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RESUMEN 

La presente investigación titulada “Hábitos de alimentación saludable en los 

estudiantes de Educación Primaria de Huanta, 2025”, tuvo como objetivo describir el 

nivel de los hábitos de alimentación saludable en los estudiantes de tercer grado “B”  de 

la Institución Educativa “González Vigil”, la investigación es de tipo descriptiva diseño 

descriptivo simple, la población estuvo constituida por 132 niños y niñas, con una 

muestra de 29 estudiantes de ambos géneros del tercer grado “B”, para lo cual se empleó 

la técnica de muestreo no probabilístico intencional, utilizando como instrumento de 

recolección de datos la ficha de observación. Los resultados obtenidos muestran que, del 

total de 29 estudiantes evaluados, el 31.03 % se ubica en el nivel malo en cuanto a los 

hábitos de alimentación saludable, el 58.62 % se encuentra en un nivel regular y solo el 

10.34 % alcanzan el nivel bueno. En conclusión, los resultados evidencian que la mayoría 

de los estudiantes presentan hábitos de alimentación saludable en los niveles malo y 

regular, siendo solo una minoría la que se posiciona en un nivel bueno. Esta situación 

refleja la necesidad de implementar estrategias educativas que fomenten una 

alimentación saludable, priorizando a los estudiantes que se encuentran en el nivel malo 

y promover cambios sostenibles hacia hábitos más saludables.  

Palabras cable: Hábitos, alimentación, saludable, estudiantes, nivel. 
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ABSTRAC 

The present research entitled "Healthy eating habits in primary school students in 

Huanta, 2025", aimed to describe the level of healthy eating habits in third grade students 

"B" of the educational institution "González Vigil", the research is of a descriptive type 

simple descriptive design, the population consisted of 132 boys and girls, with a sample 

of 29 students of both genders from third grade "B", for which the intentional non-

probability sampling technique was used, using the observation form as a data collection 

instrument. The results obtained show that, of the total of 29 students evaluated, 31.03% 

are at the bad level in terms of healthy eating habits, 58.62% are at a regular level and 

only 10.34% reach the good level. In conclusion, the results show that the majority of 

students have healthy eating habits at the poor and average levels, with only a minority 

at the good level. This situation highlights the need to implement educational strategies 

that promote healthy eating, prioritizing students at the poor level and promoting 

sustainable changes toward healthier habits. 

Keywords: Habits, nutrition, healthy, students, level. 
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PISI QILLQA 

Kay kunan yachay maskay "Saludable Mikuy yachapakuqkunapa, Huanta 2025" 

sutiyuq, "González Vigil" yachay wasipi kimsa ñiqi "B" yachapakuqkunapa qali 

mikuyninkumanta willakuyta munarqa. Chay yachay maskay discriptivu nisqa, huk 

disiñu discriptivu simpli nisqanwan. Publaciun nisqapiqa 132 qari warmi wawakuna 

karqanku, huk muistra 29 yachapakuqkunamanta iskaynin qari warmimanta kimsa ñiqi 

"B" nisqamanta. Chaypaqa, técnica de muestreo no probabilístico intencional 

nisqawanmi ruwakurqa, chay datukuna huñunapaq ñaykura instrumintu hina ficha de 

observación nisqanchik. Chay ruwasqakunam qawachin, llapan 29 

yachapakuqkunamanta chaninchasqamanta, 31,03% mana allin nivilpi kasqankuta qali 

mikuymanta, 58,62% sapa kuti nivilpi kasqankuta, 10,34% allin nivilman chayanku. 

Tukuchinapaqa, chay ruwasqakunam qawarichin aswan achka yachapakuqkuna allin 

mikuyniyuq kasqankuta, mana allin nivilpi, chawpi kaqpi, pisillañataqmi allin nivilpi. 

Kay yachapakuykuna qawarichin huk mañakuyta, llamkana chay estrategias educativas 

nisqankunawan, chaykunam kallpanchanqaku allin mikuyta, ñawpaqman churaspa 

yachapakuq warmakunata mana allin nivilpi kaqkunata hinaspa kallpanchanqa ñawpaq 

watakunapi allinta mikunankupaq qali runakuna kanankupaq. 

Rimaykuna taqyachiq: Habitukuna, mikuna, qali mikuy, yachapakuqkuna, 

nivil. 
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INTRODUCCIÓN 

Diversos estudios realizados por el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia 

(UNICEF, 2022) y el Ministerio de salud (MINSA, 2019), evidencian que muchos niños 

y niñas tienen una alimentación deficiente, basada principalmente en productos ultra 

procesados, con un bajo consumo de frutas, verduras y proteínas. Esta situación se agrava 

por la falta de buenos hábitos de alimentación saludable, un escaso conocimiento sobre 

nutrición, influenciado por la familia, la escuela y el entorno social. Según Macías et al. 

(2012) los padres de familia ejercen una gran influencia en los hábitos alimentarios de 

sus hijos, siendo ellos quienes deciden la cantidad y la calidad de los alimentos que sus 

hijos ingieren durante esta etapa. Además, el (MINSA, 2019) menciona que el 40% de la 

población estudiantil sufre de sobrepeso y obesidad, debido al consumo de los alimentos 

ultra procesados con alto contenido de azúcares y carbohidratos, asimismo, Gustavo 

Rosell viceministro de la entidad, manifiesta que los buenos hábitos de alimentación 

inician desde la infancia y que los padres, docentes desempeñan un rol fundamental en 

la formación de hábitos alimenticios, ya que estos se consolidan desde el hogar y se 

refuerzan en la escuela.   

En el desarrollo de la investigación como objetivo general se describió el nivel 

de los hábitos de alimentación saludable en los estudiantes del tercer grado “B” de la 

Institución Educativa “Gonzáles Vigil”. De manera específica, se describieron los niveles 

de los hábitos de higiene, de consumo de los grupos de alimentos y de hidratación en los 

estudiantes.    

Esta investigación se fundamenta en la teoría del aprendizaje social de Bandura 

(1977), teoría de la Ecología del desarrollo humano de Bronfenbrenner (1979) y la teoría 

sociocultural de Vygotsky (1978), quienes sostienen que los niños y niñas adquieren 
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hábitos al observar e imitar conductas de su entorno, como las que ven en el hogar y 

escuela, los hábitos de alimentación saludable, se modelan a partir de referentes 

significativos. En el contexto de la educación primaria, estos hábitos son esenciales para 

el desarrollo integral infantil. Analizar su formación en estudiantes de tercer grado 

permite comprender su relación con el bienestar físico, emocional y cognitivo. 

Metodológicamente se trata de una investigación descriptiva que combina enfoques 

cualitativos y cuantitativos sobre los hábitos de alimentación saludable de los niños y 

niñas, permitiendo una comprensión más completa del fenómeno y fortalece la validez 

de los resultados.  

La presente investigación está estructurada en cuatro capítulos según los 

siguientes detalles: 

Capítulo I; en este capítulo se describe el problema, además encontramos la 

formulación del problema, y los objetivos, asimismo se encuentra la justificación del 

trabajo. 

Capítulo II; en este apartado encontramos los antecedentes de estudio, las bases 

teóricas, la definición conceptual y operacional de las variables de estudio junto a la 

operacionalización. 

Capítulo III; en este capítulo se detalla la metodología de la investigación, 

encontramos el tipo, nivel, diseño de investigación, los métodos utilizados, la población, 

muestra, técnica e instrumentos de recolección de datos, validez, confiabilidad, técnicas 

de procesamiento y análisis e interpretación de los datos. 

Capítulo IV; en este apartado se detalla los resultados y análisis de la 

investigación a nivel descriptivo, asimismo se encuentra la discusión de los resultados.  

En la parte final se encuentran las conclusiones, recomendaciones de la presente 

investigación, como anexos se considera la matriz de consistencia, el instrumento, 

fotografías, entre otros datos importantes.  
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CAPÍTULO I 

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

1.1. Descripción del Problema 

Según los estudios realizados por el Fondo de las Naciones Unidas para la 

Infancia (UNICEF, 2022) se considera que los niños consumen escasos alimentos de los 

grupos de alimentos establecidos. Cuatro de cada cinco niños solo se alimentan de 

productos lácteos o algún alimento rico en almidón, como arroz, maíz, trigo. Menos del 

10 % come frutas y verduras, y menos del 5 % consumen alimentos ricos en nutrientes 

como huevos, pescados, aves o carnes.  La falta de practica de hábitos saludables es un 

problema importante para prevenir enfermedades, y es fundamental conocer los factores 

sociodemográficos que influyen en esta situación.  

A nivel mundial, la situación que se observa hoy en día en diversas instituciones 

educativas, ha generado inquietud entre los docentes, al notar que muchos estudiantes 

llevan alimentos poco saludables y con escaso valor nutricional a las escuelas primarias. 

La alimentación y la nutrición son esenciales para la vida, especialmente durante la 

escolaridad. Además, es fundamental practicar buenos hábitos de higiene al momento de 

consumir los alimentos, como el correcto lavado de manos, así como practicar el hábito 

de la hidratación que es esencial para el óptimo funcionamiento del cuerpo.  Los padres 

de familia tienen la responsabilidad de nutrir adecuadamente a sus hijos, ya que los 

hábitos alimentarios que se desarrollan en la casa se consolidan en el colegio. Estos 

hábitos adquiridos influyen significativamente en el desarrollo físico y psicológico a lo 

largo de la vida de los infantes. 
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De acuerdo con Macias et al. (2012) los padres de familia ejercen una gran 

influencia en los hábitos alimentarios de sus hijos, siendo ellos quienes deciden la 

cantidad y la calidad de los alimentos que sus hijos ingieren durante esta etapa. Además, 

la escuela también desempeña un papel clave a través de la educación y promoción de 

los buenos hábitos de alimentación saludable. 

Ministerio de salud (MINSA, 2019) menciona que el 40% de la población 

estudiantil sufre de sobrepeso y obesidad, debido al consumo de los alimentos ultra 

procesados con alto contenido de azúcares y carbohidratos. Gustavo Rosell viceministro 

de la entidad, sostuvo que los buenos hábitos de alimentación inician desde la infancia. 

Formar hábitos saludables es una tarea que comienza y se lleva a cabo en el hogar, por 

esta razón la participación de los padres en la formación de los hábitos alimenticios de 

sus hijos es fundamental. 

En el Perú, en Carabayllo, los resultados de una investigación sobre la relación 

entre los hábitos alimenticios y estado nutricional en escolares de 8 a 12 años de una 

institución educativa, reveló que, de la población estudiada (80), el 35% se posiciona 

dentro de los malos hábitos de alimentación, mientras que el 32.5 % se encuentra en la 

categoría de hábitos regulares y buenos (Díaz & Olivos, 2021). 

En Lima, Rivera (2023) manifiesta que los estudiantes de cuarto año de primaria 

de una institución educativa publica del Callao consumen excesivamente alimentos 

chatarra como dulces, snacks, pollo broaster, salchipapas, gaseosas y arroz chaufa 

durante el receso. Estos alimentos no saludables son ofrecidos por vendedores 

ambulantes, y los estudiantes suelen comprar de 2 a 3 raciones por cada uno, debido a su 

costo económico. Los hábitos alimenticios inadecuados contribuyen a que las personas 

desarrollen sobrepeso, obesidad y otras enfermedades no transmisibles. Esto debido a 

que la gran mayoría de personas no incorporan suficiente fibras, frutas, verduras y 

cereales integrales en su dieta. En su lugar se tiende a consumir alimentos que son ricos 

en calorías, grasas saturadas, grasas trans, azúcar y sal.  

En el departamento de Ayacucho, Prado (2017) sostiene que los estudiantes de 

las instituciones educativas emblemáticas como Mariscal Cáceres y San Ramón en su 

mayoría no tienen el nivel de conocimiento adecuado sobre hábitos de alimentación 

saludable. Este desconocimiento puede conducir a comportamientos alimenticios 
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inadecuados, aumentando el riesgo de sufrir obesidad y otras enfermedades crónicas en 

el futuro. 

En Amazonas, Jintash (2024) realizó una investigación en la comunidad de 

Shushug, donde obtuvo datos que muestran que el 57.1% de las madres tiene una mala 

motivación alimentaria, el 33.3% regular y solo el 9.5% buena. Esto indica que muchos 

niños presentan una baja motivación para alimentarse adecuadamente, lo que podría 

afectar negativamente su salud, ya que las decisiones alimenticias en el hogar están 

influencias por las madres de familia. Asimismo, otro dato obtenido de las madres 

muestra que el 100% de los infantes no tienen un lugar adecuado para alimentarse, lo que 

impacta de manera negativa en la higiene y el acceso a alimentos saludables. 

En la localidad de Huanta, los hábitos de alimentación inadecuados constituyen 

una problemática que se manifiesta de manera similar a la realidad internacional, 

nacional y regional. Esta situación se evidencia específicamente en la Institución 

Educativa “González Vigil” de Huanta, en los estudiantes del 3° grado “B” del nivel 

primario, en quienes se ha observado un escaso cuidado respecto a la práctica de una 

alimentación saludable. Durante la jornada escolar, se identificó que los estudiantes 

suelen llevar al colegio galletas con alto contenido de sodio, refrescos con niveles 

elevados de azúcar y otros alimentos ultra procesados, mostrando clara preferencia por 

este tipo de productos en lugar de frutas y verduras. Además, se constató que algunos 

estudiantes utilizaban la propina enviada por sus padres para adquirir alimentos poco o 

nada saludables como dulces, adoquines, galletas y gaseosas. También, se evidenciaron 

deficiencias en la práctica de hábitos de higiene relacionados con la alimentación, al 

momento del refrigerio, cuando la docente de aula indicaba el lavado de manos, la 

mayoría de los estudiantes solo salía del aula y regresaba sin haberse lavado 

adecuadamente las manos; otros realizaban el lavado únicamente con agua, sin hacer uso 

del jabón. Asimismo, se observó que algunas frutas enviadas por los padres de familia, 

como manzanas y duraznos, eran entregadas sin lavar y con etiquetas adheridas, dichas 

frutas no eran lavadas por los estudiantes y eran colocadas directamente sobre sus mesas; 

situaciones similares se presentaron con alimentos como panes y frutos secos. De igual 

modo, se constató que dichos estudiantes no desarrollaron el hábito de una adecuada 

hidratación, debido que, al finalizar la jornada escolar, retornaban a sus hogares con el 

agua casi intacta en sus envases. Estas evidencias ponen de manifiesto la presencia de 
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hábitos de alimentación y de higiene inadecuados, lo que podría repercutir negativamente 

en su salud y desempeño escolar.  

1.2. Formulación del Problema  

Según Arias (2012) la formulación del problema consiste en transformar el 

planteamiento en una pregunta clara y específica, que esté definida en términos de lugar, 

periodo y grupo de estudio, cuando corresponda. 

Este proceso es fundamental debido a que permite delimitar con precisión el 

objeto de estudio, orientar el enfoque metodológico de la investigación y evitar 

ambigüedades que puedan afectar la recolección y el análisis de los datos.            

1.2.1. Problema General 

¿Cuál es el nivel de los hábitos de alimentación saludable en los estudiantes de 

tercer grado de la Institución Educativa “González Vigil”? 

1.2.2. Problemas Específicos  

• ¿Cuál es el nivel de hábitos de higiene que presentan los estudiantes? 

• ¿Cuál es el nivel de hábitos de consumo de los grupos de alimentos en los 

estudiantes? 

• ¿Cuál es el nivel de hábitos de hidratación que presentan los estudiantes? 

1.3. Justificación e Importancia 

Hernández et al. (2014) señala que la justificación explica las razones que 

motivan la realización del estudio. Asimismo, a través de esta sección se debe evidenciar 

la relevancia y pertinencia del tema tratado, destacando por qué es fundamental llevar a 

cabo la investigación.  

1.3.1. Justificación Teórica  

El presente estudio se fundamentó en la teoría del aprendizaje social por Bandura 

(1977), en la cual destaca que los infantes adquieren comportamientos y hábitos 

observando a los adultos y a sus pares. Asimismo, en la teoría ecológica del ser humano 

de Bronfenbrenner (1979) donde sostiene que la familia, la escuela y los compañeros 

conforman el microsistema que influye directamente en el desarrollo infantil.  También 

la teoría sociocultural de Vygotsky (1978) dentro de la cual plantea que el aprendizaje 

surge mediante la interacción social y la mediación de personas con mayor experiencia. 
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En este sentido, los hábitos de alimentación se modelan a través de la imitación de los 

patrones que los niños y niñas observan en sus hogares y escuela. Esto resaltó la gran 

importancia de ofrecer ejemplos positivos de buenos hábitos de alimentación saludable 

para que ellos los adopten y los conserven a lo largo de su vida. En el contexto de la 

educación primaria los hábitos de alimentación saludable fueron esenciales para poder 

comprender el impacto en el desarrollo integral de los infantes. Analizar los factores que 

influyen en la formación de los hábitos alimentarios y su relación con el bienestar físico, 

emocional y cognitivo de los estudiantes de tercer grado, contribuyó al campo teórico al 

ampliar el conocimiento sobre cómo promover hábitos de alimentación saludable desde 

las primeras etapas escolares, con miras a mejorar la calidad de vida. 

1.3.2. Justificación Práctica  

Desde una perspectiva práctica, comprender los hábitos de alimentación de los 

estudiantes del tercer grado de la Institución Educativa “González Vigil” tuvo 

implicaciones directas en el ámbito familiar como en el educativo. Se evidenció que los 

hábitos alimenticios inadecuados afectaban de manera negativa la salud y el rendimiento 

académico de los estudiantes. La identificación de estos patrones permitió a los docentes 

implementar estrategias efectivas orientadas a promover prácticas de alimentación 

saludable y sostenibles.   

Además, este estudio brindó a los padres de familia y docentes herramientas 

valiosas para abordar el tema de los hábitos de alimentación saludable de manera 

constructiva, promoviendo un diálogo que ayudó a los niños y niñas a comprender las 

consecuencias de sus elecciones alimentarias. 

1.3.3. Justificación Metodológica  

Metodológicamente, este estudio se clasificó como una investigación descriptiva, 

lo que permitió realizar un análisis exhaustivo y sistemático del fenómeno en cuestión. 

A través de la observación y utilizando como instrumento la ficha de observación se 

recolectó información cualitativa y cuantitativa sobre los hábitos de alimentación 

saludable de los niños y niñas. Esto no solo facilitó la identificación de patrones y 

tendencias, sino que también proporcionó una comprensión más profunda de los 

contextos en los que se producían. La combinación de métodos cualitativos y 

cuantitativos aseguró una visión integral del problema, contribuyendo a la validez y 
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fiabilidad de los resultados obtenidos. Asimismo, el instrumento fue validado por 

expertos y los resultados se analizaron mediante la estadística descriptiva. 

1.4. Objetivos 

Según Arias (2012) menciona que el término objetivo equivale a meta, entendida 

como el conocimiento que el investigador se propone alcanzar. En este sentido, la 

formulación de objetivos constituye un elemento fundamental de la investigación porque 

orienta el rumbo del proceso investigativo, delimita con claridad el alcance del estudio y 

permite enfocar los esfuerzos en la selección de métodos y técnicas adecuados para la 

obtención de información pertinente y válida.  

1.4.1. Objetivo General 

Describir el nivel de los hábitos de alimentación saludable en los estudiantes de 

tercer grado de la Institución Educativa “González Vigil” 

1.4.2. Objetivos Específicos 

• Describir el nivel de los hábitos de higiene de los estudiantes. 

• Describir el nivel de los hábitos de consumo de los grupos de alimentos en los 

estudiantes. 

• Describir el nivel de los hábitos de hidratación en los estudiantes. 

1.5. Limitaciones de la Investigación  

Hace referencia a las restricciones o dificultades con las que el investigador se 

topará durante la realización de su investigación. Desde la perspectiva de Arias (2012) 

sostiene que las limitaciones de la investigación son situaciones inesperadas que pueden 

presentarse durante la realización del estudio y que no están directamente sujetas al 

control del investigador.  

La investigación se desarrolló en un periodo específico, lo que restringió la 

realización de un seguimiento a largo plazo de la continuidad o modificación de los 

hábitos alimenticios de los niños y niñas. Al llevarse a cabo en una determinada 

Institución Educativa, se limitó la generalización de los resultados a otras Instituciones 

Educativas, debido a que los hábitos de alimentación saludable pueden fluctuar según el 

contexto sociocultural, económico y geográfico. Asimismo, las restricciones 

presupuestarias limitaron el acceso a recursos pedagógicos, al uso de instrumentos de 
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evaluación más especializados y la posibilidad de incorporar a expertos en nutrición, lo 

que disminuyó la extensión y profundidad del proceso investigativo. 
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CAPÍTULO II 

MARCO TEÓRICO 

2.1. Antecedentes del Problema  

2.1.1. Internacionales 

Gonzales (2023) en su tesis: Estado nutricional y hábitos alimentarios de niños en 

edad escolar usuarios de una Institución Prestadora de Servicios de Salud. Caucasia. 

Pandemia por SARS-COV2. Cuyo objetivo es determinar la relación entre el estado 

nutricional y hábitos alimentarios de niños afiliados a una Institución Prestadora de 

Servicios de Salud, realizó una investigación de tipo analítica y correlacional, de enfoque 

cuantitativo, con una población de niños de 5 a 10 años de edad, con una muestra de 31 

niños, para el recojo de los datos utilizó un cuestionario, los datos recolectados fueron 

procesados mediante la Estadística descriptiva, obtuvo como resultado que el 64,1% de los 

estudiantes consumían sus alimentos mientras utilizaban pantallas electrónicas, en cuanto 

al estado nutricional el 70,9% se mantuvo en la misma categoría inicial, el 19% subió de 

peso y el 9,6% disminuyó. Asimismo, el 84,4% indicó consumir entre tres a cuatro comidas 

al día, mostrando una reducción en la ingesta de snacks y un aumento en el consumo de 

frutas y verduras. Llegó a la siguiente conclusión: el análisis estadístico demostró que el 

estado nutricional no depende de los hábitos alimentarios, debido a que los estudiantes de 

la muestra presentaron no tener variaciones en su estado nutricional y sus hábitos 

mayoritariamente tuvieron tendencia a ser saludables. Además, se observó un incremento 

en el consumo de alimentos sanos, dado que las familias priorizaron la alimentación frente 

a otros gastos.  

Menoscal (2023) en su tesis: Hábitos alimenticios y su relación con el estado 

nutricional en niños menores de 5 años. Barrio 6 de enero. La Libertad, 2023. Cuyo 

objetivo es determinar los hábitos alimenticios y su relación con el estado nutricional en 
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niños menores de 5 años del Barrio mencionado, desarrolló una investigación cuantitativa, 

de carácter descriptivo, con una población de 60 niños, tuvo como muestra la misma 

cantidad de niños, para el recojo de los datos utilizó la encuesta, los datos recolectados se 

procesó empleando la Estadística Descriptiva. Como resultado, se evidenció que los 

hábitos alimentarios son adecuados, sin embargo, el estado nutricional de los niños y niñas 

presenta falencias relacionadas con la calidad de los nutrientes que consumen en su vida 

diaria. Arribó a la siguiente conclusión: se evidencia que si existe relación entre los hábitos 

alimenticios y el estado nutricional.  

2.1.2. Nacionales 

De la Cruz & Morales (2022) en su tesis: Estrategia “Lonchera nutritiva” para 

mejorar los hábitos de alimentación saludable en estudiantes de primaria de una 

institución educativa de Comas, 2022. Cuyo objetivo es demostrar que la estrategia de 

“lonchera nutritiva” mejoran los hábitos de alimentación saludable en los estudiantes de 

2do grado de educación primaria, realizó una investigación de tipo aplicada, con enfoque 

cuantitativo, nivel explicativo y diseño pre experimental, con una población de 150 

estudiantes  y una muestra de  15 estudiantes , para el recojo de los datos utilizó la   

observación , los datos recolectados se procesó empleando la Estadística Descriptiva, el 

resultado que obtuvo evidencian diferencias significativas con un valor de Z= -3,160b entre 

el pre test y pos test, además, el valor obtenido (0,002) es menor que el nivel de 

significancia α= 0,05). Llegó a la siguiente conclusión: la estrategia utilizada fue clave para 

promover una alimentación saludable en los estudiantes del segundo grado, fortaleciendo 

sus hábitos de higiene y mejorando la comprensión de los alimentos nutritivos que les 

permitió elegir opciones más saludables para su alimentación diaria.  

Pope (2023) en su tesis: Hábitos alimentarios y conocimientos de alimentación 

saludable en universitarios de lima-2023. Cuyo objetivo fue establecer la relación entre 

hábitos alimentarios y el nivel de conocimientos de alimentación saludable en los 

universitarios de lima, desarrolló una investigación de tipo cuantitativo, de nivel 

correlacional, de diseño no experimental y de corte transversal, con una población de 

208296 universitarios, con una muestra de 159 universitarios de diversas carreras de las 

universidades privadas de lima, para el recojo de los datos empleó la encuesta virtual y 

formularios, los datos recolectados se procesaron empleando la Estadística Descriptiva, el 

resultado fue que el 96% de los estudiantes presentó hábitos alimentarios adecuados y 

únicamente el 4% mostró hábitos inadecuados. En cuanto al nivel de conocimientos sobre 
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alimentación saludable, el 70% de los universitarios alcanzó un nivel medio, el 18 % un 

nivel bajo y el 12 % nivel alto. Concluyó lo siguiente: existe una relación de p=0.05 entre 

los hábitos alimentarios y los conocimientos sobre una alimentación saludable en los 

universitarios de Lima, el 70 % tiene un nivel de conocimiento medio, mientras que el 96% 

mostró hábitos alimentarios idóneos.  

Díaz & Olivos (2021) en su tesis: Relación entre hábitos alimenticios y estado 

nutricional en escolares de 8 a 12 años de una institución educativa. Carabayllo 2021. 

Cuyo objetivo fue determinar la relación entre hábitos alimenticios y estado nutricional en 

escolares de 8 a 12 años de una I.E, desarrolló una investigación de enfoque cuantitativo, 

de nivel descriptivo, correlacional, de diseño no experimental, con una población de 80 

estudiantes, con una muestra de la misma cantidad de educandos, para el recojo de los 

datos empleó una encuesta virtual y el cuestionario, los datos recolectados se procesaron 

empleando la Estadística Descriptiva, llegó al siguiente resultado: el 42.5% presenta una 

práctica de malos hábitos,  el 35% hábitos regulares y el 22.5 % tienen una buena 

alimentación. Obtuvo la siguiente conclusión: al emplear la prueba de chi cuadrado, se 

determina que hay una relación entre los hábitos de alimentación y la condición nutricional, 

corroborando así la hipótesis alterna. Se evidenció que los estudiantes tienen hábitos 

buenos en su mayoría. 

2.1.3. Regionales  

Juárez & Chipana (2024) en su tesis: Hábitos de higiene y alimentación saludable 

de los niños de 4 años en la IE inicial N° 199 Divina Providencia de Abancay, 2022. Cuyo 

objetivo es determinar el nivel de desarrollo de los hábitos de higiene y alimentación 

saludable de los niños de 4 años de la muestra de estudio, realizó una investigación básica 

y cuantitativa, de diseño no experimental y transversal, con una población de 165 

estudiantes del nivel inicial, con una muestra de 24 estudiantes, para el recojo de los datos 

empleó la observación, los datos recolectados se procesaron empleando la Estadística 

Descriptiva, derivó el siguiente resultado: el 87% se encuentran en el nivel de inicio, indica 

que ocasionalmente optan por alimentos naturales o mínimamente procesados, el 13% 

presenta hábitos de alimentación saludable en un nivel de proceso. Arribó a la siguiente 

conclusión: se demuestra que el 83% de los estudiantes de la muestra se encuentran en el 

nivel inicial en cuanto a los hábitos de higiene y alimentación saludable, lo que evidencia 

que están en un proceso de aprendizaje y requieren un acompañamiento constante por parte 

del docente de aula.   
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Jintash (2024) en su tesis: Hábitos alimenticios y estado nutricional en niños de 5 

años, institución educativa inicial Shushug, 2023. Cuyo objetivo es determinar la relación 

entre los hábitos alimenticios y estado nutricional en niños de 5 años de la I.E. de Shushug, 

realizó una investigación de tipo observacional, descriptivo, transversal, con enfoque 

cuantitativo, con nivel relacional, de diseño no experimental, con una población de 21 

estudiantes, para el recojo de datos empleó la encuesta, los datos recolectados se 

procesaron empleando la Estadística Descriptiva, tuvo como resultado: en cuanto a los 

hábitos alimenticios, la motivación alimenticia fue en un 57.1% mala, 33.3% regular y solo 

el 9.5% bueno, en preferencia alimenticia el 66.67% mala,  28.6% regular y bueno en un 

4.76%, con respecto al lugar donde se alimentan resultó inadecuado en un 100%.  Llegó a 

la siguiente conclusión: la prueba Pearson demuestran una relación positiva débil entre los 

hábitos alimenticios y el estado nutricional en los estudiantes de la muestra, significa que 

a medida que los hábitos alimenticios mejoren, también mejorará el estado nutricional. 

2.1.4. Locales 

Zambrano (2024) en su tesis: Programa de loncheras saludables y su influencia en 

el aprendizaje significativo de los niños y niñas de 4 años en la Institución Educativa 

Inicial N° 429/Mx-P El mundo del saber de Nueva Jerusalén Huanta, 2023. Cuyo objetivo 

es determinar la influencia del programa loncheras saludables en el aprendizaje 

significativo de los estudiantes de 4 años de la Institución Educativa mencionada de 

Huanta, desarrolló una investigación de tipo experimental, nivel explicativo con diseño pre 

experimental, teniendo como población a los niños de 4 años de la I.E. nombrada, contó 

con una muestra de 22 estudiantes, para la recolección de datos empleó la ficha de 

observación, y procesó los datos utilizando la Estadística Descriptiva. Teniendo como 

resultado: un avance significativo en los niños y niñas con respecto a la comprensión de 

contenidos relacionados con la alimentación, atribuido a las estrategias pedagógicas 

basadas en el programa de loncheras saludables, fortaleciendo la adopción de hábitos de 

alimentación más adecuados. Concluye: el valor obtenido para el estadístico Z fue de -

4,185, lo que constituye evidencia estadística solida de que, tras la intervención orientada 

a promover una alimentación saludable, los estudiantes alcanzaron resultados 

significativamente superiores en comparación con la evaluación inicial, demostrando que 

la estrategia implementada generó mejoras reales y medibles en sus prácticas alimentarias, 

indicando un progreso que no puede atribuirse al azar.  
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2.2. Bases Teóricas 

2.2.1. Hábitos de Alimentación Saludable 

Noción de Hábito. Un hábito es una rutina o conducta que se lleva a cabo con 

regularidad, a tal grado que, en muchos casos se realiza de manera automática. 

Asimismo, los hábitos son pequeños segmentos de acción que, acumulados a lo largo del 

tiempo, poseen la capacidad de generar cambios significativos en nuestra vida (Clear, 

2018).  

Como sostiene el autor un hábito no surge de la nada, comienza con una elección 

deliberada, pero se va fortaleciendo y consolidando a través de la repetición constante. A 

medida que se repite el hábito el cerebro lo internaliza, lo automatiza y lo convierte en 

una respuesta natural. Según los hábitos que una persona práctica, estos tendrán efectos 

notables en su vida con el transcurso del tiempo. 

Noción de Alimentación Saludable. La alimentación es el proceso mediante el 

cual obtenemos del entorno las sustancias necesarias para nutrirnos, las cuales se 

encuentran en los alimentos (Martínez & Pedrón, 2016). Una alimentación saludable es 

la que favorece el adecuado crecimiento y desarrollo durante la infancia, preserva la 

salud, el vigor, la creatividad durante la adultez y una buena calidad de vida en la vejez.  

Malen (2011) menciona que la alimentación es esencial para el desarrollo integral 

de los seres humanos, ya que influye directamente en su crecimiento físico, desarrollo 

intelectual y en su bienestar social. Por ello es fundamental una alimentación correcta, 

que proporcione todos los nutrientes necesarios, para desarrollar su máximo potencial 

genético. 

Tal como sostiene el autor, una alimentación saludable es clave para el desarrollo 

integral de los seres humanos, ya que promueve el desarrollo físico, potencia las 

habilidades intelectuales, el bienestar emocional y social, al alimentarnos de manera 

adecuada podemos maximizar nuestro potencial y vivir una vida plena. 

2.2.2.  Definición de Hábitos de Alimentación Saludable 

El hábito alimentario se aprende con el pasar del tiempo, en base a lo que nos 

gusta, nuestra preferencia, la frecuencia y la ubicación de los alimentos, con la intención 

de cuidar nuestra salud a través de una alimentación balanceada incluyendo los diferentes 

grupos de alimentos (Hidalgo, 2020).  Los hábitos de alimentación son una serie de 
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conductas que se forman mediante la repetición de acciones positivas vinculadas con la 

selección, elaboración y consumo de los alimentos saludables. Estos hábitos están 

estrechamente vinculados con las características sociales, económicas y culturales de una 

sociedad en su conjunto, lo que las transforma en prácticas habituales dentro de una 

comunidad, denominadas costumbres. 

La Organización Mundial de la Salud (OMS, 2018) manifiesta que los hábitos de 

alimentación saludable comienzan en los primeros años de vida, impulsando el 

crecimiento, el desarrollo cognitivo y reduce el riesgo de sufrir sobrepeso y enfermedades 

no transmisibles en el futuro. Mantener una dieta equilibrada a lo largo de la vida 

previene la malnutrición y diversas enfermedades, sin embargo, el consumo de alimentos 

procesados, grasas, azúcares y sal, junto con la baja ingesta de frutas, verduras, ha 

alterado los hábitos alimentarios. Se recomienda consumir al menos cinco porciones de 

frutas y verduras al día y limitar las grasas a menos del 30 % y los azúcares libres a menos 

del 10 % de la ingesta calórica total. El exceso de azúcares aumenta el riesgo de caries, 

sobrepeso, y enfermedades cardiovasculares, una buena alimentación desde la infancia 

es clave para una vida más saludable.  

Malen (2011) señala que la etapa más adecuada para desarrollar hábitos 

saludables es la infancia, dado que durante los primeros años de vida estas se incorporan 

y forman parte de la personalidad del individuo. Fomentar, formar y consolidar hábitos 

alimenticios y estilos de vida saludables desde la infancia es esencial para evitar 

trastornos y enfermedades vinculadas con la alimentación y nutrición. Sin embargo, las 

modificaciones en el estilo de vida actual han alterado los patrones de alimentación de la 

población, incrementando el consumo de grasas, dulces, comidas rápidas y se han ido 

reduciendo considerablemente la ingesta de frutas y verduras. 

Estas contribuciones son fundamentales para comprender la importancia de 

promover hábitos de alimentación saludables desde la niñez. Sin embargo, sería 

enriquecedor incluir otros aspectos esenciales, como la higiene y la hidratación. Enseñar 

a los niños a lavar correctamente los alimentos que van a ingerir, a lavarse las manos de 

manera adecuada y mantener el espacio limpio antes de comer, son prácticas básicas que 

complementan una alimentación saludable, de igual manera, asegurar que los niños 

beban suficiente agua diariamente es indispensable para su bienestar integral. Estos 

hábitos no solo ayudan a prevenir enfermedades, sino que también fomentan la adopción 

de un estilo de vida saludable desde temprana edad. 
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Sin embargo, no solo se come para satisfacer el hambre, también para adquirir los 

nutrientes requeridos de acuerdo a la edad, género y estado de salud. La ingesta excesiva 

o desequilibrada de alimentos puede provocar problemas serios, como la desnutrición o 

la obesidad. Asimismo, el tener una alimentación saludable proporciona al organismo 

todo lo que necesita para su crecimiento, reparación de tejidos y obtención de la energía 

requerida para realizar actividades de la vida diaria. 

Por lo cual, para lograr una adecuada alimentación saludable se debe de tener en 

cuenta estos factores esenciales que garantizan el buen funcionamiento del organismo, 

especialmente durante la infancia que es la etapa clave en el desarrollo físico y mental: 

Completa. La alimentación debe incluir los tres tiempos principales de comida 

(desayuno, almuerzo y cena), además de refrigerios o snacks saludables si se requiere. 

Cada uno de estos tiempos debe proporcionar nutrientes de gran relevancia. 

Equilibrada. Los alimentos que se van a ingerir deben contener suficientes 

cantidades de los grupos alimenticios (constructores, energéticos y reguladores) en 

porciones adecuadas. Esta diversidad asegura el aporte correcto de proteínas, 

carbohidratos, grasas, vitaminas y minerales que el cuerpo requiere para mantenerse 

fuerte y sano. 

Higiénicas. La preparación y el consumo de los alimentos deben de realizarse en 

condiciones de higiene y seguridad. Es crucial lavarse las manos antes de ingerir 

cualquier alimento y asegurarse de que los alimentos, utensilios y el entorno donde se 

consumirá el alimento estén limpios. Esta práctica ayuda a prevenir diferentes 

enfermedades que pueden afectar seriamente a la salud. 

Suficiente. La alimentación debe cubrir las necesidades de nutrientes que 

requiere el infante durante el día, teniendo presente su edad, el nivel de actividad física 

y la etapa de crecimiento. Una alimentación insuficiente puede ocasionar deficiencias 

nutricionales, como el retraso en el crecimiento, fatiga y bajo rendimiento escolar, 

mientras que una alimentación excesiva o inadecuada puede llevar al sobrepeso y otros 

problemas de salud.  

2.2.3. Factores que Influyen en la Formación de Hábitos Alimentarios 

Los hábitos alimentarios en la infancia no se forman de manera aislada, sino que 

están profundamente influenciados por el entorno en el que crecen los niños y niñas. 

Entre los factores principales, destacan los siguientes:  
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Ambiente Escolar. La escuela debe ser la base para el aprendizaje de habilidades 

para la vida, integrando la nutrición y los hábitos de alimentación saludable tanto en los 

estudiantes como en sus padres, con el fin de que estos puedan reproducir dichas prácticas 

en sus comunidades. Es importante valorar el papel de la escuela en el crecimiento físico 

y mental de los estudiantes, así como en la promoción de un estilo de vida saludable. 

Según la Organización de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentación 

(FAO, 2025) el fortalecimiento del estado nutricional de los estudiantes debe enfocarse 

como una medida preventiva, promoviendo el cambio de conductas y la mejora de 

hábitos de alimentación poco saludables, teniendo en cuenta los siguientes aspectos: 

Una alimentación adecuada es esencial para el sano desarrollo físico y mental de 

los niños, niñas y adolescentes. Los estudiantes como consumidores presentes y futuros, 

requieren una educación e información adecuada que les permita adoptar hábitos 

alimentarios saludables a lo largo de su vida. Como futuros padres, los escolares tendrán 

un rol clave en el bienestar nutricional de sus hijos.  

UNICEF (2022) sostiene que el entorno escolar influye significativamente en los 

hábitos de alimentación de los niños, niñas y adolescentes. Por ello, es fundamental que 

en el colegio se enseñe sobre buena alimentación y se ofrezca alimentos saludables. Esto 

contribuirá a formar mejores hábitos de alimentación, aumentar el consumo de frutas y 

verduras, reducir la ingesta de alimentos poco o nada nutritivos y fomentar decisiones 

más consientes sobre lo que los educandos consumen para que de esa forma se impulse 

un crecimiento sano y mejore su desarrollo cognitivo. 

Ambiente Familiar. La familia influye directamente en los hábitos de 

alimentación que adquieren los pequeños del hogar, debido a que es el primer y más 

importante modelo de conducta alimentaria para los niños y niñas. Desde temprana edad 

los pequeños observan, imitan y adoptan las prácticas de alimentación de los adultos que 

los rodea. Por ello, si en el hogar se promueven hábitos saludables, es más probable que 

los pequeños incorporen estas costumbres de manera natural y duradera.  

Las Publicidades. La televisión, internet y otros medios digitales desempeñan 

un papel poderoso en la formación de las preferencias alimentarias de los niños y niñas. 

Muchos anuncios publicitarios están direccionados específicamente para captar la 

atención de los más pequeños, promoviendo productos ultra procesados que contienen 

altos niveles de azúcar, grasas saturadas, calorías vacías y sodio. Este tipo de marketing, 
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dirigido directamente a la infancia puede generar deseos y hábitos poco saludables desde 

edades muy tempranas. Como menciona la (OMS, 2018) la publicidad de alimentos y 

bebidas no saludables dirigida a los más pequeños del hogar contribuye a la mala 

alimentación y al incremento de problemas de obesidad infantil en todo el mundo. 

Entorno Social. Las preferencias alimentarias que tenga un niño se verán 

influenciadas directamente por sus semejantes, esto debido a que a medida que el niño 

se va desarrollando su mundo y contactos sociales se expande. Esta expansión de su 

mundo social genera nuevas experiencias alimentarias que pueden modificar sus gustos 

y preferencias.  

2.2.4. Fundamentos Teóricos del Hábito de Alimentación Saludable 

Aprendizaje Social. Bandura (1977) menciona que los infantes adquieren 

comportamientos y hábitos observando a los adultos y a sus pares. En este sentido, los 

hábitos de alimentación se modelan a través de la imitación de los patrones que los niños 

observan en sus hogares y escuela. Esto resalta la gran importancia de ofrecer ejemplos 

positivos de buenos hábitos de alimentación saludable para que ellos los adopten y los 

conserven a lo largo de su vida. 

En el desarrollo de la investigación, conforme a la teoría se comprendió que los 

niños y niñas adquirían sus hábitos de alimentarios principalmente de los adultos y de 

sus pares, esto se evidenció cuando los estudiantes replicaban los comportamientos 

alimentarios que observaban tanto en sus hogares como en la escuela. Por ello, resultó 

fundamental que padres y docentes ofrecieran modelos positivos, ya que estos ejemplos 

influyeron decisivamente en la adopción de prácticas de alimentación saludable por parte 

de los menores.  

Ecología del Desarrollo Humano. Bronfenbrenner (1979) plantea que el entorno 

familiar, la escuela y los compañeros forman parte del microsistema, nivel que influye 

directamente en el desarrollo del niño a través de las interacciones cotidianas que 

mantiene con ellos. Este entorno cercano, constituye el espacio donde el individuo 

establece sus primeras experiencias y construye relaciones bidireccionales, en las que 

tanto el entorno incide en el niño como este ejerce influencia sobre su entorno. Un 

microsistema estable y de apoyo favorece el desarrollo integral y saludable del infante.  

En este sentido, tanto la familia como la escuela constituyeron el entorno más 

cercano que influyó directamente en el desarrollo de los niños y niñas. Estos espacios 
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ejercieron un rol importante en la formación de los hábitos alimentarios. Esto se 

evidenció en que la mayoría de los estudiantes mostró hábitos de alimentación regulares, 

resultado de la influencia directa de su entorno, que contribuyó a la adquisición y 

consolidación de los patrones alimentarios observados durante el estudio. No obstante, 

se demostró que un microsistema más estable y orientado al bienestar hubiese sido 

necesario para fortalecer mejor su desarrollo nutricional.  

Sociocultural. (Vygotsky, 1978) sostiene que el desarrollo cognitivo no ocurre 

en aislamiento, sino mediante la interacción social con personas más experimentadas 

como padres, maestros o compañeros. Un concepto clave es la zona de desarrollo 

próximo, que es definida como la distancia entre lo que un niño puede hacer por si mismo 

y lo que es capaz de lograr con orientación de otros. En este proceso, la mediación, que 

es el apoyo temporal y guiado que brindan los adultos es esencial para que el aprendizaje 

avance dentro de esta zona.   

En el contexto de la presente investigación, esta teoría refleja que los padres y 

docentes actuaron como mediadores, porque son ellos quienes guían a los niños para que 

comprendan la importancia de elegir alimentos nutritivos y adoptar hábitos saludables, 

asimismo, los niños y niñas internalizan conocimientos sobre nutrición que inicialmente 

recibieron de su entorno social. 

2.2.5. Dimensiones de los Hábitos de Alimentación Saludable 

Grupos de alimentos. Nuestra naturaleza es la fuente de los alimentos que 

ingerimos diariamente, los cuales pueden provenir de la vegetación o de la fauna (García, 

s.f.). Cada tipo de alimento juega un papel específico en nuestro cuerpo, por lo que se 

categorizan en tres grupos principales: 

Formadores o constructores. Estos alimentos son ricos en proteínas, las cuales 

ayudan en la formación, crecimiento y reparación de los tejidos del cuerpo humano, como 

los músculos, la piel y los órganos. En este grupo están presentes las carnes magras, el 

pescado, carnes, los huevos, productos lácteos, legumbres (lentejas, garbanzos, frijoles) 

y los frutos secos (almendras, pecanas, nueces), que fortalecen y regeneran los tejidos.  

Energéticos. Este grupo incluye los cereales (arroz, trigo, avena, pasta), 

tubérculos (papa, yuca, camote), azúcares naturales y aceites y grasas. Tienen como 

función principal suministrar la energía que necesita el organismo para el buen 

funcionamiento de todos los órganos y para realizar nuestras actividades diarias como 
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caminar, jugar, estudiar, trabajar, pensar, entre otras. Como menciona la (FAO, 2025) los 

alimentos ricos en carbohidratos y grasas saludables son la fuente principal de energía 

que necesita el cuerpo humano.   

Reguladores. Conformado principalmente por frutas y verduras que son ricas en 

vitaminas, minerales y fibra, ayudan al fortalecimiento del sistema inmunológico, regula 

el metabolismo y elimina los desechos del organismo, manteniéndonos saludables y con 

las defensas fortalecidas. 

Una adecuada alimentación saludable debe de incluir diariamente alimentos de 

los tres grupos, debido a que el cuerpo humano necesita una combinación equilibrada de 

estos alimentos para mantenerse en óptimas condiciones. Asimismo, enseñar a los 

pequeños del hogar a identificar y consumir estos grupos de forma equilibrada es 

fundamental para que se desarrolle en ellos el hábito de una alimentación saludable. 

Higiene Personal en el Infante. Los hábitos de higiene se forman desde la niñez, 

es esencial el rol que juegan los padres o las figuras de autoridad que instruyen a los niños 

de cómo deben actuar en diversas circunstancias, por ejemplo, enseñarles a lavarse las 

manos antes de consumir algún alimento, después de usar el baño, mantener un espacio 

limpio y ordenado, usar ropa limpia, cortarse las uñas, entre otros. Con la finalidad de 

cuidar y mantener limpio su cuerpo y puedan prevenir enfermedades. Los hábitos de 

higiene personal son practicas fundamentales para el cuidado de la salud y deben de 

enseñarse desde la niñez, durante esta etapa, los niños y niñas están en pleno proceso de 

aprendizaje y desarrollo. En este proceso, el rol de los padres, cuidadores y figuras de 

autoridad es esencial, debido a que ellos son los primeros modelos de conducta que los 

niños imitan y en quienes confían para aprender a actuar en diversas situaciones de la 

vida cotidiana.  

Gonzáles & Moreno (2013) sostienen que los hábitos de higiene personal en los 

niños comienzan a formarse gracias a los cuidados y la atención que reciben en su entorno 

familiar, estos hábitos de higiene se refuerzan a través de las rutinas y experiencias que 

viven a diario. 

Hidratación. La hidratación es fundamental para el correcto funcionamiento del 

organismo, dado que el agua controla la temperatura, lleva nutrientes y oxígeno, 

promueve la digestión, lubrica las articulaciones y preserva las funciones del cerebro. 
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Estas funciones pueden verse afectadas por la deshidratación, por lo que es crucial 

mantenerse hidratados durante el día. 

El agua debe ser la bebida principal en todas las comidas, ya que es esencial para 

el buen funcionamiento del cuerpo y se debe de restringir el consumo de refrescos y 

bebidas carbonatadas, que no solo aportan un exceso de azúcar, sino que también están 

vinculados al aumento de peso (Gonzales, 2023). 

Fomentar el hábito de elegir agua en lugar de bebidas azucaradas contribuye 

significativamente a mantener una alimentación saludable y prevenir enfermedades de 

salud. 

2.3. Definición de Términos Básicos 

Hábito  

Es una acción que una persona realiza de manera frecuente y casi automática. Se 

adquiere a través de la repetición y con el tiempo llega a consolidarse hasta formar parte 

de la rutina diaria.  

Alimentación  

Es el proceso mediante el cual las personas seleccionan, obtienen y consumen 

alimentos con el fin de satisfacer sus necesidades nutricionales.   

Grupos de Alimentos 

Son categorías que organizan a los alimentos de acuerdo a los nutrientes que 

contienen y las funciones que cumplen en el organismo, como: energéticos, constructores 

y reguladores. 

Saludable 

Hace referencia a todo aquello que contribuye al bienestar físico, mental y social 

de una persona. Implica prácticas, alimentos o hábitos que promuevan su equilibrio y 

bienestar integral. 

Hidratación  

Es la ingesta adecuada de agua que permite mantener el equilibrio de líquidos en el 

organismo para garantizar su correcto funcionamiento, es esencial para regular la 

temperatura corporal, facilitar la digestión, transportar nutrientes y eliminar toxinas.  
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Higiene  

Es el conjunto de prácticas orientadas al cuidado y la limpieza tanto del cuerpo, así 

como del ambiente en el que nos encontramos, con el propósito de prevenir enfermedades, 

preservar la salud y lograr una mejor calidad de vida. 

Entorno Social  

Se refiere al grupo de individuos, las interacciones y contextos donde el individuo 

interactúa y se desarrolla a lo largo de su vida diaria. 

Entorno Familiar 

Es un ambiente conformado por los integrantes de una familia, donde se construyen 

vínculos afectivos, normas y practicas cotidianas. Proporciona apoyo, orientación y 

seguridad, asimismo, influye en la formación y bienestar integral de cada integrante.   

2.4. Variables y Dimensiones  

2.4.1. Definición Conceptual de la Variable 

Variable: Hábitos de alimentación saludable. 

El hábito alimentario se aprende con el pasar del tiempo, en base a lo que nos 

gusta, nuestra preferencia, la frecuencia y la ubicación de los alimentos, con la intención 

de cuidar nuestra salud a través de una alimentación balanceada incluyendo los diferentes 

grupos de alimentos (Hidalgo, 2020).   

2.4.2.  Definición Operacional de la Variable 

 La información de los datos sobre la variable de hábitos de alimentación 

saludable se recogerá a través de una ficha de observación que cuenta con 18 items 

distribuidos en las 3 dimensiones. 
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2.5. Operacional de la Variable de Estudio 

 

Variables  Definición Conceptual  
Definición 

Operacional  
Dimensiones  Indicadores  

Escala de 

Medición  

Hábitos de 

alimentación 

saludable  

El hábito alimentario se 

aprende con el pasar del 

tiempo, en base a lo que 

nos gusta, nuestra 

preferencia, la frecuencia 

y la ubicación de los 

alimentos, con la intención 

de cuidar nuestra salud a 

través de una alimentación 

balanceada incluyendo los 

diferentes grupos de 

alimentos (Hidalgo, 

2020).   

La información de los 

datos sobre la variable 

de hábitos de 

alimentación 

saludable se recogerá 

a través de una ficha 

de observación que 

cuenta con 18 ítems 

distribuidos en las 3 

dimensiones.  

Higiene  

• Lavado de las manos  

Ordinal 

Nunca (1) 

A veces (2) 

Siempre (3) 

Recategoriza

do 

Malo 

Regular 

Bueno 

• Lavado de alimentos  

• Ambiente limpio   

Grupos de 

alimentos 

• Energéticos  

• Constructores 

• Reguladores  

Hidratación  

• Frecuencia del consumo de 

agua 

• Preferencia por agua 

• Conocimiento de hidratación  
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CAPÍTULO III 

METODOLOGÍA DE LA INVESTIGACIÓN 

3.1. Tipo y Nivel de Estudio  

3.1.1. Tipo de Investigación 

El presente trabajo pertenece al tipo de investigación básica, porque su propósito 

fue generar conocimiento fundamental acerca de los factores que influyen en la adopción 

de los hábitos de alimentación saludable en escolares. No buscó directamente resolver un 

problema práctico, sino indagar y enriquecer la comprensión científica en el área. 

Según Esteban (2018) la investigación básica, también llamada pura, se centra en 

descubrir conocimientos por curiosidad y por el deleite de aprender, sin buscar 

directamente un beneficio económico. Se denomina básica porque constituye el 

fundamento para la investigación tecnológica o aplicada y es esencial porque promueve 

el progreso de la ciencia.  

Este tipo de investigación me permitió describir de manera objetiva y clara las 

características observadas en los estudiantes con respecto a los hábitos de alimentación 

saludable que cada uno presentaba, sin intervenir en ellos. Contribuyó con datos valiosos 

para entender la manifestación de estos hábitos en el entorno educativo.  

3.1.2. Nivel de Investigación  

La investigación pertenece al nivel descriptivo, porque en ella se realizó de 

manera objetiva y sistemática la descripción de los hábitos de alimentación observadas 

en los estudiantes del tercer grado de primaria. 

La investigación descriptiva se centra en examinar y profundizar un suceso, 

fenómeno, persona o grupo para determinar su estructura o conducta. Los hallazgos de 
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este tipo de investigación llegan a un nivel moderado de profundidad respecto a los 

saberes adquiridos (Arias, 2012). 

Tamayo (2001) menciona que la investigación descriptiva involucra la 

descripción, el registro, el análisis y la interpretación de la realidad actual, así como la 

composición o los procesos de los fenómenos. La atención se enfoca en las conclusiones 

fundamentales o en como un individuo, grupo o elemento se comporta u opera en el 

presente.   

3.2. Método de Estudio 

En el presente trabajo de investigación se hizo uso de los siguientes métodos:       

3.2.1. Método General 

Método Científico. El método científico abarca una de las etapas, técnicas y 

procesos empleados para proponer y solucionar problemas de investigación mediante la 

comprobación o confirmación de hipótesis (Arias, 2012). 

(Ñaupas et al., 2013) sostienen que el método científico es un procedimiento 

estructurado que promueve la creación y comprobación del saber científico acerca de la 

realidad. Inicia detectando un problema, luego realiza una revisión de la literatura 

relacionada. A partir de estos datos, se recolectan los datos requeridos para corroborarlas 

y finalmente se llegan a conclusiones que se reconocen como conocimientos científicos 

temporales.  

3.2.2. Métodos Específicos 

Método Inductivo Deductivo. Se fundamenta en la lógica y se centra en 

examinar hechos concretos. Opera de forma deductiva en un aspecto, yendo de lo general 

a lo específico y de lo específico a lo general (Bernal, 2010). 

Este método se utilizó en el desarrollo teórico y el análisis de resultados, iniciando 

desde conceptos generales sobre los hábitos de alimentación saludable, extraídos de 

fuentes bibliográficas, guías nutricionales. A partir de ello se analizó cómo estos 

principios se manifestaban concretamente en los estudiantes de la muestra. Luego 

mediante el método inductivo, se interpretaron los datos obtenidos en la realidad 

observada, permitiéndome extraer conclusiones específicas. 

Método de Análisis Sintético. Se centra en estudiar a los hechos, 

descomponiendo el objeto a estudiar en sus componentes individuales para un profundo 
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análisis, y luego unifica estas partes para que realice un estudio completo del objeto de 

estudio (Bernal, 2010). 

Este método se aplicó durante el tratamiento y organización de la información 

recolectada, se descompuso el objeto de estudio en sus elementos esenciales. Luego se 

integraron estos componentes para obtener una visión global e integral de los hábitos de 

alimentación saludable de los niños y niñas, permitiendo una interpretación más profunda 

y completa.  

Método Descriptivo. El método descriptivo implica exponer de forma minuciosa 

y completa la realidad que se investiga, empleando presentaciones narrativas, numéricas 

y/o gráficas. El propósito de este método es adquirir un entendimiento inicial de la 

realidad mediante la observación directa del investigador y la información adquirida a 

través de la lectura o el análisis de trabajos anteriores. Es un método cuyo objetivo es 

ofrecer, con el máximo rigor metodológico, datos significativos sobre la realidad en 

cuestión (Abreu, 2014). 

Se empleó este método durante todo el proceso de recolección y presentación de 

los datos, permitiéndome obtener una comprensión detallada y sistemática de la realidad 

estudiada, empleando tanto la observación directa como el análisis de la información 

disponible, con un enfoque riguroso y ordenado.  

La implementación de estos métodos en el presente trabajo de investigación 

permitió el análisis desde diversas perspectivas, aportando resultados fiables y 

consistentes, facilitando una mayor comprensión del tema de estudio.   

3.3. Diseño de Investigación  

La presente investigación es de diseño descriptivo simple. Sánchez & Reyes 

(1998) sostienen que este diseño permite caracterizar variables en un solo grupo de 

estudio, mediante la recolección de información actual sobre una situación específica, sin 

intervenir en el objeto de estudio, las cuales se miden y detallan en un momento 

específico. 

Presenta el siguiente esquema: 

Descriptivo Simple 

 

Donde:  

M --------- O 
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M: muestra 

O: observación  

3.4. Población y Muestra  

3.4.1. Población  

La población simboliza un grupo de elementos, ya sean ilimitados o limitados, 

que poseen propiedades parecidas y cuyas conclusiones se implementarán mediante el 

estudio. El problema y los propósitos del estudio determinan la población (Arias, 2012).   

Para la presente investigación la población lo conformaron todos los estudiantes 

del tercer grado de primaria de las secciones “A”, “B”,”C”, “D” y “E” de la Institución 

Educativa “González Vigil” de Huanta, que hacen un total de 132. 

Tabla 1 

Población de estudiantes del tercer grado del nivel primario de la I.E. “González Vigil” 

Grado y Secciones  Cantidad Total  

Varones  Mujeres  

3ro “A” 19        10 29 

3ro “B” 17 12 29 

3ro “C” 15 13 28 

3° “D” 16 12 28 

3ro “E” 7 11 18 

Total  74 58 132 

Nota: data nómina de matrícula del 2025. 

3.4.2. Muestra  

Monje (2011) sostiene que la muestra es un conjunto de objetos o individuos que 

constituyen una población, un subgrupo de la misma.  

La muestra estuvo constituida por 29 estudiantes del tercer grado “B” de la I.E 

“González Vigil” de Huanta. 
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Tabla 2 

Muestra de estudiantes del tercer grado sección “B” del nivel primaria 

Grado y Secciones  Cantidad Total  

Varones  Mujeres  

3ro “B” 17 12 29 

Total  17 12 29 

Nota: data nómina de matrícula del 2025. 

3.5. Técnica de Muestreo  

El muestreo es el procedimiento mediante el cual se selecciona de una población, 

a un grupo de personas o elementos representativos, con el propósito de que esa muestra 

elegida refleje las características del conjunto total, puedan ser analizadas y estudiadas 

(Polania et al., 2020). 

Para el presente trabajo de investigación se utilizó la técnica de muestreo no 

probabilístico, de tipo intencional, debido a que la investigadora estableció el tamaño de 

la muestra, conformada por estudiantes del tercer grado “B”. 

Hernández et al. (2014) sostienen que el muestreo no probabilístico es un método 

para seleccionar a los participantes donde no todos los integrantes de la población poseen 

la misma probabilidad de ser elegidos. Incorpora técnicas como el muestreo por 

conveniencia, en el que los participantes son seleccionados en función de la accesibilidad 

o comodidad para el investigador, y el muestreo intencional, donde los participantes son 

escogidos basándose en criterios particulares definidos por el especialista. Esta técnica 

posibilita al investigador adaptar la muestra a las necesidades y objetivos del estudio. 

3.6. Técnicas e Instrumentos de Recolección de Datos 

3.6.1. Técnica  

Las técnicas son instrumentos y procedimientos empleados para recolectar, 

almacenar, examinar y difundir información acerca de los fenómenos que se están 

investigando. Son procedimientos fundamentales que asisten al investigador en la 

recolección de información y brindarle comprensión acerca de los sucesos (Abril, 2008). 

La técnica es un proceso ordenado, empleado para recolectar y examinar 

información con el objetivo de dar solución a un problema o dar respuesta a una pregunta 

de investigación (Medina et al., 2023). 
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Observación. Hadi et al. (2023) afirman que la técnica de observación se emplea 

para la recolección de datos, mediante el registro detallado y sistemático de 

comportamientos, eventos, procesos o fenómenos en un entorno natural o preestablecido.  

3.6.2. Instrumento 

Un instrumento de investigación es una herramienta específica diseñada para 

recopilar y examinar información durante el proceso de investigación. Estos instrumentos 

posibilitan al investigador adquirir datos exactos y fiables acerca del tema en estudio, por 

lo cual es esencial seleccionar el instrumento apropiado para asegurar resultados óptimos 

en la investigación (Medina et al., 2023). 

Ficha de Observación. Arias (2020) define que la ficha de observación se utiliza 

cuando el investigador tiene la intención de medir, examinar o valorar un objeto 

específico, recolectando datos vinculados a este. Es útil para examinar aspectos externos 

e internos de las personas.  

Este instrumento se aplica para medir tanto situaciones externas como internas de 

las personas, incluyendo sus actividades y emociones. La ficha de observación está 

diseñada para evaluar una población previamente definida, consta de indicadores y 

criterios preestablecidos (Hadi et al., 2023). 

La ficha de observación se utiliza cuando el investigador busca medir, analizar o 

evaluar un objetivo específico, es decir, recopilar información sobre dicho objetivo. Por 

ello la ficha de observación empleada estuvo estructurada con 18 items, distribuidos en 

las 3 dimensiones y se aplicó utilizando una escala de valoración conformada por las 

categorías   siempre, a veces y nunca. 

3.7.  Validez y Confiabilidad 

3.7.1. Validez del Instrumento 

El instrumento elaborado se sometió a la validación de juicio de tres docentes 

expertos, la cual se detalla a continuación. 
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Tabla 3 

Cuadro de validación del instrumento de investigación  

Juicio de expertos  Puntaje Puntos Decisión 

Experto 1 80 0.80 Considerable 

Experto 2 85 0.85 Casi perfecta 

Experto 3 95 0.95 Casi perfecta 

Promedio de ponderación 260 0.260 86.6 

 

Interpretación. En la tabla 4 se observa la validez del instrumento de acuerdo al 

juicio de tres expertos, el primer experto puntúa 80, el segundo 85 y el tercero 95. 

Finalmente, el valor kappa de los tres expertos es de 86.6 cuya decisión es casi perfecta, 

esta información se corrobora en el valor kappa de Landis y Koch (1977). 

3.7.2. Confiabilidad 

(Medina et al., 2023) mencionan que la confiabilidad de un instrumento de 

investigación es el grado de consistencia y estabilidad que muestra. Hace referencia a su 

capacidad para producir resultados exactos y uniformes cada vez que se utiliza en 

condiciones similares.  

Para ello se recurrió al estadístico de Alpha de Cronbach, la cual se muestra a 

continuación. 

Tabla 4 

Estadística de fiabilidad 

Resumen de procesamiento de casos 

 N % 

Casos Válido 14 100,0 

Excluidoa 0 ,0 

Total 14 100,0 

a. La eliminación por lista se basa en todas las variables del procedimiento. 

 

Estadísticas de fiabilidad 

Alfa de Cronbach N de elementos 

,790 18 
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Estadísticas de total de elemento 

 

Media de escala 

si el elemento se 

ha suprimido 

Varianza de 

escala si el 

elemento se ha 

suprimido 

Correlación 

total de 

elementos 

corregida 

Alfa de 

Cronbach si 

el elemento 

se ha 

suprimido 

R1 34,21 28,951 ,736 ,764 

R2 34,14 30,440 ,187 ,796 

R3 34,29 29,604 ,669 ,769 

R4 34,21 29,104 ,517 ,771 

R5 34,43 28,418 ,371 ,781 

R6 34,64 26,401 ,572 ,762 

R7 34,21 29,412 ,640 ,769 

R8 34,36 29,478 ,336 ,783 

R9 34,43 32,110 ,102 ,793 

R10 35,07 30,071 ,338 ,782 

R11 34,86 27,824 ,697 ,759 

R12 34,14 29,055 ,502 ,772 

R13 34,43 31,648 ,189 ,789 

R14 34,43 31,033 ,598 ,779 

R15 34,79 30,643 ,213 ,791 

R16 34,93 25,456 ,780 ,744 

R17 34,21 30,489 ,233 ,790 

R18 34,71 34,374 -,218 ,829 

 

Interpretación. En la tabla 5 se evidencia la estadística de fiabilidad, cuyo valor 

obtenido fue de ,790 cuya decisión es considerable según el valor kappa de Landis y 

Koch (1977). 

3.8. Técnicas de Procesamiento y Análisis e Interpretación de Datos. 

Los datos se procesaron a través de la estadística descriptiva, se presentaron en 

tablas con sus análisis e interpretaciones correspondientes. 

La estadística descriptiva es la distribución de frecuencias, un método para 

ordenar y sintetizar datos, los cuales son ordenados señalando la cantidad de veces que 

cada valor se vuelve a repetir. Esta distribución puede llevarse a cabo con las variables 
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evaluadas desde el nivel nominal hasta el de la razón. Los datos recogidos y tabulados se 

organizan de manera sistemática en función de su complejidad, y se muestran de diversas 

maneras, ya sea de manera conjunta o individual (Monje, 2011). 

3.9.  Aspectos Éticos 

El   presente trabajo se rige bajo principios éticos esenciales, se aseguró la validez 

científica a través de una metodología apropiada y transparente, asimismo, la elección 

equitativa de los sujetos de la muestra, se contó con el permiso y autorización de la 

dirección de la Institución Educativa, docente de aula, padres de familia, detallando los 

propósitos educativos de la investigación. Se garantizó el respeto y la confidencialidad 

de los estudiantes, protegiendo su identidad y bienestar. Además, se hizo uso adecuado 

de las normas APA.  
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CAPÍTULO IV 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN DE LA INVESTIGACIÓN 

4.1. Presentación y Descripción de los Resultados 

En esta sección de la investigación se detalla los resultados obtenidos en el pre 

test y post test sobre la variable Hábitos de alimentación saludable de los estudiantes de 

tercer grado “B” de la Institución Educativa “González Vigil”  

 Por otro lado, los resultados están procesados a través de la estadística 

descriptiva, el cual se detalla a continuación: 

4.2. A Nivel Descriptivo 

Tabla 5 

Niveles de la variable hábitos de alimentación saludable de los estudiantes del tercer 

grado “B” 

Niveles Frecuencia absoluta (fi) Frecuencia 

porcentual(f%) 

Bueno  3 10.34 

Regular 17 58.62 

Malo 9 31.03 

Total 29 99.99 

Nota: Datos obtenidos del instrumento ficha de observación. 

Interpretación. La tabla 6 presenta los niveles de hábitos de alimentación 

saludable de los estudiantes del tercer grado de primaria, sección “B”. Del total de 29 

estudiantes evaluados, 9 estudiantes equivalentes al 31.03 % se posicionan en el nivel 

malo en cuanto a hábitos de alimentación saludable, 17 estudiantes (58.62 %) se 
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encuentra en un nivel regular y solo 3 estudiantes (10.34 %) alcanzan el nivel bueno en 

los hábitos de alimentación saludable. 

En conclusión, los resultados evidencian que una parte significativa de los 

estudiantes de tercer grado, sección “B”, presenta hábitos de alimentación saludable en 

niveles malo y regular, mientras que solo una minoría alcanza el nivel bueno. Esta 

situación refleja la necesidad de implementar estrategias educativas que fomenten una 

alimentación saludable, priorizando a los estudiantes que se encuentran en el nivel malo 

y promover cambios sostenibles hacia hábitos más saludables.  

Tabla 6 

Niveles de hábitos de la dimensión higiene en estudiantes del tercer grado “B”. 

Niveles Frecuencia absoluta (fi) Frecuencia 

porcentual(f%) 

 Bueno  5 17.24 

Regular 13 44.82 

Malo 11 37.93 

Total 29 99.99 

Nota: Datos obtenidos de la tabla 6. 

Interpretación. La tabla 7 presenta los niveles de hábitos en la dimensión higiene 

en estudiantes del tercer grado de primaria, en la que nos indica que, del total de 29 

estudiantes evaluados, 11 estudiantes equivalentes al 37.93 % se encuentran en el nivel 

malo en cuanto a hábitos de higiene, asimismo, 13 estudiantes (44.82 %) están en el nivel 

regular, mientras que solo 5 estudiantes (17.24 %) alcanzan el nivel bueno en los hábitos 

de higiene. 

En conclusión, una proporción considerable de estudiantes se encuentra en el 

nivel malo de hábitos de higiene, mientras que la mayoría de los estudiantes presenta un 

nivel regular y solo una minoría se ubica en el nivel bueno. Esta distribución evidencia 

la necesidad de aplicar acciones educativas que mejoren los hábitos de higiene, 

priorizando a quienes se encuentran en niveles bajos y promoviendo el avance hacia 

niveles más adecuados. 
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Tabla 7 

Niveles de hábitos de la dimensión grupos de alimentos en estudiantes del tercer grado 

“B”. 

Niveles Frecuencia absoluta (fi) Frecuencia 

porcentual(f%) 

 Bueno  1 3.44 

Regular 19 65.52 

Malo 9 31.03 

Total 29 99.99 

Nota: Datos obtenidos de la tabla 6. 

Interpretación. La tabla 8 muestra los niveles de hábitos en la dimensión grupos 

de alimentos de los estudiantes del tercer grado de primaria. Esto nos muestra que, de los 

29 estudiantes evaluados, 9 estudiantes equivalentes al 31.03 % se ubican en el nivel 

malo en términos de hábitos de grupos de alimentos. Además 19 estudiantes (65.52 %) 

se encuentran en el nivel regular, mientras que solo 1 estudiante (3.44 %) se posicionó 

en el nivel bueno en los hábitos de los grupos de alimentos. 

En conclusión, los resultados reflejan que la mayoría de los estudiantes del tercer 

grado de primaria se ubican entre los niveles malo y regular con respecto a la dimensión 

grupos de alimentos, mientras que solo un pequeño porcentaje se posiciona en el nivel 

bueno. Lo que evidencia la necesidad de promover una mayor conciencia y educación 

sobre una alimentación balanceada que incluya adecuadamente los distintos grupos de 

alimentos.  

Tabla 8 

Niveles de hábitos de la dimensión hidratación en estudiantes del tercer grado “B”. 

- Frecuencia absoluta (fi) 
Frecuencia 

porcentual(f%) 

 Bueno  10 34.48 

Regular 17 58.62 

Malo 2 6.89 

Total 29 99.99 

Nota: Datos obtenidos de la tabla 6. 

Interpretación. La tabla 9 presenta los niveles de hábitos en la dimensión 

hidratación de los estudiantes del tercer grado de primaria. De los 29 estudiantes 
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evaluados, se observa que 2 estudiantes equivalentes al 6.89 % se ubican el nivel malo 

en términos de hábitos de hidratación. Por otro lado, 17 estudiantes (58.62 %) se 

encuentran en el nivel regular, mientras que solo 10 estudiantes (34.48 %) alcanzan un 

nivel bueno en esta dimensión. 

En conclusión, los resultados evidencian que un pequeño porcentaje de los 

estudiantes de tercer grado de primaria presentan deficiencias con respecto a la dimensión 

hidratación y una parte significativa se sitúan en un nivel regular, mientras que solo un 

tercio demuestra buenos hábitos. Esta situación resalta la importancia de reforzar la 

educación sobre la adecuada ingesta de líquidos para fomentar una mejor salud. 

4.3. Discusión de Resultados  

La presente investigación permitió obtener resultados en relación al nivel de los 

hábitos de alimentación saludable de los estudiantes de tercer grado “B” de la Institución 

Educativa “González Vigil”. Los resultados obtenidos en la tabla 6 revelan que el 31.03 

% de los estudiantes del tercer grado “B” presenta un nivel malo en cuanto a hábitos de 

alimentación saludable, mientras que el 58.62 % se encuentra en un nivel regular y solo 

el 10.34 % alcanzan el nivel bueno. Estos hallazgos evidencian que la mayoría de los 

estudiantes aún no han desarrollado hábitos de alimentación saludable en un nivel bueno. 

Ante esta situación, se hace evidente la necesidad de implementar estrategias educativas 

que promuevan y fortalezcan una alimentación saludable desde las primeras etapas 

escolares. Según Hidalgo (2020) el hábito alimentario se aprende con el pasar del tiempo, 

en base a lo que nos gusta, nuestra preferencia, la frecuencia y la ubicación de los 

alimentos, con la intención de cuidar nuestra salud a través de una alimentación 

balanceada incluyendo los diferentes grupos de alimentos. Estos hallazgos guardan 

relación con el estudio realizado por Jintash (2024) quien identifica una relación positiva, 

aunque débil entre los hábitos alimenticios y el estado nutricional de los estudiantes. Esto 

significa que a medida que mejoran los hábitos alimentarios, también incrementa el nivel 

nutricional de los niños y niñas. Los resultados respaldan la idea de que la mejora de los 

hábitos alimenticios es un factor determinante para el bienestar general, 

independientemente de la edad escolar. En conjunto, estos hallazgos permiten concluir 

que la educación alimentaria debe abordarse de forma continua y planificada, integrando 

el conocimiento teórico con la práctica diaria, a fin de prevenir problemas nutricionales 

y favorecer el desarrollo integral de los estudiantes mediante la adopción de hábitos que 

contribuyan a su salud y calidad de vida a largo plazo. 
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De la misma manera, en la primera dimensión referida a la higiene, los resultados 

de la tabla 7 indican que el 37.93 % de estudiantes se encuentran en el nivel malo, el 

44.82 % en el nivel regular y solo el 17.24 % alcanzan el nivel bueno en cuanto a hábitos 

de higiene. Esta distribución pone de manifiesto la necesidad de implementar 

intervenciones pedagógicas orientadas al fortalecimiento de los hábitos de higiene, con 

énfasis en los educandos que se ubican en los niveles más bajos. Gonzáles & Moreno 

(2013) sostienen que los hábitos de higiene personal en los niños comienzan a formarse 

gracias a los cuidados y la atención que reciben en su entorno familiar, estos hábitos de 

higiene se refuerzan a través de las rutinas y experiencias que viven a diario. Al comparar 

estos resultados con el estudio realizado por Juárez & Chipana (2024) quienes reportaron 

que un 83% de los estudiantes se encuentran en el nivel inicial respecto a los hábitos de 

higiene y alimentación saludable en una muestra similar, lo que pone en evidencia que 

los estudiantes están en un proceso de aprendizaje y requieren un acompañamiento 

constante por parte del docente de aula.  En conclusión, los resultados obtenidos 

refuerzan la necesidad de diseñar e implementar propuestas pedagógicas que, más allá 

del contenido curricular promuevan hábitos de higiene desde las primeras etapas de la 

escolaridad como parte fundamental de la educación para la salud. 

Así mismo, en la segunda dimensión referida a los grupos de alimentos, los 

resultados de la tabla 8 evidencian que el 31.03 % de los estudiantes se ubican en el nivel 

malo, el 65.52 % en el nivel regular, mientras que solo el 3.44 % se posicionó en el nivel 

bueno. Lo que evidencia la necesidad de promover una mayor conciencia y educación 

sobre una alimentación balanceada que incluya adecuadamente los distintos grupos de 

alimentos. (García, s.f.). Cada tipo de alimento juega un papel específico en nuestro 

cuerpo, por lo que se categorizan en tres grupos principales: formadores o constructores, 

energéticos y reguladores. Estos resultados guardan relación con el estudio realizado por 

Pope (2023) quien pone en evidencia que el conocimiento sobre nutrición influye de 

manera directa en la calidad de los hábitos alimentarios, el 70 % de su muestra 

demostraron tener un nivel medio en conocimientos y el 96% mostró hábitos alimenticios 

idóneos, lo cual refuerza la idea de que mayor información y conciencia nutricional se 

traduce en mejores decisiones alimenticias. En este sentido, al comparar ambos estudios, 

se puede inferir que la falta de conocimientos sólidos sobre los grupos de alimentos en 

estudiantes de educación básica podría ser un factor limitante para la adopción de hábitos 

saludables. Por ello se hace indispensable incorporar de manera transversal contenidos 
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nutricionales en el currículo escolar, así como fomentar actividades pedagógicas 

prácticas que ayuden a los escolares a identificar y consumir adecuadamente los distintos 

grupos alimenticios. 

Finalmente, en la tercera dimensión referida a la hidratación, los resultados de la 

tabla 9 muestran que el 6.89 % de los estudiantes se ubican el nivel malo, el 58.62 % en 

el nivel regular y el 34.48 % alcanza el nivel bueno en esta dimensión. Esta situación 

resalta la importancia de reforzar la educación sobre la adecuada ingesta de líquidos para 

fomentar una mejor salud. El agua debe ser la bebida principal en todas las comidas, ya 

que es esencial para el buen funcionamiento del cuerpo y se debe de restringir el consumo 

de refrescos y bebidas carbonatadas, que no solo aportan un exceso de azúcar, sino que 

también están vinculados al aumento de peso (Gonzales, 2023). En relación con el 

estudio que realizaron De la Cruz & Morales (2022) demostraron que la planificación de 

loncheras nutritivas fortaleció significativamente no solo los hábitos alimenticios, sino 

también los hábitos de higiene y la comprensión de los grupos de alimentos saludables. 

Aunque su estudio no abordó específicamente la dimensión de la hidratación, sus 

resultados evidencian que una intervención educativa adecuada puede generar cambios 

positivos y sostenibles en las prácticas relacionadas con la alimentación, incluyendo 

indirectamente la incorporación del consumo regular de agua como parte de una lonchera 

saludable. En conclusión, es posible formar en los estudiantes una conciencia activa sobre 

la importancia de una buena hidratación como parte de su rutina diaria. Para ello, es 

fundamental incluir en el contenido educativo actividades que promuevan el consumo 

adecuado de agua y la identificación de bebidas saludables. Estas acciones son esenciales 

dentro de las estrategias educativas integrales orientadas al desarrollo de una 

alimentación saludable desde la infancia.  
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CONCLUSIONES 

1) Los resultados del estudio permitieron describir que la mayoría de los estudiantes 

del tercer grado “B” de la Institución Educativa “González Vigil” presenta 

hábitos de alimentación saludable poco favorables, debido a que el 31.03 % se 

ubica en un nivel malo, el 58.62 % se encuentra en un nivel regular, siendo solo 

el 10.34 % la que se posiciona en un nivel bueno. Esta situación demuestra la 

necesidad de fortalecer la educación alimentaria desde la escuela, promoviendo 

prácticas saludables que contribuyan al bienestar y desarrollo integral de los 

estudiantes.  

2) El análisis de los hábitos de higiene en los estudiantes del tercer grado “B” 

evidencia que la mayoría presenta prácticas de higiene poco adecuadas, dado que 

el 37.93 % se ubica en un nivel malo, el 44.82 % en el nivel regular, mientras que 

solo el 17.24 % alcanza un nivel bueno.  Estos resultados reflejan la necesidad de 

reforzar la educación en higiene personal, promoviendo en los educandos una 

cultura de autocuidado que contribuya a su salud y bienestar integral.  

3) Los resultados revelan que la mayoría de los estudiantes presenta hábitos 

inadecuados en el consumo de los grupos de alimentos, ya que el 31.03 % se ubica 

en el nivel malo, el 65.52 % en el nivel regular, siendo solo el 3.44 % que alcanza 

un nivel bueno. Esta situación resalta la importancia de fortalecer la educación 

nutricional, promoviendo una mayor conciencia sobre la necesidad de incorporar 

de manera equilibrada los distintos grupos de alimentos en la alimentación diaria, 

con el fin de mejorar su salud y favorecer el desarrollo integral de los estudiantes.  

4) Los hallazgos indican que una proporción considerable de educandos mantienen 

hábitos de hidratación en un nivel regular con un 58.62 %, mientras que el 6.89 
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% se encuentra en un nivel malo y el 34.48 % se posiciona en un nivel bueno. 

Estos resultados destacan la importancia de implementar acciones educativas que 

refuercen la enseñanza sobre el consumo adecuado de líquidos, considerándolo 

una parte esencial de una alimentación saludable y del bienestar integral de los 

escolares.  
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RECOMENDACIONES 

1) Al director y docentes de la Institución Educativa “González Vigil”, implementar 

un plan institucional de educación alimentaria y nutrición, articulando acciones 

conjuntas entre docentes, padres de familia y personal de salud, orientadas a la 

promoción progresiva de hábitos alimenticios saludables desde las primeras 

etapas escolares.  

2) A los docentes de Educación Básica Regular, fortalecer la competencia asume 

una vida saludable, promoviendo prácticas diarias como la higiene adecuada, el 

consumo adecuado de agua, la elección de alimentos nutritivos y la reflexión 

sobre las consecuencias de una inadecuada alimentación. 

3) A las familias, como actores clave en la formación de hábitos, se les sugiere 

promover en el hogar una alimentación equilibrada, ofreciendo comidas 

nutritivas que incluyan los tres grupos de alimentos, fomentar el consumo del 

agua hervida en lugar de bebidas azucaradas y ser el ejemplo en las prácticas de 

higiene, con el fin de reforzar los aprendizajes que los niños y niñas adquieren en 

el colegio. 

4) A la EESPP “José Salvador Cavero Ovalle”, fortalecer la formación de los futuros 

docentes mediante cursos, talleres o proyectos de investigación aplicada sobre 

educación alimentaria. Esto permitirá que los estudiantes FID diseñen estrategias 

innovadoras para mejorar los hábitos de alimentación saludable en el contexto 

escolar. 
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Anexo 2.  

R.D. de Expedito de Trabajo de Investigación 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

Anexo 3. 

 R.D. de Fecha de Sustentación de Trabajo de Investigación 

  



 

 

 

  



 

 

Anexo 4. 

 R.D. de Nominación de Jurados de Sustentación de Trabajo de Investigación 

  



 

 

 

 

 

  



 

Anexo 5.  

Matriz de Consistencia 

PROBLEMA OBJETIVOS 
MARCO 

TEÓRICO 

VARAIBLES, 

DIMENSIONES  
METODOLOGÍA 

Problema general: 

¿Cuál es el nivel de los 

hábitos de alimentación 

saludable en los estudiantes 

de tercer grado de la 

Institución Educativa 

“González Vigil”? 

Problemas específicos: 

¿Cuál es el nivel de hábitos 

de higiene que presentan los 

estudiantes? 

 

¿Cuál es el nivel de hábitos 

de consumen de los grupos 

de alimentos en los 

estudiantes? 

 

¿Cuál es el nivel de hábitos 

de hidratación que 

presentan los estudiantes? 

 

Objetivo general: 

Describir el nivel de los 

hábitos de alimentación 

saludable en los estudiantes 

de tercer grado de la 

Institución Educativa 

“González Vigil” 

 

Objetivos específicos: 

Describir el nivel de los 

hábitos de higiene de los 

estudiantes.  

 

Describir el nivel del 

consumo de los grupos de 

alimentos en los estudiantes.  

 

Describir el nivel de los 

hábitos de hidratación en los 

estudiantes. 

Antecedentes 

Bases teóricas: 

- Noción de hábito 

- Noción de 

alimentación 

saludable 

- Hábitos de 

alimentación 

saludable. 

- Factores que 

influyen en la 

formación de 

hábitos 

alimenticios. 

 

Dimensiones: 

 -  Higiene 

- Grupos de 

alimentos 

- Hidratación 

- 

-   

 

 

 

 

Variable 1:  

Hábitos de 

alimentación 

saludable. 

 

Dimensiones: 

- Higiene 

- Grupos de 

alimentos 

- Hidratación 

 

Tipo de estudio: 

Básica 

Nivel: 

Descriptivo. 

Método de estudio: 

• Inductivo deductivo  

• Análisis sintético 

• Descriptivo 

Diseños de investigación: 

Descriptiva simple 

Donde: 

M              O 

M: Muestra 

O: Observación 

Población: conformada por 132 estudiantes del 3° “A”, 3° “B”, 

3° “C”, 3° “D” y 3° “E” del nivel primario de la Institución 

Educativa “González Vigil” de Huanta. 

 Muestra: constituido por 29 estudiantes del tercer grado de la 

sección “B” de educación primaria de la Institución Educativa 

“González Vigil” de Huanta. 

Técnicas de muestreo: 

No probabilístico intencional 

Técnicas de recolección de datos: 

Observación  

Instrumentos de recolección de datos: Ficha de observación 



 

 

Anexo 6.  

Operacional de la Variable de Estudio 
 

 

Técnicas de procesamiento: Estadística descriptiva 

Variables  Definición Conceptual  
Definición 

Operacional  
Dimensiones  Indicadores  

Escala de 

Medición  

Hábitos de 

alimentación 

saludable  

El hábito alimentario se 

aprende con el pasar del 

tiempo, en base a lo que 

nos gusta, nuestra 

preferencia, la frecuencia 

y la ubicación de los 

alimentos, con la intención 

de cuidar nuestra salud a 

través de una alimentación 

balanceada incluyendo los 

diferentes grupos de 

alimentos (Hidalgo, 

2020).   

La información de los 

datos sobre la variable 

de hábitos de 

alimentación 

saludable se recogerá 

a través de una ficha 

de observación que 

cuenta con 18 ítems 

distribuidos en las 3 

dimensiones.  

Higiene  

• Lavado de las manos  

Ordinal 

Nunca (1) 

A veces (2) 

Siempre (3) 

Recategoriza

do 

Malo 

Regular 

Bueno 

• Lavado de alimentos  

• Ambiente limpio   

 • Energéticos  

Grupos de 

alimentos 

• Constructores 

• Reguladores  

Hidratación  

• Frecuencia del consumo de 

agua 

• Preferencia por agua 

• Conocimiento de hidratación  



 

Anexo 7.  

Instrumento de Recolección de Datos 

FICHA DE OBSERVACIÓN  

VARIABLE: HÁBITOS DE ALIMENTACIÓN SALUDABLE 

Apellidos y nombres: ……………………………………………………………. 

Grado y sección: ……………………………………………………………………… 

Institución educativa: ………………………………………………………………. 

Escala: ………………………………………………………………………………. 

Nunca A veces Siempre 

1 2 3 

 

N° Ítems Escala 

Dimensión: Higiene 1 2 3 

1 Se lava las manos con agua y jabón antes de ingerir alimentos.    

2 Mantiene sus uñas limpias y recortadas.    

3 Lava los alimentos antes de ingerirlos.    

4 Trae alimentos previamente lavados en recipientes limpios.    

5 Adecúa su espacio para consumir sus alimentos.    

6 Consume sus alimentos adecuadamente.    

Dimensión: Grupos de alimentos 

7 Demuestra preferencia por snacks energéticos saludables (pancakes de avena, tortillas de 

verdura, camote o papa sancochada). 
   

8 Incluye en su lonchera alimentos que le brindan energía (pan, frutos secos, hojuelas de 

avena, arroz). 

   

9 Incluye en su lonchera alimentos de origen animal (huevo sancochado, pescado, carne, 

pollo). 
   

10 Incluye en su lonchera productos lácteos (queso, leche, yogurt).    

11 Incluye en su lonchera verduras (brócoli, vainita, zanahoria, lechuga).    

12 Incluye en su lonchera frutas (naranja, manzana, fresa, kiwi).    

Dimensión: Hidratación 

13 Trae de forma constante su envase con agua hervida.    

14 Se hidrata durante su estancia en el colegio.    

15 Se hidrata con bebidas azucaradas.    

16 Opta por no comprar bebidas azucaradas del cafetín y termina de beber el agua de su 

envase. 

   

17 Distingue que el agua es la bebida más adecuada para mantenerse hidratado.    

18 Distingue que las bebidas azucaradas no son una opción saludable para mantenerse 

hidratado. 

   

 

 



 

 

Anexo 8.  

Informe de Opinión de Expertos  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

Anexo 9.   

Prueba de Confiabilidad del Instrumento 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Estadísticas de total de elemento 

 

Media de escala 

si el elemento 

se ha suprimido 

Varianza de 

escala si el 

elemento se ha 

suprimido 

Correlación total 

de elementos 

corregida 

Alfa de 

Cronbach si el 

elemento se ha 

suprimido 

R1 34,21 28,951 ,736 ,764 

R2 34,14 30,440 ,187 ,796 

R3 34,29 29,604 ,669 ,769 

R4 34,21 29,104 ,517 ,771 

R5 34,43 28,418 ,371 ,781 

R6 34,64 26,401 ,572 ,762 

R7 34,21 29,412 ,640 ,769 

R8 34,36 29,478 ,336 ,783 

R9 34,43 32,110 ,102 ,793 

R10 35,07 30,071 ,338 ,782 

R11 34,86 27,824 ,697 ,759 

R12 34,14 29,055 ,502 ,772 

R13 34,43 31,648 ,189 ,789 

R14 34,43 31,033 ,598 ,779 

R15 34,79 30,643 ,213 ,791 

R16 34,93 25,456 ,780 ,744 

R17 34,21 30,489 ,233 ,790 

R18 34,71 34,374 -,218 ,829 

Resumen de procesamiento de casos 

 N % 

Casos Válido 14 100,0 

Excluidoa 0 ,0 

Total 14 100,0 

a. La eliminación por lista se basa en todas las  

variables del procedimiento. 

Estadísticas de fiabilidad 

Alfa de 

Cronbach N de elementos 

,790 18 



 

Anexo 10.  

Matriz de datos 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

1 1 1 1 1 2 1 1 3 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2

2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 3 2 2 2 2 2 2 2

3 2 2 1 2 1 1 2 1 1 2 1 1 2 1 2 2 1 1 3 3 2 2

4 2 3 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 2 2 1 1 1 1 1

5 3 3 2 3 3 2 3 2 2 2 2 2 3 2 3 3 1 3 3 2 3 2

6 2 1 1 2 1 1 1 1 2 2 1 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1

7 2 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 3 2 1 1 1 3 2 1 2 1

8 3 3 1 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 3 3 1 2 3 3 3 2

9 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 1 3 3 3 3 3

10 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 2 1 2 2 1 1 2 1

11 2 3 2 1 1 1 2 3 2 2 1 1 1 2 2 3 1 2 3 3 2 2

12 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 2 3 3 1 2 3 3 3 3

13 2 2 1 2 1 1 2 2 2 2 2 1 3 2 3 3 2 2 3 3 3 2

14 2 1 1 1 1 1 1 3 2 1 1 1 2 2 3 3 1 3 3 3 3 2

15 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 3 2 2 1 1 1 2 1

16 2 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 2 1 2 3 2 1 1 1 2 1

17 2 1 2 2 1 1 2 2 1 1 2 1 3 2 3 2 2 2 3 3 3 2

18 3 2 1 2 2 3 2 2 3 2 1 2 3 2 2 2 1 2 3 3 2 2

19 3 2 1 2 2 1 2 2 2 2 1 1 2 2 3 3 1 3 3 3 3 2

20 3 1 1 2 2 1 2 2 1 1 1 1 2 1 1 2 2 1 1 1 1 1

21 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 3 3 2 2 1 1 2 1

22 2 3 1 1 1 1 2 2 2 2 1 1 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2

23 2 2 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 2 2 2 2 1 1 2 1

24 2 3 2 1 2 1 2 2 2 2 1 1 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2

25 1 2 1 1 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2 3 3 2 2 2 1 2 2

26 3 2 3 2 3 2 3 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

27 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 3 2 1 3 3 2 2 3

28 3 3 1 1 3 3 2 3 2 2 1 2 3 2 3 3 1 3 3 3 3 2

29 3 3 2 2 3 1 2 2 2 1 1 1 3 2 3 3 1 3 3 3 3 2

Sujetos

D1

PUNTAJE DEL PARCIAL

D2

PUNTAJE DEL PARCIAL

D3

PUNTAJE DEL PARCIAL TOTAL

PRUEBA A LA MUESTRA

VARIABLE  HÁBITOS DE ALIMENTACIÓN SALUDABLE



 

Anexo 11.  

Carta de Autorización Emitida por la I.E. que Autoriza la Aplicación de la 

Investigación. 

 

  



 

 

Anexo 12.  

Evidencias fotográficas 

Fotografía 1 

Estudiantes del tercer grado “B” participan durante la clase. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: estudiantes del tercer grado “B” participan durante la clase manifestando su 

preferencia por consumir agua hervida en lugar de bebidas azucaradas como forma de 

hidratación. 

 



 

Fotografía 2 

Alimentos que los estudiantes traen al colegio para el refrigerio escolar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: los estudiantes del tercer grado “B” consumen los alimentos que trajeron de casa durante la hora del recreo. 

 

 



 

 

Fotografía 3  

 Manipulación y consumo de frutas en condiciones inadecuadas de higiene. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Nota: se observa que los estudiantes del tercer grado “B” colocan las frutas directamente sobre la mesa sin realizar previamente la limpieza del 

mobiliario ni el lavado de las frutas antes de consumirlas. 



 

 

Fotografía 4  

Falta de la limpieza del espacio antes del consumo de alimentos 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: se observa que los estudiantes del tercer grado “B” consumen sus alimentos sin realizar la limpieza previa de su espacio. Asimismo, el 

espacio se encuentra ocupado por diversos objetos como monedas, juguetes, prendas de vestir y útiles escolares. 

 

 

 

 

  



 

 

Fotografía 5 

Consumo de bebidas azucaradas y productos ultra procesados en el refrigerio escolar 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: se observa que los estudiantes del tercer grado “B” consumen bebidas azucaradas y productos ultra procesados durante la hora del refrigerio 

escolar. 


