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RESUMEN

El proyecto de intervencion tuvo como objetivo general, mejorar las loncheras
escolares de los nifios de la Institucién Educativa Inicial 311 de Cabanillas — San Roman,
Puno, donde se contd con la participacion de 26 madres de familia de nifios de 4 afios y
la plana docente de la institucion. Las estrategias de intervencion utilizadas fueron:
abogacia, andragogia, educaciéon en salud, y empoderamiento social. Los resultados
alcanzados fueron incrementar el nimero de loncheras escolares adecuadas, logrando que
el 92,3% de las loncheras contenian agua (pura o de frutas), el 100% de las loncheras
contenian frutas, el 80,8% contenian un sélido (sandwish), y el 15,3% contenian en su
lonchera algin alimento procesado(golosinas, galletas, jugos), y estos resultados
obtenidos fue debido a la internalizacién de conocimientos y aplicacion de lo aprendido
en las sesiones educativas y demostrativas, asi como en la sensibilizacion realizada, y
para sostenibilidad de la intervencion se conformo un comité de supervision de loncheras

escolares para dar continuidad a la intervencion.

PALABRAS CLAVES: Alimentos Naturales, Alimentos Procesados, Yy

Loncheras Escolares.
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ABSTRACT

The intervention project had as a general objective, to improve the school lunch
boxes of the children of the Initial Educational Institution 311 of Cabanillas - San Roman,
Puno, where 26 mothers of 4-year-old children and the teaching staff participated. of the
institution. The intervention strategies used were: advocacy, androgogy, health education,
and social empowerment. The results achieved were to increase the number of suitable
school lunch boxes, achieving that 92.3% of the lunch boxes contained water (pure or
fruit), 100% of the lunch boxes contained fruits, 80.8% contained a solid (sandwish ), and
15.3% contained some processed food (sweets, cookies, juices) in their lunch box, and
these results were due to the internalization of knowledge and application of what was
learned in the educational and demonstration sessions, as well as in the sensitization
carried out, and for the sustainability of the intervention, a school lunch box supervision

committee was formed to give continuity to the intervention.

KEY WORDS: Natural Foods, Processed Foods, School Lunch Boxes.
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CAPITULO |

INFORME FINAL DE INTERVENCION

1.1. TITULO

MEJORAMIENTO DE LA LONCHERA ESCOLAR DE LA INSTITUCION

EDUCATIVA INICIAL N° 311 DE CABANILLAS - SAN ROMAN, PUNO 2019.
1.2. ESTRATEGIAS DE INTERVENCION

Abogacia: Se realizd abogacia en docentes y madres de familia de la Institucién
educativa inicial 311 de Cabanillas, para lograr la comprension de la importancia de las

loncheras escolares saludables y su compromiso en el mejoramiento de las mismas.

Educacion en salud: A través de esta estrategia, se promovio la participacion de
las madres de familia en la preparacién de las loncheras escolares saludables, la
Organizacion Mundial de la Salud afirma que estos procesos de educacion con diferentes
estrategias genera aprendizaje para el cuidado de la salud de poblacion, en este caso la de
sus menores hijos (1), estas madres aportaron su creatividad, aplicaron lo aprendido en
las sesiones, y utilizando los diferentes alimentos proporcionados lograron preparar
loncheras escolares saludables. Asi mismo se logré el compromiso de los docentes para
motivar a las madres de familia de la institucién educativa inicial 311 de Cabanillas, para
que puedan elaborar correctamente las loncheras escolares saludables que envian a sus

hijos y de esta forma se logra la construccidon colectiva de la salud (2).

Andragogia: Se educt a madres y docentes de la institucion educativa a través de
sesiones educativas en temas de loncheras escolares, asi como también se desarrollo

sesiones demostrativas de alimentos en elaboracién de loncheras escolares saludables.
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Empoderamiento social: Se empoderé a los docentes de la institucion a traves

de la conformacién de un comité de supervision de loncheras escolares saludables, esto

para garantizar el mantenimiento de la intervencion.

1.3. TACTICAS

1.3.1.

1.3.2.

Metodologias educativas

Sesiones educativas sobre loncheras escolares saludables y

consecuencias de consumir alimentos industrializados.

e Sesiones demostrativas de preparacion de loncheras escolares

saludables.

e Supervision de las loncheras escolares de los nifios de 4 afios de la IEI
311. Elaboraciéon y entrega de tripticos sobre loncheras escolares

saludables.

Conformacion de un comité de supervision de loncheras escolares.

Grupo social objetivo de intervencién

Se promovid la participacion de:

e Madres de familia del salon de nifios de 4 afios de la IEI N° 311 de
Cabanillas, en sesiones educativas y demostrativas de preparacion de
loncheras escolares saludables.

e Docentes de la IEI N° 311 de Cabanillas, En su papel activo de

supervisores de las loncheras escolares saludables.
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1.4. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

o Para medir el conocimiento sobre loncheras escolares se utilizo:
Técnica : Entrevista
Instrumento . Cuestionario (cuestionario sobre loncheras escolares, es un
instrumento de elaboracion propia, que fue validado por expertos).

o Para las sesiones demostrativas sobre loncheras escolares se utilizo:
Técnica : Sesiones demostrativas
Instrumento : Guia de observacion (se observaron que cumplieran los pasos de
una sesion demostrativa que indica el MINSA).

. Para valorar la lonchera escolar de los nifios
Técnica : Supervision
Instrumento : Guia de supervision (esta guia de supervision es de elaboracion
propia, en base a lo que indica el MINSA sobre los alimentos que debe de tener una

lonchera escolar saludable. Fue validado por expertos).

1.5.  VISIBILIDAD

Al término de la intervencion, la visibilidad de la misma, fue a través de la
elaboracion de loncheras escolares saludables por las madres de familia, quienes,
comprometidas con el desarrollo y crecimiento de sus hijos, mejoraron su alimentacion,
nutricion, y ademas colaboraron con el inicio de la adquisicion de habitos saludables de
alimentacion. por otro lado, el personal docente a través del comité de supervision,
verificara constantemente las loncheras escolares sean saludables y de esta forma dar

sostenibilidad al trabajo realizado (9) (10).

14
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1.6. SOSTENIBILIDAD

La sostenibilidad del presente proyecto estd ligada al compromiso que han
adquiridos las madres de familia con la salud de sus hijos y el compromiso de los docentes
para lograr ser una Institucion Educativa Saludable, favoreciendo de esta forma la
continuidad de elaborar loncheras escolares saludables, ademas se conformo un comité
de supervision que estd integrado por los docentes de la institucion (03 profesores
recientemente incorporados a esta institucion educativa, lo que garantiza su permanencia
en la misma por un periodo minimo de tres afios), quienes se encargaran de la supervisién
constante de las loncheras escolares y que estas sean saludables. Ademas, existe el
compromiso del centro de salud Cabanillas de realizar actividades de promocion de la

salud respecto a loncheras escolares saludables de manera continua en la Institucion.

1.7.  LIMITACIONES

Las principales limitaciones encontradas fueron el retraso en el desarrollo de las
sesiones educativas y demostrativas ya que las madres llegaban tarde debido a sus

actividades cotidianas pese a informar el horario de las actividades.

1.8. RESULTADOS ALCANZADOS

A continuacion, se describe los resultados obtenidos al ejecutar el Proyecto de

intervencion.

CONOCIMIENTO SOBRE LONCHERAS ESCOLARES POR LAS MADRES DE

FAMILIA DE LA IEI N° 311.

15
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Tabla 1. Conocimiento sobre una lonchera escolar adecuada, por las  madres de

familia de la IEI N° 311, 2019.

PRE TEST POS TEST
Conocimiento sobre la lonchera escolar

N° % N° %
Es un conjunto de alimentos naturales o procesados. 11 42.3 4 15.4
Es un recreo que se envia a los nifios 10 38.5 1 3.8
Son un conjunto de alimentos naturales que nutren 5 19.2 21 80.8
a los nifios
TOTAL 26 100 26 100

Fuente: Base de datos (pre y pos test).

En la tabla se muestra, el conocimiento de las madres de familia de la IEI 311
sobre una lonchera escolar saludable. En el pre test el 42.3% refieren que es un conjunto
de alimentos naturales o procesados, el 38,5% dijo que es un recreo que envian a sus hijos,
y solo el 19.2% contestd que son un conjunto de alimentos naturales que nutren a los
nifios. En el post test el 80.8% refiere que la lonchera es un conjunto de alimentos
naturales que nutren a los nifios y el 3.8% respondid que es un recreo que se envia a los
nifios. Con estos resultados podemos decir que se ha logrado el propdsito a través de las
actividades (sesiones educativas y demostrativas) que se han desarrollado durante la

intervencioén.
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Tabla 2. Importancia de la lonchera escolar para las madres de familia de la IEI 311,

2019.
PRE TEST POS TEST
Importancia de la lonchera escolar NP % NP %
Es importante porque tiene que comer algo 12 46.2 2 7.7
en el jardin
No es importante porque de su casa 8 30.8 0 0
viene desayunando y llega a almorzar
Es importante porque le ayuda en sus estudios 6 23.1 24 92.3
y en su salud.
TOTAL 26 100 26 100

Fuente: Base de datos (pre y pos test).

En la tabla se muestra, la importancia de la lonchera escolar para las madres de
familia de la IEI 311. En el pre test el 46.2% refiere que es importante porque tiene que
comer algo en el jardin, el 30.8% contesto que no es importante, porque de su casa viene
desayunando y llegara a almorzar, y el 23.1% respondié que es importante porque le
ayuda en la salud y sus estudios. En el pos test el 92.3 % refiere que es importante porque
le ayuda en la salud y en sus estudios y el 7.7% refieren que es importante porque tiene

que comer algo en el jardin.

Tabla 3. Conocimiento sobre alimentos que contiene una lonchera escolar, de las madres

de la IEI 311, 20109.

PRE TEST POS TEST

Alimentos que contiene una lonchera escolar NP % NP %
Agua, frutas y verduras. 6 23.1 21 80.8
platos o comidas preparadas. 9 34.6 5 19.2

Gaseosas caramelos y galletas 11 42.3 0 0
TOTAL 26 100 26 100

Fuente: Base de datos (pre y pos test).
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En la tabla se puede observar, el conocimiento de las madres de la IEI 311. sobre
los alimentos que contiene una lonchera escolar. En el pre test el 42.3% refiere que
contienen gaseosas caramelos y galletas, el 23.1% contesto que contiene agua, frutas y
verduras, y el 34.6% respondié que contiene platos o comidas preparadas. En el pos test
el 80.8% respondid que contiene la lonchera escolar agua, frutas y verduras y el 19.2

contesto que contiene platos o comidas preparadas.

Tabla 4. Conocimiento sobre alimentos que no debe de contener una lonchera escolar

por las madres de la IEI 311, 2019.

Alimentos que no contiene una lonchera PRE TEST POS TEST

escolar N° % N° %
Golosinas y gaseosas 4 15.4 26 100
Frutas 2 7.7 0 0
No se evita ningn alimento. 20 76.9 0 0

TOTAL 26 100 26 100

Fuente: Base de datos (pre y pos test).

En la tabla se muestra el conocimiento de las madres de la IEI 311, sobre los
alimentos que no debe contener una lonchera escolar. En el pre test el 76.9% refiere que
no se evita ningun alimento, el 15.4% que no contiene golosinas y gaseosas. En el pos

test el 100% contesto que no contiene golosinas y gaseosas.

Tabla 5. Tiempo de preparacién de una lonchera escolar, por las madres de familia de

la IEI 311. 20109.

. ., PRE TEST POS TEST
Tiempo de preparacion de una lonchera

escolar N° % N° %
Menos de 5 minutos 19 73.1 3 11.5
Mas de 5 minutos 7 26.9 23 88.4

TOTAL 26 100 26 100

Fuente: Base de datos (pre y pos test).
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En la tabla se muestra el tiempo de preparacion de una lonchera escolar por las

madres de la IEI 311. En el pre test el 73.1% refiere menos de 5 minutos, el 26.9% mas

de 5 minutos. En el pos test refieren el 88.4% que se debe de demorar més de 5 minutos,

y el 11.5% menos de 5 minutos.

Tabla 6. Conocimiento sobre que alimentos pueden comprar en la tienda para la

lonchera escolar por las madres de la IEI 311, 20109.

Alimentos que compra en la tienda para PRE TEST POS TEST
la lonchera escolar NG % N° %
Frutas 5 19.2 21 80.8
Golosinas 20 76.9 0 0
Jugos 1 3.8 5 19.2
TOTAL 26 100 26 100

Fuente: Base de datos (pre y pos test).

En la tabla podemos observar los alimentos que pueden comprar las madres de la

IEI 311 en la tienda para la lonchera escolar. En el pre test el 76.9% refiere golosinas, el

19.2% frutas y el 3.8% jugos. En el pos test el 80.8% contesto que se pueden comprar

frutas y el 19.2% jugos.

CONOCIMIENTO SOBRE LONCHERASESCOLARES POR LOS

DOCENTES DE LA IEI N°311.

Tabla 7. Conocimiento sobre la lonchera escolar, en docentes de la IEI 311, 2019.

PRE TEST
Conocimiento sobre la lonchera escolar o
N %
Es un conjunto de alimentos naturales que nutren 3 50.0
a los nifios
Es un tiempo de comida para los recreos 2 33.3
Son alimentos que deben de llevar los nifios. 1 16.6

POS TEST

N° %
6 100
0 0
0 0
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TOTAL 6 100 6 100

Fuente: Base de datos (pre y pos test).

En la tabla se muestra el conocimiento de los docentes IEI 311, sobre la lonchera
escolar. En el pre test el 50% refiere que la lonchera es un conjunto de alimentos naturales
que nutren a los nifios, el 16.6% contesto que son alimentos que deben de llevar los nifios.
En el pos test el 100% respondié que es un conjunto de alimentos naturales que nutren a

los nifos.

Tabla 8. Conocimiento sobre que alimentos contiene la lonchera escolar, en docentes de

la IEI 311. 2019.
Alimentos que debe contener una PRE TEST POS TEST
lonchera escolar N© % N© %
Frutas, liquidos y solidos naturales 2 33.3 6 100
Comidas y refrescos 0 0 0 0
Cualquier tipo de alimentos 4 66.7 0 0
TOTAL 6 100 6 100

Fuente: Base de datos (pre y pos test).

En la tabla se muestra, el conocimiento de los docentes IEI 311 sobre los alimentos
que contiene la lonchera escolar. En el pre test el 66.7% refiere que contiene cualquier
tipo de alimentos, el 33.3% que contiene frutas, liquidos y solidos naturales. En el pos

test el 100% contesto que contiene frutas, liquidos y sélidos naturales.
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Tabla 9. Conocimiento de los docentes sobre la funcion que cumple la lonchera escolar

en los nifios de la I.E.l 311, 2019.

Funcion de la lonchera PRE TEST POS TEST
N° % N° %
Reemplaza al desayuno 0 0 0 0
Es un tiempo de comida 4 66.7 6 100
Reemplaza al almuerzo. 2 333 0 0
TOTAL 6 100 6 100

Fuente: Base de datos (pre y pos test).

En la tabla se muestra, el conocimiento de los docentes IEI 311, sobre la funcién
de la lonchera escolar. En el pre test el 66.7% refiere que es un tiempo de comida, el
33.3% contesto que reemplaza al almuerzo. En el pos test el 100% refiere que es un

tiempo de comida.

Tabla 10. Conocimiento sobre alimentos que no debe de tener la lonchera escolar, en

docentes de la IEI 311. 20109.

Alimentos que no debe de tener una PRE TEST POS TEST
lonchera escolar NE % NE %

Golosinas y gaseosas 4 66.7 6 100
Agua 2 333 0 0
Frutas 0 0 0 0

TOTAL 6 100 6 100

Fuente: Base de datos (pre y pos test).

La tabla muestra el conocimiento de los docentes IEI 311 sobre los alimentos que
no debe de tener la lonchera escolar. En el pre test el 66.7% refiere que no contiene
golosinas y gaseosas, y el 33.3% agua. En el pos test el 100% contesto, que no debe de

contener galletas y gaseosas.
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CONTENIDO DE LAS LONCHERAS ESCOLARES

Tabla 11. Alimentos que contienen las loncheras escolares de la IEI 311, 2019.

Antes de la Despues de la

Alimentos intervencion intervencion

N° % N° %
Agua pura o de frutas naturales 5 19.2 24 92.3
Fruta 12 46.2 26 100
Sandwish. 3 115 24 80.8
Alimentos  procesados  (golosinas, 20 76.9 3 15.4

gaseosas, jugos)

Fuente. Base de datos (ficha de supervision).

En la tabla podemos observar cual es el contenido de alimentos en las loncheras
escolares de IEI 311. En la supervisién antes de la intervencion, el 76.9% de las loncheras
contenian alimentos procesados (golosinas, gaseosas, jugos), el 19.2% agua pura o de
frutas y el 11.5% sandwich. En la supervision después de haber realizado la intervencion,
el 92.3% de las loncheras contenia, agua pura o de frutas, el 100% frutay 15.4% contenia

alimentos procesados (golosinas, gaseosas, jugos).

Tabla 12. Tipo de loncheras escolares de la IEI 311, 20109.

Antes de la Después de la
Tipo de lonchera intervencion intervencion
N° % N° %
Lonchera escolar saludable 5 19.2 23 88.5
Lonchera escolar no saludable 21 80.8 3 11.5
TOTAL 26 100 26 100

Fuente: Base de datos (ficha de supervision).

En la tabla se muestra, el tipo de loncheras escolares de los nifios del salon de 4

anos de la IEI 311. Antes de la intervencion el 80.8% de las loncheras eran no saludables,
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porgue contenian alimentos industrializados (gaseosas, jugos, galletas, caramelos) altos
en azucares simples, grasas saturadas y bajos en proteinas, minerales y vitaminas; y el
19.2% eran loncheras escolares saludables. Después de la intervencion el 88.5% son
loncheras saludables, porque contienen los alimentos naturales (agua pura, agua de frutas
naturales, frutas, sdndwich), ademéas que la composicién de la lonchera es completa,
porque cuentan con un sélido, liquido y un alimento de origen vegetal (frutas) y el 11.5%
de las loncheras son inadecuadas. Estos datos indican que las loncheras escolares han
mejorado en cuanto a su composicion, ya que cumplen con las caracteristicas de una
lonchera escolar saludable, de esta forma contribuyen en el desarrollo fisico y fomentan
buenos habitos alimentarios; ademas para que la intervencion realizada tenga
sostenibilidad en el tiempo, se conformo un comité de supervision de loncheras escolares

que esta integrado por los docentes de la Institucion Educativa Inicial.

1.9. PRODUCTO ALCANZADO

Tabla 13. Sensibilizacion a madres del salon de 4 afios y docentes de la IEI 311.

Reuniones de sensibilizacion Meta programada  Meta alcanzada
Actividades
N° % N° %
Sensibilizacién a madres y docentes. 1 100 1 100

Fuente: Elaborado propia.

En la tabla se muestra la reunion de sensibilizacion dirigida madres y docentes de
la IEI 311 de Cabanillas, esta primera etapa se desarrollé al 100%, asi mismo se plante
como base la asistencia de los 6 docentes de la institucidn y asistié el 100% a esta
actividad, y se plante6 la asistencia de 24 madres de familia de las 26 que integran el
salon de 4 afios, sin embargo, logramos un 100% de asistencia. En esta reunién se les

presento el proyecto de intervencion, las actividades que se desarrollarian, y se les invito
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a ser participes del proyecto mejoramiento de las loncheras escolares, preguntandoles si

estan de acuerdo en participar. En esta sensibilizacion se les mostro, datos estadisticos del

estado nutricional de nifios menores de 5 afios, cual es la influencia de la alimentacion de

los nifios en esta etapa de su vida y cudles son las consecuencias que pueden tener en el

futuro.

Tabla 14. Sesiones educativas a madres del salon de 4 afios y docentes de la IEI 311.

Meta programada

Meta alcanzada

Actividades

N° % N° %
Sesiones educativas 3 100 3 100
N° de madres y docentes asistentes a 32 100 32 100
sesidn educativa.
N° de docentes asistentes a sesion 6 100 6 100
educativa.
N° de madres asistentes a sesion 26 100 26 100

educativa.

Fuente: Elaboracion propia.

En la tabla se muestra las sesiones educativas desarrolladas, que fueron dirigidas

a madres y docentes; en la primera sesion educativa se abordé el tema de efectos del

consumo de alimentos industrializados; en la segunda y tercera sesion educativa se

abordaron los temas de a) loncheras escolares, b) composiciéon de una lonchera escolar

saludable c) preparacion de loncheras escolares saludables, donde se absolvieron dudas

de los participantes. En las sesiones educativas se obtuvo un 100% de asistencia, tanto de

madres de familia y docentes.
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Tabla 15. Sesiones demostrativas a madres del salon de 4 afios y docentes de la IEI 311.

Actividades Meta programada Meta alcanzada
N° % N° %

Sesiones demostrativas 2 100 2 100

N° de docentes asistentes a sesion 6 100 6 100

demostrativa.

N° de madres asistentes a sesion 24 100 26 100

demostrativa.
Fuente: Elaborado por la ejecutora.

En la tabla se muestra las sesiones demostrativas desarrollas que fueron dirigidas
a madres y docentes, en dichas sesiones se elaboraron loncheras escolares saludables,
para estas preparaciones utilizaron alimentos naturales y saludables (frutas, agua pura y
agua de frutas, huevos, pollo, frutos secos entre otros), y se prepararon loncheras
escolares.7 9 Asi mismo se plante6 como base, la asistencia de un 100% de docentes y

madres de familia cumpliéndose con la meta establecida.

Tabla 16. Supervision de loncheras escolares después de la intervencion.

Meta programada  Meta alcanzada

Actividades

N° % N° %
Supervision de loncheras 3 100 3 100
Loncheras saludables en la 1ra 20 76 24 92
supervision.
Loncheras saludables en la 2da 20 76 22 84
supervision.
Loncheras saludables en la 3ra 20 76 23 88
supervision.

Fuente: Elaboracion propia.

En la tabla se muestra el namero de supervisiones que se desarrollaron después de
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la intervencién, y se tuvo como objetivo en nuestro proyecto encontrar en las
supervisiones un promedio de 76% (20) loncheras escolares saludables y se alcanz6 un

promedio de 88.5 % de loncheras escolares saludables superando nuestra meta planteada.

Tabla 17. Comité de supervision de loncheras escolares.

Meta programada  Meta alcanzada
Actividades

N° % N° %

Conformacion de comité de 1 100 1 100

supervision de loncheras

Fuente: Elaboracion propia.

En la tabla se muestra la creacion de un comité de supervision de loncheras
escolares de la IEI 311 de Cabanillas, este fue conformado por los docentes de la
institucién, lo que garantiza la sostenibilidad de la intervencion, los miembros se

comprometieron a continuar con la supervision de loncheras escolares de forma continua.
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1.10. RECOMENDACIONES

o Se recomienda a las madres de familia continuar sostenidamente con la
elaboracion de loncheras escolares saludables, incorporando preferentemente
alimentos nutritivos propios de la zona.

o Se recomienda a los responsables del centro de salud Cabanillas realizar
supervisiones periodicas de las loncheras escolares saludables como parte de la
estrategia de promocion de la salud del MINSA.

o Se recomienda a los docentes quienes conforman el comité de supervision de

loncheras escolares, realizar su funcion de manera continua y eficiente.
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ANEXOS

ANEXO 01

PRE TEST: LONCHERAS ESCOLARES PARA MADRES DE FAMILA

DATOS GENERALES:
Nombres Y Apellidos. .......veieiiiiii e
Sexo:F(.....) M( )

CONOCIMIENTO SOBRE LONCHERA ESCOLAR
1. ¢Qué es una lonchera escolar?
a. Esun conjunto de alimentos
b. Es un recreo que se envia a los nifios
c. Son un conjunto de alimentos naturales que nutren a los nifios
2. ¢Porque es importante la lonchera escolar que le envia su hijo?
a. [Esimportante porque tiene que comer algo en el jardin
b. No es importante porque de su casa viene desayunando y llega a almorzar
c. Esimportante porque le ayuda en la salud y sus estudios
3. ¢Usted alguna vez ha recibido alguna capacitacion sobre loncheras escolares?
a. Si
b. No
4. ¢Qué alimentos se debe enviar en la lonchera?
a. Frutasy verduras.
b. Aguay comidas
c. Gaseosas dulces y galletas
5. ¢Que alimentos se debe evitar en la lonchera escolar?
a. Golosinas y gaseosas
b. Frutas
c. No se evita ningan alimento.
6. ¢Cuanto tiempo se demora en preparar la lonchera escolar?
a. Menos de 5 minutos
b. Mas de 8 minutos
7. ¢Qué alimentos le compra usted en la tienda para la lonchera?

a. Frutas
b. Golosinas
c. Jugos
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ANEXO 02

POST TEST DE LONCHERAS ESCOLARES PARA MADRES DE FAMILA

DATOS GENERALES:
Nombres y Apellidos. ......oonuiiiii i
Sexo:F() M()

CONOCIMIENTO SOBRE LONCHERA ESCOLAR
1. ¢/Qué es una lonchera escolar?
a. Esun conjunto de alimentos
b. Esun recreo que se envia a los nifios
c. Son un conjunto de alimentos naturales que nutren a los nifios
2. ¢Porque es importante la lonchera escolar que le envia su hijo?
a. Esimportante porque tiene que comer algo en el jardin
b. No es importante porque de su casa viene desayunando y llegara a
almorzar
c. Esimportante porque le ayudara en la salud y estudios
3. ¢Qué alimentos se debe enviar en la lonchera?
a. Frutasy verduras.
b. Aguay comidas
c. Gaseosas dulces y galletas
4. ¢Qué alimentos se debe evitar en la lonchera escolar?
a. Golosinas y gaseosas
b. Frutas
c. No se evita ningun alimento.
5. ¢Cuanto tiempo se demora en preparar la lonchera escolar?
a. Menos de 5 minutos
b. Mas de 8 minutos
6. ¢Qué alimentos compra usted en la tienda para la lonchera?
a. Frutas
b. Golosinas
c. Jugos
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ANEXO 03

PRE TEST DE LONCHERAS ESCOLARES PARA DOCENTES

DATOS GENERALES:

Nombres y Apellidos.....coeuviiiiiiiniiiiiiiiniiiiiiiiiiiiiiiieiiiicineciearonnccnes
Sexo:F() M()

CONOCIMIENTO SOBRE LONCHERA ESCOLAR

1. ¢Qué es una lonchera escolar?
a. Esun conjunto de alimentos naturales que nutren a los nifios
b. Esun tiempo de comida para los recreos
c. Son alimentos que deben de llevar los nifios.

2. ¢Qué alimentos debe contener una lonchera escolar?
a. Frutas, liquidos y solidos
b. Comidasy refrescos
c. Cualquier tipo de alimentos

3. ¢Qué funcion cumple la lonchera?
a. Reemplaza al desayuno
b. Esun tiempo de comida
c. Reemplaza al almuerzo.

4, ¢Qué alimentos no debe de tener una lonchera escolar?
a. Golosinas y gaseosas
b. Frutasy agua
c. Sandwish.

5. ¢Ha recibido antes alguna capacitacion sobre loncheras escolares?
a. Si
b. No
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ANEXO 04

POST TEST DE LONCHERAS ESCOLARES PARA DOCENTES

DATOS GENERALES:

Nombres y Apellidos. . ....ouiiiiii i
Sexo:F() M()

CONOCIMIENTO SOBRE LONCHERA ESCOLAR

1. ¢(Qué es una lonchera escolar?
a. Esun conjunto de alimentos naturales que nutren a los nifios
b. Esuntiempo de comida para los recreos
c. Son alimentos que deben de llevar los nifios.
2. ¢Qué alimentos debe contener una lonchera escolar?
a. Frutas, liquidos y solidos
b. Comidas y refrescos
c. Cualquier tipo de alimentos
3. ¢Qué funcion cumple la lonchera?
a. Reemplaza al desayuno
b. Esun tiempo de comida
c. Reemplaza al almuerzo.
4. ¢Qué alimentos no debe de tener una lonchera escolar?
a. Golosinas y gaseosas
b. Frutasy agua
c. Sandwish.
5. ¢Ha recibido antes alguna capacitacion sobre loncheras escolares?
a. Si

b. No
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ANEXO 05

FICHA DE SUPERVISION DE LA LONCHERA ESCOLAR

LONCHERA ESCOLAR Sl NO
Trajo lonchera 1 0
ALIMENTOS Sl NO
Agua natural o de frutas 5 0
Fruta 5) 0
Séndwich 5 0
Galletas 1 0
Golosinas 1 0
Gaseosas 0 jugos 1 0
TOTAL
Lonchera escolar saludable 10-15
Lonchera escolar no saludable MAL 0-9
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ANEXO 06

PLAN DE SESION EDUCATIVA Y DEMOSTRATIVA

LONCHERAS ESCOLARES

DATOS GENERALES

TEMA : LONCHERAS ESCOLARES

DIRIGIDO A : DOCENTES Y MADRES DE FAMILIA DE LA I.E.l. 311
LUGAR - INSTITUCION EDICATIVA INICIAL 311

RESPONSABLE : LIC. DIANA SUSANA YANA CHOQUE

. JUSTIFICACION

La alimentacion del nifio en la edad preescolar estd dirigido basicamente al
crecimiento y desarrollo adecuado teniendo en cuenta su actividad fisica y promover
habitos alimentarios saludables para prevenir enfermedades nutricionales a corto y largo

plazo.

En la actualidad, son mayores los problemas nutricionales a causa del desbalance
de la dieta que los ocasionados por carencia o falta de alimentos. El exceso de calorias
por un alto consumo de carbohidratos simples, grasas saturadas y los malos habitos

alimentarios son las causas mas reconocidas.

Estos habitos alimentarios empiezan a tener relevancia en esta etapa de la vida
donde comienzan a formar habitos alimentarios y una lonchera escolar saludable
promueven buenos habitos de ahi la importancia de consumir una lonchera escolar
saludable que no solo contribuye al buen desarrollo del estado nutricional, sino que

también forma adecuados habitos alimentarios.

La promocion de la salud a través de loncheras escolares saludables, generara
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cambios nutricionales y estilos de vida saludables no solo en los estudiantes sino también
en la de su familia, que permitira prevenir enfermedades como el sobrepeso y la obesidad,
que se pueden dar por el consumo de alimentos ricos en grasas saturas y carbohidratos
simples que suelen ser comprados en tiendas o kioscos, y estos proporcionan una cantidad
elevada de energia con poca densidad de nutrientes y un aporte excesivo de azucares

simples.
1. OBJETIVOS
1.1. OBJETIVO GENERAL

e FElevar el consumo de loncheras escolares saludables utilizando

metodologias educativas para las madres de familia.

1.2.  OBJETIVO ESPECIFICO

e Sensibilizar a madres de familia de la I.E.I. 311
e Sensibilizar a docentes de la I.E.l. 311

I1l.  METODO DE ENSENANZA: Expositivo, demostrativo y participativo.
IV. MARCO TEORICO
4.1. LONCHERAESCOLAR

Es un grupo de alimentos disefiados para proporcionar a los estudiantes la energia
y los nutrientes necesarios para: cumplir con sus recomendaciones dietéticas, mantener
un rendimiento fisico y mental adecuado y alcanzar su potencial en etapas adecuadas de
desarrollo y crecimiento 3. Los kits de almuerzo escolar complementan las comidas
basicas y por tanto no las sustituyen. Contiene entre el 10% y el 15% del total de calorias
de los alimentos consumidos durante el dia, lo que corresponde a aprox. 150 a 350 kcal
(segun edad, peso, altura y actividad fisica); Dependiendo del dia escolar se puede
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impartir por la mafiana o por la tarde.

Es un conjunto de alimentos que tiene por finalidad proveer a los estudiantes de
la energia y nutrientes necesarios para: cubrir sus recomendaciones nutricionales,
mantener adecuados niveles de desempefio fisico e intelectual y desarrollar sus

potencialidades en la etapa de desarrollo y crecimiento correspondiente 3.

4.2. BENEFICIOS DE UNA LONCHERA SALUDABLE

¢ Una lonchera saludable nos brinda los siguientes beneficios:

e Establece adecuados habitos alimenticios.

e Fomenta la toma de conciencia de una alimentacién saludable.

e Proporciona nutrientes necesarios para un adecuado crecimiento.

e Promueve el consumo de alimentos saludables y nutritivos desde la nifiez 3.

4.3. PRINCIPIOS BASICOS DE UNA LONCHERA SALUDABLE

Una lonchera saludable es aquella que contiene alimentos que aportan los

nutrientes necesarios y que no suponen riesgos para la salud 4.

4.4, COMPOSICION

Nutricionalmente estard compuesto por productos energéticos, alimentos y

liquidos ergogénicos y acondicionadores 4.

Alimentos energéticos: aportan a los nifios la energia que necesitan. Normalmente
nos fijamos en los carbohidratos y las grasas que entran en esta categoria. Ademas de la
importancia de los carbohidratos complejos, que estan formados por fibra. Busque: Pan
(pan blanco, pan integral), copos de maiz, avena, maiz, etc. En cuanto a las grasas: mani,

nueces, aceite de palma, aceitunas, etc. 4

35

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
1



NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

ﬂ. UNIVERSIDAD

Elaborar alimentos: Ayudan a producir tejidos (musculos, 6rganos, huesos) y
liquidos (sangre). En este grupo encontramos proteinas de origen animal y vegetal, pero
pondremos més énfasis en el uso de proteinas de origen animal en la dieta, porque tienen
mejor valor nutricional y son més faciles de utilizar para los organismos en crecimiento.

Por ejemplo: lacteos (yogurt, queso), huevos, carne, etc.

Alimentos reguladores: ayudan a regular las funciones del organismo. En esta
categoria encontramos alimentos que nos aportan vitaminas y proteinas, como frutas,

verduras y pescado.

45. LONCHERA PARA PRESESCOLARES 2-5 ANOS

Las loncheras deben disefiarse y prepararse segun la edad del nifio, su nivel de
actividad y su tiempo al aire libre, asi tenemos: Esta merienda aporta aproximadamente
200 kcal de energia. (Ejemplo: media barra de pan con queso, rodajas de mango y refresco

de maracuya) 5.

En cuanto a la fruta, lo ideal es cortarla en trozos, conservar la piel y afiadir unas

gotas de limon para evitar que se oxiden y se oscurezcan.

4.6. ALIMENTOS QUE DEBE CONTENER UNA LONCHERA SALUDABLE

Cada lonchera escolar debera contar con una lonchera de cada grupo (energético,
constructivo y normativo); es importante saber combinar cada lunch box para que la

lonchera sea atractiva y completa.

Considere el tamafio de la porcién de cada alimento segun la edad y el nivel de

actividad fisica del estudiante 5.
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ENERGETICOS CONSTRUCTOR| REGULADOR BEBIDAS
ES ES
« Pan blanco  Huevo o « Frutas: o Refrescos
Pan i | tortillas
* Panintegra manzana, naturales
P i « Queso fresco
* Fapa, camote, yuca platano, (Limonada,
Choclo sancochado | * Y 09Ut
o - o )
« Pollo pera, pifia, maracuya,
« Maiz tostado
« Pescado cocido| Mango, manzana,
¢ Frutos secos .
. L, « Atln uvas, emoliente, etc.)
« Palitos de ajonjoli o
« Sangrecita duraznos, | Cocimiento
pifia,etc. de cereales
« Verduras: (avena, quinua,
Lechuga, cebada, etc.)
tomate, « Infusiones
pepino, (manzanilla,
zanahoria, anis,boldo, etc.,
etc. exceptoté)

«Agua hervida
0

mineral.

4.7.

ALIMENTOS QUE SE DEBEN EVITAR EN UNA LONCHERA

Sabemos que el tiempo de la mafiana puede parecer corto con las muchas cosas

que tiene que hacer una madre antes de que los nifios vayan a la escuela; pero aun asi

deben evitarse por completo aquellos alimentos que no sélo introducen a los nifios en

habitos nocivos, sino que no los benefician. Alimentos que contribuyen a generar malos

habitos alimentarios y no aportan a su bienestar, crecimiento y nutricion. Entre ellos,

estan:

e Los dulces o piqueos salados.

e Bebidas artificiales, como jugos procesados 0 gaseosas.

e Los embutidos: desde jamonada hasta hot dogs.
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48. EJEMPLOS DE LONCHERAS ESCOLARES SALUDABLES

LONCHERA1

Hidratante: Agua de manzana
Formador, energético y regulador: Pan integral con pollo deshilachado, lechuga 'y
tomate.

LONCHERA 2

Hidratante: Refresco de maracuya
Formador: Pan integral con atun
Regulador: Una mandarina

LONCHERA 3

Formador: Un huevo entero
Energético: Galletas integrales
Regulador: Un platano pequefio

LONCHERA 4

Hidratante: Agua de cebada
Formador: 50 gr de queso
Energético: 8 pecanas 0 15 manis

Regulador: Una manzana
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MOMENTOS DE LA SESION EDUCATIVA

MOMENTO ESTRATEGIA RECURSO INDICADOR TIEMPO
MOTIVACION | Presentacion Recurso humano | Asistentes con
Se  buscard  la deseos de adquirir mas 15 min
participaciéon activa conocimiento.
de  todos los Participan activamente
asistentes a quienes
les interese el tema
BASICO Se explica sobre la | Recurso Los asistentes
lonchera  escolar restan atencion einterés .
humano P 10 min
saludable. sobre el tema
Retroproyector
Plumones
] imagenes
PRACTICO Preparacion de las | Recurso humano | Los asistentes ponenen
loncheras escolares Alimentos para practica lo 20 min
saludable la_ preparacion aprendido preparando
deloncheras algunasloncheras
escolares
EVALUACION | Se realizara | Cartillas Los asistentes
preguntas sobre el | depreguntas responden al 5 min
tema tratado interrogatorio en un 85%
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ANEXO 07

“Afo de la Lucha Contra la Corrupcion y la Impunidad”
Puno, 22 de Agosto de 2019
Sra:

Prof. ROSIFLOR E. MELENDES COAQUIRA

DIRECTORA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA INICIAL 311 DE
CABANILLAS

Presente:

ASUNTO: Solicito autorizacién para realizar actividad de promocion de la salud.

De mi mayor consideracion.

Es grato dirigirme a usted con la finalidad de solicitarle autorizacion para realizar
una actividad de promocion de la salud referida al mejoramiento de loncheras
escolares, dirigido a madres de familia, padres de familia y plana docente de la

Institucion Educativa Inicial 311, hecho que repercutira en el bienestar de la
poblacion estudiantil

Sin otro particular le agradezco la atencion prestada a la presente y le reitero mis
consideraciones y estima personal

Atentamente

Ssssssssssnesrecsnsnsnion

7" Lic. Diana$. Yana Choque
NUTRICIONISTA
CNP 4919
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ANEXO 09

FOTOS

Realizando la sesion educativa sobre loncheras escolares en el aula de 4 afios
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Realizando la sesion demostrativa sobre preparacion de loncheras escolares saludables

en el aula de 4 afios de la IEI 311

%n

i

s

Ss<2
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Madres y padres de familia realizando la preparacion de loncheras escolares saludables

- 3
Nifios que estuvieron presentes en la sesion demostrativa consumiendo los alimentos
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ANEXO 10

RELACION DE ASISTENCIA DE LA MADRES DE FAMILIA A LA SESION

EDUCATIVA
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ANEXO 11

RELACION DE ASISTENCIA DEMADRES A LA DEMOSTRATIVA DE

LONCHERAS ESCOLARES SALUDABLES
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ANEXO 12

RELACION DE ASISTENCIA DE DOCENTES A LA SESION EDUCATIVA'Y

A LA SESION DEMOSTRATIVA DE LONCHERAS ESCOLARES

SALUDABLES
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h'ﬂ UNIVERSIDAD

CAPITULO II

PROYECTO DE INTERVENCION

21. TITULO

Mejoramiento de la Lonchera Escolar de la Institucion Educativa Inicial N° 311
de Cabanillas - San Roman, Puno 2019.

2.2. ASPECTOS GENERALES
2.2.1. Responsable
Lic. Nutricion Diana Susana Yana Choque
2.2.2. Ambito de estudio

El proyecto de intervencion se realizara en el distrito de Cabanillas que es
uno de los cuatro Distrito que conforman la provincia de San Roméan y alli habita
una poblacion que sobrepasa los 5,180 habitantes. El Distrito de Cabanillas cuenta
con tres Instituciones Educativas Iniciales, uno de ellos es la institucion educativa
inicial 311 que se encuentra ubicada en el Jiron Puno N° 216, cuenta con la
cantidad de 87 estudiantes, de los cuales 48 son estudiantes de 5 afios, 26 de cuatro
afios, y 18 de 3 afos, su plana docente la conforman la directora, 3 profesores de
aula, 1 auxiliar y 1 personal de servicio; cuentan con todos los servicios basicos
(agua potable, desagiie, y luz), cuentan con infraestructura necesaria(4 salones, 01
direccion, 01 cocina, 01 comedor y 6 bafios); las madres de la institucion educativa
tienen en su mayoria nivel educativo secundario en menor proporcion nivel

educativo primario.

2.2.3. Tiempo y periodo de ejecucion
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Se ejecutd en 3 meses en el periodo de octubre a diciembre de 2019.

2.2.4. Presupuesto

El presupuesto total requerido para la ejecucion del presente proyecto de

intervencion asciende a la suma de 592.00 soles.

2.3.  INTRODUCCION

La lonchera escolar es un conjunto de alimentos (frutas, verduras, frutos secos,
carnes, agua, tubérculos, derivados lacteos, huevos, granos y derivados) que tiene por
finalidad proveer a los estudiantes energia y nutrientes necesarios para cubrir sus
requerimientos nutricionales, permitiéndoles su desarrollo fisico e intelectual y
potencializando su crecimiento en esta etapa. La lonchera escolar constituye una comida
adicional a las tres comidas principales, por consiguiente, no es un reemplazo de alguna
de ellas. La lonchera escolar saludable nos brinda beneficios para la salud y colabora en
establecer adecuados habitos alimentarios, fomenta la toma de conciencia de una
alimentacion saludable, proporciona nutrientes necesarios para un adecuado crecimiento,
promueve el consumo de alimentos saludables y nutritivos desde la nifiez. Una lonchera

saludable es aquella que no supone riesgos para la salud.11

En la instituciéon educativa inicial 311 de Cabanillas la lonchera escolar es no
saludable, porque contienen elevada cantidad de alimentos industrializados, y esto ayuda
a formar habitos alimentarios negativos en estos nifios que posteriormente podrian

causarles problemas de malnutricion.

La malnutricion es actualmente uno de los problemas mas relevantes en los paises
desarrollados y en paises en via de desarrollo, en algunas partes del mundo principalmente

en Latinoamérica y paises del Asia Oriental los problemas de mal nutricion que se
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presentan no solo es la desnutricion, sino también el sobrepeso y obesidad, estas
patologias estan presentes en todos los grupos etarios; a nivel del mundo existe un 60%
de personas que presentan sobrepeso y el 15% tiene problemas de obesidad, estando los
mas altos porcentajes en México, estos problemas se han presentado por el cambio de
habitos y costumbre alimentarias, que hoy dia principalmente son alimentos
industrializados con alto contenido de grasas saturadas y azUcares simples, los cuales
repercuten negativamente en nuestra salud; sin embargo, con una adecuada educacion

alimentaria disminuye el riesgo de presentar algunas patologias.12

En el Pert el 58% de personas tienen sobrepeso y el 27% obesidad, esto debido al
alto consumo de alimentos procesados y a la inactividad fisica que los caracteriza, en la
region Puno el 48% de personas presentan sobrepeso y el 23% son obesos, en edad infantil
1 de cada 9 nifios tiene sobrepeso y este es un problema alarmante, los indicadores de
sobrepeso u obesidad a temprana edad, se deben principalmente por malos habitos de
consumo alimentario de la familia, que se acentUan estos habitos en gran medida en la
edad preescolar a través de la lonchera escolar que consumen y a la poca educacién en

temas de alimentacién que reciben.13

El objetivo de esta intervencion es mejorar las loncheras escolares de los nifios de
4 afios de la Institucion Educativa Inicial 311 de Cabanillas, para ello se buscara disminuir
los alimentos industrializados en las loncheras escolares a través de sesiones educativas
y demostrativas e implementar la supervision de las loncheras escolares, buscando

incrementar de esta manera alimentos naturales en la lonchera escolar.
2.4. SITUACION ACTUAL

En la Institucion educativa inicial 311 de Cabanillas, tiene 92 alumnos de 3 a 5
afnos de edad de los cuales 18 nifios son de 3 afios, 26 nifios son de 4 afios y 48 de 5 afios.
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Los estudiantes llevan todos los dias de labores academicas su lonchera escolar,
los alimentos que contienen estas loncheras son alimentos procesados en su mayoria, y
estos son consumidos en el receso; de los 26 nifios de la seccion de 4 afios, el 80.7%
consumen alimentos procesados (gaseosas, galletas, caramelos) y solo el 19.3%
consumen alimentos naturales (frutas, agua de frutas, yogurt natural). EI 80% de los
docentes de esta institucion tienen poco conocimiento sobre la importancia y la
preparacion de una lonchera escolar adecuada, es por este motivo la poca exigencia a las
madres sobre la lonchera escolar que envian a sus hijos, de esta manera también evitan
tener algun enfrentamiento e incomodidad en la relacion docente-madre. Desde el inicio
de las labores que fue en marzo de 2019 no se ha revisado a cada nifio su lonchera escolar,
justificando este hecho con el poco tiempo que cuentan y el dificil manejo de los nifios

de esta edad, restandole importancia.

Del 80.7% de los nifios llevan en su lonchera escolar alimentos industrializados,
y esto se debe principalmente a la falta de conocimiento de la madre sobre la importancia
y la composicién de una lonchera escolar saludable, solo el 19.3% de las madres sabe
porgue es importante la lonchera escolar y el 80.7 % no sabe la importancia y aduce que
cree que la lonchera escolar es una forma de premio para sus hijos por ir al centro
educativo; 69.3% de las madres no tienen conocimiento adecuado de como y que
alimentos debe llevar una lonchera escolar y es por esta razon que permiten que sus hijos
sean los que escojan los alimentos de su lonchera, y estos eligen alimentos llamativos
agradables a su paladar que son pues los alimentos industrializados (Golosinas). El
80.7%de las madres preparan la lonchera en una tienda cercana al centro educativo, con
productos industrializados y no les lleva mas de tres minutos, este tiempo corto beneficia

sus quehaceres diarios, y solo el 19.7% preparan la lonchera en casa.

El 76% de las madres de los nifios de 4 afios nunca han recibido algun tipo de
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capacitacion sobre loncheras escolares o alguna capacitacion relacionado al temay debido
a esto no saben que tan bien o mal realizan sus preparaciones, el 78% de las madres piensa
que la lonchera que envia a sus hijos es de buena calidad y solo 22% dice que no le parece
tan buena la lonchera que preparan para sus hijos; de acuerdo a todos estos datos podemos
decir que las madres de familia por la falta de capacitacion sobre loncheras escolares no
realizan una adecuada preparacion. De intervenir en estos aspectos se contribuird a
mejorar la composicion de la lonchera escolar que llevan los nifios a su centro educativo,
ademas de introducir habitos alimentarios saludables y por lo tanto disminuir el riesgo de

presentar malnutricion y desnutricion.

2.5.  SITUACION OBJETIVO

Contribuir a mejorar las loncheras escolares de los nifios de la Institucion

Educativa Inicial 311 de Cabanillas-San Roméan, Puno 2019.

Se prende lograr el objetivo del proyecto mediante los siguientes propdésitos:

- Incrementar a un 75% de loncheras escolares saludables y preparadas por madres
de nifios de la institucion educativa, con el proposito de que los nifios lleven una
lonchera escolar saludable.

- Disminuir los alimentos industrializados en las loncheras escolares de los nifios,
con el propoésito de que las loncheras escolares cumplan con tener alimentos
naturales.

- Incrementar la supervision de las loncheras escolares conformando un comité de
supervision con el proposito de que el 100% de las loncheras sean supervisados
constantemente.

- Incrementar los alimentos naturales en la lonchera escolar, con el proposito de que
los nifios tengan y consuman una lonchera escolar saludable.
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2.6. BASES TEORICAS

2.6.1. Lonchera escolar

Es un grupo de alimentos disefiados para proporcionar a los estudiantes la
energia y los nutrientes necesarios para cubrir sus necesidades nutricionales,
mantener niveles fisicos e intelectuales adecuados y ayudar a desarrollar su

potencial en las etapas adecuadas de desarrollo y crecimiento. 11, 5

Los refrigerios escolares constituyen un tiempo adicional a las tres
comidas (desayuno, comida y cena) y por tanto no las sustituyen. Contiene entre
el 10y el 15 % del total de calorias consumidas al dia, lo que corresponde a entre
150 y 350 calorias (dependiendo de la edad, el peso, la altura y la actividad fisica
del estudiante); Se puede servir por la mafiana o por la tarde, dependiendo del dia

escolar. 5

2.6.2. Beneficios de una lonchera saludable

Una lonchera saludable brinda los siguientes beneficios:

- Establece adecuados habitos alimenticios.

- Fomenta la toma de conciencia de una alimentacion saludable.

- Proporciona nutrientes necesarios para un adecuado crecimiento.

- Promueve el consumo de alimentos saludables y nutritivos desde la

nifiez 5.
2.6.3. Principios basicos de una lonchera saludable
Una lonchera saludable es aquella que contiene alimentos que aportan los

nutrientes necesarios y que no suponen riesgos para la salud 5.
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2.6.4. Composicion de la lonchera escolar

Nutricionalmente estd compuesto por alimentos energéticos, constructores

y reguladores; ademas de liquidos.

Alimentos energéticos: Aportan la energia que necesitan los nifios. En este
grupo consideramos los carbohidratos y las grasas en general; a excepcion de la
importancia de los carbohidratos complejos que se componen de fibra, como el
pan integral, copos de maiz, avena, maiz, etc. Podemos encontrar grasas buenas

en mani, nueces, aguacates, aceitunas y otros 5.

Alimentos constructores: estos alimentos contribuyen a la formacién de
tejidos (masculos, 6rganos, huesos) y liquidos (sangre); en este grupo
encontramos proteinas de origen animal y vegetal, pero prestaremos mas atencion
a las proteinas de origen animal para consumo por su mejor calidad nutricional y
mejor utilizacién en organismos en crecimiento. Por ejemplo: lacteos (yogur,

queso), huevos, carne, etc. 5.

Alimentos Reguladores: Estos alimentos ayudan a regular las funciones
corporales; en este grupo encontramos alimentos que nos aportan vitaminas y

minerales, como frutas, verduras y pescado 5.

2.6.5. Lonchera para presescolares 2-5 afios

Las loncheras deben disefiarse y prepararse segun la edad del nifio, su nivel
de actividad y su tiempo fuera de casa, asi tenemos: Este refrigerio aporta
aproximadamente 200 kcal de energia. (Ejemplo: media barra de pan con queso,

rodajas de mango y refresco de maracuya) 14.

En cuanto a las frutas lo ideal es que sean enviadas en trozos, manteniendo
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su cascara y con unas gotas de limén para evitar que se oxiden y cambien a un

color oscuro 14.

2.6.6. Lonchera escolar saludable

Cada lonchera escolar debe tener una lonchera de cada grupo (energético,
constructivo y regulador), es importante saber armar cada lonchera para que la

lonchera quede bonita y completa. 11-5

Considere el tamafio de las porciones de cada alimento segun la edad y el

nivel de actividad fisica del estudiante 11.

ENERGETICO | CONSTRUCTOR| REGULADOR BEBIDAS
S ES ES
e Pan blanco e Huevo o tortillas | e Frutas: o Refrescos
e Pan integral e Queso fresco manzana, naturales
o Papa, e Yogurt platano, (Limonada, pifia,
camote,yuca ¢ Pollo pera, maracuya,
e -Choclo e Pescado cocido mango, uvas, manzana,
sancocha e Atln duraznos, emoliente, etc.)
do e Sangrecita pifia, etc. e Cocimiento
¢ Maiz tostado o \Verduras: decereales (avena,
e Frutos secos Lechuga, quinua,  cebada,
« Palitos de ajonjoli tomate, etc.)
pepino, o Infusiones
zanahoria, (manzanilla,
etc. anis,boldo, etc.,
exceptoté)
e Agua hervida
omineral.

2.6.7. Alimentos naturales

Los alimentos naturales se definen como aquellos que se cultivan,
procesan, envasan y almacenan sin el uso de aditivos quimicos.15 El concepto de
naturismo o nutricion saludable, muy relacionado con el vegetarianismo,
promueve la sustitucion de elementos naturales. Productos mas originales y

sencillos, como la miel o el sirope de frutas en lugar de sacarosa, con importantes
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procesos de elaboracién. 15 Reemplazar las grasas animales por otras grasas
vegetales tiene un efecto positivo en nuestro organismo y en el medio ambiente,
manteniendo una dieta saludable. Esta definicion incluye también la distincion
entre alimentos naturales y procesados, considerando que los alimentos crudos son

los alimentos naturales por excelencial5 16.

También se considera el proceso de preparacion en contraposicion a los
alimentos naturales y su preparacion para el consumo. Se cree que el calor provoca
cambios importantes en los alimentos a nivel molecular, destruyendo la mayoria

de los nutrientes, especialmente vitaminas, minerales y enzimas.16

Uno de los alimentos mas populares y considerados naturales es el yogur
y otros derivados de la leche fermentada. Son una gran fuente de calcio, proteinas
y son muy bajos en grasas. En los ultimos 30 afios el consumo de yogur ha
aumentado casi un 400%, es popular en varios sabores y es el favorito de los nifios,
lo que se ha traducido en un aumento en la ingesta de calcio y una mejora

significativa en la calidad de las personas.16

2.6.8. Beneficios de los alimentos naturales

- Sabores mas intensos.

- Mayor cantidad de nutrientes al respetar los procesos de maduracion.

- Ausencia de productos quimicos

- Ausencia de aditivos que alarguen la duracion natural de los productos
elaborados.

- Mayor cuidado del planeta y del medio ambiente al prohibir el uso de
agro-toxicos.

- Eliminacién de peligrosos anabdlicos y antibiéticos en los alimentos
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carnicos que pueden pasar al cuerpo humano 16.

2.6.9. Alimentos procesados

Los alimentos procesados son alimentos que han sufrido alguna mutacion
antes de que los comamos. Suelen contener elevadas cantidades de grasas,
azucares y sodio, por lo que se recomienda reducir su consumo Yy preferir

alimentos en su estado natural.17

A menudo contienen grandes cantidades de ingredientes artificiales,
productos quimicos y aditivos alimentarios que no necesariamente estan
estrechamente relacionados con la atencion médica. Su sabor también resulta muy

atractivo para los consumidores e incluso adictivo. 17 18

Alimento procesado es cualquier alimento que ha sido modificado o
sometido a algin procesamiento industrial antes de llegar a nuestra mesa para que
lo comamos. La industria alimentaria establecié el estandar de lo que comemos e
influyé tanto en nuestras decisiones de compra que hoy anteponemos los
alimentos enlatados, congelados y listos para comer a las frutas y verduras frescas

y de temporada. 18

Si bien nadie duda de que comer saludable es sinénimo de elegir alimentos
integrales, los alimentos procesados juegan un papel importante en nuestra dieta.
Proporcionan variedad y diversion, pero normalmente no son tan nutritivos como

los alimentos frescos. 17

2.6.10. Supervision

La supervisién es una actividad técnica y especializada, cuyo objetivo

principal es hacer un uso razonable de los factores que permiten que el proceso de
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trabajo se desarrolle y alcance resultados: personas, materias primas, equipos,
maquinas, herramientas, dinero y otros elementos, directos o indirectos. La
intervencion La realizacion de bienes, servicios y productos disefiados para
satisfacer las necesidades del mercado de consumo, cuyas demandas aumentan dia
a dia, con la ayuda de su gestién puede contribuir al éxito de la empresa o

institucién. 19

La supervision eficaz requiere: planificacion, organizacion,
asesoramiento, ejecucion y retroalimentacién constante. Requiere resistencia,
dedicacion, perseverancia y la persona que lleva a cabo esta mision debe tener

cualidades personales especiales 19.

2.6.11. Objetivos de la supervision

- Mejorar el producto final.

- Un uso 6ptimo de los recursos disponibles

- Favorecer el desarrollo constantemente de los colaboradores

- Monitorear las actitudes de los colaboradores.

- Contribuir a mejorar las condiciones en un momento determinado.
- Plantear alternativas de solucion para la mejora continua.

2.6.12. Papel del supervisor

No hay trabajo méas importante, dificil y exigente que supervisar el trabajo
de los deméas. Una buena supervision requiere mas conocimientos, habilidades,
sentido comudn y prevision que casi cualquier otro tipo de trabajo. El éxito o
fracaso de los supervisores en el desempefio de sus funciones determina el éxito o

fracaso de los planes y objetivos del departamento 19.

Una persona puede convertirse en un buen gerente s6lo con gran
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dedicacion a un trabajo tan exigente y adquiriendo experiencia ilustrativa y
satisfactoria a través de programas de capacitacion formales y métodos de trabajo
informales. Cuando un gerente funciona normalmente, su rol puede resumirse o
generalizarse en dos categorias o categorias de deberes extremadamente amplias,
mientras que en su funcion real son simplemente aspectos diferentes de una
actividad; Ninguno puede existir sin el otro. Estos aspectos siguen principios
regulatorios y utilizan métodos o técnicas regulatorias. Ambos deben contribuir al

logro de los objetivos de la organizacion 19.

2.6.13. Concepto de supervisor

El término supervisor se aplica a todos los niveles de gestion y se refiere a
una persona que dirige la actividad de otra. Pero normalmente sélo esta disponible

para quienes se encuentran en la jerarquia administrativa mas baja.

Los supervisores son un elemento clave en cualquier organizacion. De ello
dependen la calidad del trabajo, el desempefio, la moral y la formacién de buenas

actitudes entre los comparieros.

El supervisor orienta y evalta el trabajo y el producto final y conoce a
todos los colaboradores. En lugar de ser lideres naturales de operadores y equipos,
los supervisores de hoy se estan convirtiendo en expertos en comportamiento
humano, ejerciendo habilidades de gestion y los aspectos técnicos de su trabajo

19.

2.6.14. Caracteristicas del supervisor

Las caracteristicas que debe de tener una supervision son: Presentar

atencion al producto final y comprenda a todos los participantes. Conocimiento
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del puesto: Esto significa que debe comprender la tecnologia de la funcion que
esta supervisando, las propiedades de los materiales, las propiedades requeridas,
los costos esperados, los procesos requeridos, las propiedades que debe tener el

producto final, etc. 19

Conozca sus responsabilidades: Esta cualidad es muy importante porque
significa que un gerente debe comprender las politicas, reglas y précticas de la
empresa o institucion de la que es responsable, el alcance de su autoridad y su
relacion con los demas. En la seccion Seguridad, produccion, calidad y otras

normas y reglamentos. 19

Habilidades de coaching: El supervisor debe entrenar a sus empleados para
lograr resultados 6ptimos de modo que el gerente comprenda cada paso, proceso
y caracteristica del producto final; en otras palabras, debes ser un experto en la

materia.

La informacion e instrucciones que proporcione a sus socios comerciales

deben ser claras y precisas. 19

Capacidad de mejora de métodos: Los supervisores deben asumir un papel
central en toda su gestion y aprovechar al maximo los recursos humanos,
materiales, técnicos y todos los recursos proporcionados por la empresa o
institucidn, es decir, mejorar continuamente todos los procesos de trabajo para que

el producto final alcance el estado ideal.

Habilidades de liderazgo: los supervisores deben liderar y dirigir a los

empleados con la confianza necesaria para ganarse la confianza de sus pares.19

2.7. MATERIAL Y METODOS
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2.7.1. Objetivo general

e Mejorar las loncheras escolares de los nifios de la Institucion Educativa

Inicial 311 de Cabanillas — San Roman, Puno 2019.

2.7.2. Objetivos especificos

e Disminuir los alimentos industrializados en las loncheras escolares de los

nifos de la I.E.l. 311 de Cabanillas — San Roman, Puno 2019.

e Incrementar el conocimiento de las madres y docentes de la I.E.l. 311 de

Cabanillas sobre loncheras escolares saludables.

e Incrementar la supervision de las loncheras escolares por los docentes de
la Institucion Educativa Inicial 311 de Cabanillas — San Roman, Puno

2019.

2.8. ESTRATEGIAS

La alimentacidon de un nifio es una de las satisfacciones mas importantes que tiene,
y gue no solo son los tres tiempos de comida (desayuno, almuerzo y cena) si no también
los refrigerios a media mafiana y a media tarde, y estos refrigerios a partir de los 3 afios
lo consumen en sus instituciones educativas, las loncheras escolares donde llevan estos
alimentos deben estar acorde a la edad que tienen, puestos que deben ser de buena calidad,
cantidad, vistosos, limpios, adecuados y evitando la presencia de alimentos procesados o
industrializados, ya que estos contienen altas cantidades de azucares y grasas saturadas.

Para ello es necesario intervenir de la siguiente manera:

e Abogacia: En docentes y madres de familia de la Institucion educativa inicial 311 de

Cabanillas se promovera el compromiso y su participacién en el mejoramiento de las
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loncheras escolares.

e Educacion en salud: Los docentes y madres de familia de la institucion educativa
inicial 311 de Cabanillas, recibiran apoyo técnico-académico en la preparacion de

loncheras escolares saludables.

e Andragogia: Se educara a madres y docentes de la institucion educativa a través de
capacitaciones en temas de loncheras escolares y sesiones demostrativas de alimentos

en elaboracion de loncheras escolares saludables.

e Empoderamiento social: Se empoderara a los docentes de la institucion a traves de
la conformacion de un comité de supervision de loncheras escolares saludables, esto

para garantizar mantenimiento de la intervencion.

2.9. LINEAS DE ACCION

Desarrollo de capacidades: Se desarrollara sesiones educativas, y sesiones
demostrativas a madres de familia y docentes de esta institucion educativa en loncheras

escolares saludables.

Seguimiento y monitoreo: Se conformara un comité de supervisién integrados por

la directora y su plana docente quienes supervisaran las loncheras escolares.
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MATRIZ DE PROGRAMACION

INICIO [FINAL |DURAC CRONOGRAMA
o} ION
O |ACTIVIDADES OCTUBRE NOVIEMB DICI RESPON
8 SA
] 112|314 1 F2|3|4]|1]2 BLE
S|S|S[°>|°lS|S|S|S|S
11 | Reunion de sensibilizacién | 05/10 12/10 3 dias Ejecutor

a las

madres y docentes de la
instituciéneducativa,
realizando abogacia

. Coordinacién con el
director
. Convocatoria
. Planificacion
= Preparacion de
material ylocal
= Ejecucién
1.2 | Sesidn educativa a las 05/10 21/10 3 dias Ejecutor|
madres y docentes sobre
efectos del consumo de
alimentos industrializados.
= Coordinacién con el
director
. Convocatoria
= Planificacion
= Preparacion de
material ylocal
= Ejecucién

2.1 | Realizar sesiones 09/10 26/10 3 dias Ejecutor
educativas amadres sobre

loncheras escolares

= Coordinacién con el
director

. Convocatoria

. Planificacion

= Preparacion de
material ylocal

= Ejecucion

22 | Realizar sesiones 05/10 | 21/10 3 dl’as_ Ejecutor
demostrativas a las madres

sobre preparacion de

loncheras escolares.

. Coordinacién con el
director

= Convocatoria

= Planificacion

= Preparacion de

material
= Ejecucién
3.1 | Realizar sesiones 25/10 29/10 3 dias Ejecutor

educativas adocentes sobre
loncheras escolares.

L] Coordinacién con el
director

. Convocatoria

L] Planificacion

= Preparacion de
material ylocal

= Ejecucién

3.2 | Realizar sesiones 04/11 06/11 3 dias Ejecutor

I
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demostrativas a los padres
y sobre preparacion de
loncheras escolares.

. Coordinacién con el
director

. Convocatoria

. Planificacion

Ll Preparacion de

material
= Ejecucién
3.3 | Crear un comité de 11711 15/11 5 dias Ejecutor
: supervision. -_
= Coordinacién con el
director

. Convocatoria
. Planificacion
= Ejecucién
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:;kﬂ UNIVERSIDAD

PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO

OBJETIVOS COSTO

1. Disminuir los alimentos industrializados en las loncheras 165.20
escolares de los nifios de la I.E.l. 311 de Cabanillas.

1.1 Reunién de sensibilizacion a las madres y docentes de la 80.00
institucién educativa, realizando abogacia.
1.2 Sesion educativa a las madres y docentes sobre el consumode 85.20

alimentos industrializados.

2. Incrementar el conocimiento de las madres de la I.E.1.311 de 248.70
Cabanillas sobre loncheras escolares.

2.1. Sesién educativa a las madres sobre loncheras escolares. 85.20

2.2. Realizar sesiones demostrativas a las madres sobrepreparacion de

loncheras escolares. 78.30
3. Incrementar la supervision de las loncheras escolarespor los 179.30
docentes.
3.1. Sesiones educativas a docentes sobre loncheras escolares. 69.00

3.2. Realizar sesiones demostrativas a los docentes sobreloncheras
escolares. 78.30

3.3. Crear un comité de supervision.
32.00

COSTO TOTAL DEL PROYECTO 592.00
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ANEXO 06. PRESUPUESTO

1.1. Sesiones educativas a madres y docentes sobre los alimentos industrializados y sus

consecuencias

RUBROS UNIDADDE | CANTIDAD PRECIO PRECIO FINANCIAMI ENTO
MEDIDA UNITARIO TOTAL
EJECUTOR
Fotocopias Unidad 52 0.10 5.20 X
Retroproyector | hora 2 horas 30.00 60.00 X
Manzana kilo 5 kilos 4.00 20.00 X
Sub total 85.20
TOTAL 85.20
1.2. Sesiones educativas a madres sobre loncheras escolares.
RUBROS UNIDAD DE | CANTIDAD | PRECIO | PRECIO | FINANCIAMI
MEDIDA UNITARIO TOTAL | ENTO
EJECUTOR
Fotocopias Unidad 52 0.10 5.20 X
Retroproyector hora 2 horas 30.00 60.00 X
Manzana kilo 5 kilos 4.00 20.00 X
Sub total 85.20
TOTAL 85.20

1.3. Realizar sesiones demostrativas a madres sobre loncheras escolares.

RUBROS UNIDAD DE | CANTIDAD PRECIO PRECIO FINANCIAMIENTO
MEDIDA UNITARIO TOTAL
EJECUTOR

Cartulinas Unidad 10 0.50 5.00 X
plumones Unidad 6 2.00 12.00 X
Platano Unidad 6 0.40 2.40 X
Naranja Kilo 2 4.00 8.00 X
Manzana Kilo 3 kilos 4.00 12.00 X
Agua Litro 3 2.00 6.00 X
Pan Unidad 12 0.20 2.40 X
huevo kilo 1 6.00 6.00 X
Carne Kilo 1 8.00 8.00 X
Palta Kilo 1 4.00 4.00 X
carteles Unidad 5 2.50 12.50 X
Sub total 78.30

TOTAL 78.30
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1.4. Sesiones educativas a docentes sobre loncheras escolares.

RUBROS | UNIDAD DE CANTIDAD PRECIO | PRECIO FINANCIA MIENTO
MEDIDA UNITARIO | TOTAL
EJECUTOR
Fotocopias Unidad 10 0.10 1.00 X
Retroproyecto| hora 2 horas 30.00 60.00 X
Manzana kilo 2 kilos 4.00 8.00 X
Sub total 69.00
TOTAL 69.00
1.5. Realizar sesiones demostrativas a los docentes sobre loncheras escolares.
RUBROS UNIDAD CANTIDAD PRECIO | PRECIO FINANCIAMIENTO
DE UNITARIO| TOTAL
MEDIDA
EJECUTOR
Cartulinas | Unidad 10 0.50 5.00 X
plumones | Unidad 6 2.00 12.00 X
Platano Unidad 6 0.40 2.40 X
Naranja Kilo 2 4.00 8.00 X
Manzana Kilo 3 4.00 12.00 X
Agua Litro 3 2.00 6.00 X
Pan Unidad 12 0.20 2.40 X
huevo kilo 1 6.00 6.00 X
Carne Kilo 1 8.00 8.00 X
Palta Kilo 1 4.00 4.00 X
carteles Unidad 5 2.50 12.50 X
Sub total 78.30
TOTAL 78.30
1.6. Crear un comité de supervision.
RUBROS | UNIDADDE | CANTIDAD PRECIO | PRECIO FINANCIAMIENTO
MEDIDA UNITARIO| TOTAL
EJECUTOR
Naranja Kilo 7 4.00 28.00 X
plumones | Unidad 2 2.00 4.00 X
Sub total 32.00
TOTAL 32.00
76
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AUTORIZACION PARA EL DEPOSITO DE TESIS O TRABAJO DE
INVESTIGACION EN EL REPOSITORIO INSTITUCIONAL
Por el presente documento, Yo DTQ na Susana yan(l Chege® "
identificado con DNI__4604203Y en mi condicion de egresado de:

O Escuela Profesional, & Programa de Segunda Especialidad, [ Programa de Maestria o Doctorado
En Promedon o Salic 5
informo que he elaborado el/la OJ Tesis o [d.Trabajo de Investigacién denominada;
M ejomam, enQ‘c e la Loaduma  escolar r la Tashtoder

£ LIL‘LQHVQ J abelial N® 21l i Caboal Wos -San Roman
Pone 2019 »
para la obtencién de OGrado, [] Titulo Profesional o X Segunda Especialidad.

Por medio del presente documento, afirmo y garantizo ser el legitimo, tinico y exclusivo titular de todos los
derechos de propiedad intelectual sobre los documentos arriba mencionados, las obras, los contenidos, los
productos y/o las creaciones en general (en adelante, los “Contenidos™) que seran incluidos en el repositorio
institucional de la Universidad Nacional del Altiplano de Puno.

También, doy seguridad de que los contenidos entregados se encuentran libres de toda contrasefia,
restriccion o medida tecnolégica de proteccion, con la finalidad de permitir que se puedan leer, descargar,
reproducir, distribuir, imprimir, buscar y enlazar los textos completos, sin limitacion alguna.

Autorizo a la Universidad Nacional del Altiplano de Puno a publicar los Contenidos en el Repositorio
Institucional y, en consecuencia, en el Repositorio Nacional Digital de Ciencia, Tecnologia e Innovacion de
Acceso Abierto, sobre la base de lo establecido en la Ley N° 30035, sus normas reglamentarias,
modificatorias, sustitutorias y conexas, y de acuerdo con las politicas de acceso abierto que la Universidad
aplique en relacion con sus Repositorios Institucionales. Autorizo expresamente toda consulta y uso de los
Contenidos, por parte de cualquier persona, por el tiempo de duracién de los derechos patrimoniales de autor
y derechos conexos, a titulo gratuito y a nivel mundial.

En consecuencia, la Universidad tendra la posibilidad de divulgar y difundir los Contenidos, de manera total
o parcial, sin limitacién alguna y sin derecho a pago de contraprestacién, remuneracion ni regalia alguna a
favor mio; en los medios, canales y plataformas que la Universidad y/o el Estado de la Republica del Pert
determinen, a nivel mundial, sin restriccion geografica alguna y de manera indefinida, pudiendo crear y/o
extraer los metadatos sobre los Contenidos, e incluir los Contenidos en los indices y buscadores que estimen
necesarios para promover su difusion.

Autorizo que los Contenidos sean puestos a disposicion del publico a través de la siguiente licencia:

Creative Commons Reconocimiento-NoComercial-Compartirigual 4.0 Internacional. Para ver una copia de
esta licencia, visita: https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0

En sefial de conformidad, suscribo el presente documento.
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DECLARACION JURADA DE AUTENTICIDAD DE TESIS

Por el presente documento, Yo D fang 60 sana janq C)\c,q-& .
. . E 1 . . . v
identificado con DNI__4 604 203 4 en mi condicion de egresado de:

] Escuela Profesional, [ Programa de Segunda Especialidad, [ Programa de Maestria o Doctorado
Cn Promocich  du la Salec .

informo que he elaborado el/la O Tesis o (~Trabajo de Investigacién denominada:
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Es un tema original.

Declaro que el presente trabajo de tesis es elaborado por mi persona y no existe plagio/copia de ninguna
naturaleza, en especial de otro documento de investigacion (tesis, revista, texto, congreso, o similar)
presentado por persona natural o juridica alguna ante instituciones académicas, profesionales, de
investigacion o similares, en el pais o en el extranjero.

Dejo constancia que las citas de otros autores han sido debidamente identificadas en el trabajo de
investigacién, por lo que no asumiré como suyas las opiniones vertidas por terceros, ya sea de fuentes
encontradas en medios escritos, digitales o Internet.

Asimismo, ratifico que soy plenamente consciente de todo el contenido de la tesis y asumo la
responsabilidad de cualquier error u omision en el documento, asi como de las connotaciones éticas y legales

involucradas.

En caso de incumplimiento de esta declaracion, me someto a las disposiciones legales vigentes y a las
sanciones correspondientes de igual forma me someto a las sanciones establecidas en las Directivas y otras
normas internas, asi como las que me alcancen del Codigo Civil y Normas Legales conexas por el
incumplimiento del presente compromiso
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