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RESUMEN 

La presente investigación, titulada “Lonchera saludable en los estudiantes del 

nivel primario de la Institución Educativa ‘María Auxiliadora’ – Huanta, 2025”, tuvo 

como objetivo describir la situación de la lonchera saludable en los estudiantes del cuarto 

grado “A”, considerando las dimensiones frecuencia de consumo, tipos de alimentos 

saludables, conocimiento sobre la alimentación saludable. El estudio fue descriptivo 

simple, no experimental y transversal; la población estuvo conformada por 106 

estudiantes y la muestra por 22, seleccionados mediante muestreo no probabilístico 

intencional. Se aplicó un cuestionario estructurado para evaluar la calidad de los 

componentes de la lonchera. Los resultados mostraron que la frecuencia de consumo 

(63.6% de los estudiantes se ubica en el nivel medio) seguido de tipos de alimentos se 

aprecia que el 40.9% (9 estudiantes) pertenece al nivel alto y el conocimiento sobre la 

alimentacion saludable muestran que el 40.9% de ellos alcanza un nivel alto de 

conocimiento. A nivel general, indican que el 72.7% presenta un nivel medio, lo que 

refleja una variedad aceptable de alimentos, aunque con aspectos que requieren 

fortalecimiento. Se concluye que la situación es moderadamente adecuada, pero requiere 

mejoras para cumplir las recomendaciones nutricionales escolares. 

Palabras clave: Lonchera Saludable, alimentación escolar, hábitos alimentarios. 
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ABSTRAC 

This research, entitled “Healthy Lunchboxes Among Primary School Students at 

the ‘María Auxiliadora’ Educational Institution – Huanta, 2025,” aimed to describe the 

situation regarding healthy lunchboxes among fourth-grade students in section A, 

considering the dimensions of frequency of consumption, types of healthy foods, and 

knowledge about healthy eating. The study was a simple, descriptive, non-experimental, 

and cross-sectional study. The population consisted of 106 students, and the sample 

comprised 22, selected through purposive non-probability sampling. A structured 

questionnaire was used to evaluate the quality of the lunchbox components. The results 

showed that the frequency of consumption (63.6% of the students) was at a medium level, 

followed by the types of food, where 40.9% (9 students) were at a high level. Regarding 

knowledge about healthy eating, 40.9% of the students also demonstrated a high level of 

knowledge. Overall, the report indicates that 72.7% of students have a medium level of 

food availability, reflecting an acceptable variety of foods, although some areas need 

improvement. It is concluded that the situation is moderately adequate, but requires 

enhancement to meet school nutrition recommendations. 

Keywords: Healthy lunchbox, school meals, eating habits  
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INTRODUCCIÓN 

La lonchera saludable cumple un papel muy importante en la alimentación diaria 

de los niños, pues les brinda la energía y los nutrientes que necesitan para crecer, aprender 

y jugar, preparar una lonchera con alimentos variados y naturales como frutas, cereales, 

lácteos y proteínas, ayuda a forma buenos hábitos desde pequeños, además cuando los 

niños comen de manera equilibrada se sienten más concentrados, asimismo durante las 

clases lo que contribuye a su bienestar y aún mejor desempeño en la escuela.  

Bajo esta perspectiva surge la necesidad de analizar la pregunta general ¿Cuál 

es la situación de la lonchera saludable en estudiantes del cuarto grado “A” de la 

Institución Educativa “María Auxiliadora” de Huanta 2025? 

Y las preguntas específicas ¿Con que frecuencia consumen de manera saludable 

los estudiantes del cuarto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” de 

Huanta 2025?, ¿Cuál es el nivel de adecuación nutricional, basado en los tipos de 

alimentos que la componen, de las loncheras saludables en los estudiantes del cuarto 

grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” de Huanta 2025?, ¿Qué nivel 

de conocimiento sobre la alimentación saludable tienen los estudiantes del cuarto grado 

“A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora “de Huanta 2025? 

Tiene como objetivo general describir la situación de la lonchera saludable en 

los estudiantes del cuarto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” de 

Huanta 2025. Asimismo, se presentan los objetivos específicos describir la frecuencia 

de consumo saludable en los estudiantes del cuarto grado “A” de la Institución 

Educativa “María Auxiliadora” de Huanta 2025, describir el nivel de adecuación 

nutricional, basado en los tipos de alimentos que la componen, las loncheras escolares 
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en los estudiantes del cuarto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” 

de Huanta 2025, Describir el nivel de conocimiento sobre la alimentación saludable que 

tienen los estudiantes del cuarto grado “A” de la Institución Educativa “María 

Auxiliadora” de Huanta 2025 

Se justifica en el plano teórico ya que aporta al cuerpo de conocimientos 

relacionados con la nutrición infantil, los hábitos alimentarios y su vínculo con el 

desarrollo escolar. Además, se fundamenta en teorías sobre educación alimentaria y 

nutrición escolar que destacan la relevancia de una dieta balanceada para el rendimiento 

cognitivo, el crecimiento físico y el bienestar emocional del niño, por otro lado, en la 

justificación práctica esta investigación busca generar información útil para los padres de 

familia, docentes y autoridades escolares respecto a la importancia de fomentar hábitos 

alimenticios saludables desde la infancia. Finalmente, desde lo metodológico esta 

investigación se justifica en la necesidad de observar, identificar y caracterizar los 

elementos que componen las loncheras escolares en niños de primaria, sin intervenir en 

su dinámica habitual. 

 La presente investigación está estructurada en cuatro capítulos según los 

siguientes detalles. En primer lugar, el capítulo I desarrolla la descripción del problema, 

la formulación de los problemas, objetivos y justificación del trabajo.  Siguiendo con el 

capítulo II se presentan los antecedentes, las bases teóricas y la definición de términos. 

Posteriormente, el capítulo III especifica la metodología de la investigación, el tipo, nivel 

y diseño de investigación, los métodos utilizados, la población y muestra, la técnica e 

instrumento, así como las técnicas de análisis y procesamiento de los datos. Finalmente, 

en el capítulo IV se presentan los resultados y análisis de la investigación de nivel 

descriptiva, además se incluyen las tablas y la discusión de los resultados. 
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CAPÍTULO I 

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

1.1. Descripción del Problema 

La alimentación escolar representa un aspecto clave para el adecuado crecimiento 

y desarrollo de los niños en edad primaria. Una lonchera saludable debe aportar una 

proporción equilibrada de carbohidratos, proteínas, grasas, vitaminas y minerales; es 

decir, debe estar equilibrada, variada y libre de alimentos ultra procesados, con altos 

niveles de azúcar o grasas saturadas (World Health Organización [OMS], 2023). Sin 

embargo, esa recomendación no siempre se cumple, y actualmente se observa un 

incremento tanto de la obesidad como de la desnutrición infantil en muchos contextos 

escolares. En numerosas instituciones educativas los estudiantes siguen llevando 

loncheras con elevado contenido de azúcar y grasas, lo que compromete su aporte 

nutricional esencial 

En Colombia, a pesar de la existencia de normas dirigidas a fomentar loncheras 

escolares saludables, en la práctica muchas de ellas continúan repletas de alimentos ultra 

procesados, ricos en azúcar y grasas. Esta situación implica que los niños no reciben los 

nutrientes necesarios para crecer sanos y aprender adecuadamente; la falta de alimentos 

nutritivos en sus loncheras puede afectar su desarrollo físico, su capacidad de 

concentración, su aprendizaje e incluso su rendimiento escolar. En Chile, el Ministerio 

de Salud (2021) establece que la lonchera que los niños llevan a la escuela resulta 

fundamental para su desarrollo diario, pero estudios realizados por la entidad revelan que 

muchas loncheras carecen de valor nutritivo, pues se basan en productos ultra procesados 
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altos en grasa y azúcares, lo que condujo a que aproximadamente el 50 % de los niños 

presentara sobrepeso u obesidad 

 Por otro lado, en Ecuador la alimentación escolar también constituye un desafío 

significativo. Aun cuando los niños llevan refrigerios o reciben loncheras en la escuela, 

no siempre estos aportan los nutrientes necesarios para cubrir sus necesidades diarias. 

Como consecuencia, varios estudiantes continúan enfrentando problemas como 

sobrepeso, obesidad o malnutrición, condiciones que inciden negativamente en su 

crecimiento y aprendizaje. El Ministerio de Educación del Ecuador señala que el 

programa de alimentos escolares, que incluye entrega de refrigerios, puede cubrir hasta 

el 15 % de la energía diaria recomendada; sin embargo, cuando los alimentos que reciben 

no son variados ni nutritivos, su salud, bienestar y desempeño académico se ven 

comprometidos 

En el Perú muchos niños y niñas llevan a la escuela loncheras que contienen más 

azúcar de la recomendada y productos ultra procesados. Esta circunstancia no es 

anecdótica: influye directamente en el crecimiento y la salud de los estudiantes. De 

hecho, investigaciones peruanas han informado que las loncheras escolares superan en 

promedio en un 50 % el límite saludable de consumo de azúcar (Ministerio de Salud del 

Perú, 2019). Además, las cifras de salud infantil son preocupantes: en el grupo de 6 a 13 

años alrededor del 38.4 % de los estudiantes presenta sobrepeso u obesidad (UNICEF, 

2023). Estos datos muestran una realidad alarmante: la alimentación escolar está 

afectando no solo el bienestar físico de los niños, sino también su aprendizaje, 

rendimiento en clases y en general su calidad de vida 

En la región del Cusco y en diversas zonas del Perú, estudios recientes muestran 

que una proporción significativa de escolares no lleva loncheras con los componentes 

nutricionales recomendados, lo que puede limitar su energía y atención durante la jornada 

educativa. Por ejemplo, en un estudio transversal realizado en dos instituciones 

educativas públicas de Lima se observó que solo el 20 % de los escolares llevaba 

loncheras adecuadas, mientras que la mayoría contenía alimentos con alto contenido 

calórico y baja proporción de frutas y verduras, lo cual no cumple con las normas de 

salud pública establecidas por el Ministerio de Salud de Perú (Cereceda et al, 2024). 

Asimismo, el Ministerio de Salud del Perú recomienda que una lonchera escolar aporte 

entre el 10 % y 15 % de los requerimientos calóricos diarios para favorecer la energía y 

concentración de los estudiantes, aunque en la práctica muchas loncheras no alcanzan ese 
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estándar (Ministerio de Salud, 2025). Esta situación adquiere mayor relevancia en 

regiones con condiciones geográficas y económicas adversas, como Cusco, donde el 

acceso a alimentos variados y saludables es más limitado, generando un desafío 

persistente para la salud infantil y la equidad educativa. 

En la región de Ayacucho la INEI (2020) señalo que el 51,3% de niñas y niños 

de 6 a 35 meses de edad, residente en el área rural del departamento de Ayacucho tiene 

anemia y en menor proporción aquellos que reciben en el área urbana (40,0%). En la 

Institución Educativa “Angelitos de Jesús” se observó que, en la hora de la lonchera, 

algunos niños consumían alimentos saludables y otros no tan saludables; esta diferencia 

se atribuye a que las madres desconocen la importancia de una lonchera saludable durante 

la etapa escolar. Por ello, los padres eligen alimentos inapropiados para sus menores hijos 

sin considerar su valor nutricional, dejándose llevar muchas veces por anuncios 

publicitarios de comidas chatarra (Trelles, 2019) 

En la provincia de Huanta, según Zambrano (2024) menciona que en la 

Institución Educativa “ El mundo del saber “ se presenta un círculo problemático: la falta 

de conocimiento y conciencia de los padres sobre la alimentación saludable se  traduce 

en loncheras inadecuadas; en lo que esto genera efectos fisiológicos y cognitivos 

negativos visibles en los estudiantes (sueño, desinterés, irritabilidad) los cuales, a su vez, 

comprometen directamente la eficacia del proceso de enseñanza  de aprendizaje. La 

ausencia de una intervención educativa sistemática desde la escuela (como una escuela 

de padres) para romper este círculo permite su perpetuación 

En la Institución Educativa “María Auxiliadora” se ha observado que durante las 

horas de recreo algunos estudiantes llevan loncheras que comprenden productos 

procesados como huevitos de chocolate, golosinas, galletas o snacks, a pesar de que ya 

cuentan con una comida prevista por la docente de aula quien prioriza la alimentación 

balanceada de sus estudiantes. Esta situación permite inferir que muchos padres y madres 

no consideran la importancia de las loncheras saludables y prefieren enviar comidas no 

saludables o solamente dinero, con el cual el estudiante se dirige al cafetín y consume 

alimentos no saludables o guarda el dinero para la salida, momento en que también 

aprovecha la falta de orientación para consumir raspadillas, helados, gomitas o gaseosas. 

También se observa que el cafetín escolar solo vende productos procesados y comidas 

rápidas, lo que con frecuencia produce en los niños dolores estomacales, obesidad, 

colesterol elevado, triglicéridos, anemia o diarrea. Como resultado, los estudiantes a 
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veces sufren acoso (bullying) por parte de sus compañeros, se les excluye de actividades 

colaborativas físicas y muchos de ellos presentan fatiga prematura durante las clases de 

educación física, lo cual conduce a que algunos dejen de asistir a clases. 

Estos elementos permiten identificar una problemática concreta: las loncheras de 

los estudiantes del cuarto grado “A” del nivel primario de la Institución Educativa “María 

Auxiliadora” no siempre cumplen con los criterios de una alimentación saludable, lo que 

podría estar afectando su bienestar, hábitos alimentarios, salud y rendimiento académico. 

Por ello, resulta necesario describir de manera precisa la situación actual de las loncheras 

saludables en este grupo de estudiantes, a fin de generar información que oriente 

estrategias educativas y acciones preventivas dentro de la institución. 

1.2. Formulación del Problema  

La formulación del problema consiste en expresar de manera clara, precisa y 

verificable, la situación que se desea investigar, delimitando las variables y su relación 

dentro de un contexto determinado” (Tamayo, 2004, p.45): 

1.2.1. Problema General 

¿Cuál es la situación de la lonchera saludable en estudiantes del cuarto grado “A” 

de la Institución Educativa “María Auxiliadora” de Huanta 2025? 

1.2.2. Problemas Específicos  

✓ ¿Con qué frecuencia consumen de manera saludable los estudiantes del cuarto 

grado “A” de la Institución Educativa “¿María Auxiliadora”, Huanta 2025? 

✓ ¿Cuál son los tipos de alimentos que la componen las loncheras saludables de los 

estudiantes del cuarto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora”, 

-Huanta 2025? 

✓ ¿Qué nivel de conocimiento acerca de la alimentación saludable tienen los 

estudiantes del cuarto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora”, 

Huanta 2025? 
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1.3. Justificación e Importancia 

Desde el plano teórico, la presente investigación surge de la necesidad de 

profundizar en el conocimiento sobre la lonchera saludable como una práctica 

alimentaria cotidiana que influye directamente en el desarrollo integral de los estudiantes 

del nivel primario. Diversos organismos internacionales coinciden en señalar que la 

alimentación durante la infancia constituye un factor determinante para el crecimiento 

físico, el desarrollo cognitivo y el bienestar emocional, especialmente cuando se 

desarrolla en el contexto escolar, donde los niños permanecen varias horas al día 

(Organización Mundial de la Salud, 2023). 

En ese sentido, la lonchera escolar se convierte en un componente clave de la 

alimentación diaria, ya que complementa las comidas principales y refleja, en gran 

medida, los hábitos alimentarios promovidos en el entorno familiar y escolar. Estudios 

recientes destacan que una alimentación equilibrada durante la jornada escolar contribuye 

a mejorar la concentración, el rendimiento académico y la disposición para el 

aprendizaje, mientras que una dieta deficiente puede generar fatiga, dificultades de 

atención y problemas de salud a corto y mediano plazo (UNICEF, 2022). 

Asimismo, esta investigación se fundamenta en los aportes de la educación 

alimentaria y la nutrición escolar, las cuales resaltan la importancia de fomentar hábitos 

saludables desde edades tempranas para prevenir enfermedades asociadas al consumo 

excesivo de alimentos ultra procesados, azúcares y grasas saturadas. La Organización 

Panamericana de la Salud ha señalado que la infancia es una etapa crítica para la 

adquisición de hábitos alimentarios, y que las prácticas reiteradas, como el contenido de 

la lonchera, influyen significativamente en la conducta alimentaria futura (OPS, 2021). 

Desde esta perspectiva, el estudio contribuye al fortalecimiento del marco 

conceptual relacionado con la nutrición infantil y los hábitos alimentarios escolares, al 

describir la situación real de la lonchera saludable en un contexto educativo específico. 

Además, al analizar la lonchera como una manifestación concreta de la cultura 

alimentaria familiar y escolar, se amplía la comprensión de los procesos mediante los 

cuales se construyen los hábitos nutricionales desde la niñez, aportando evidencia 

empírica útil para futuras investigaciones en contextos similares. 
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1.3.1. Justificación Teórica 

Desde el plano teórico, la presente investigación surge de la necesidad de 

profundizar en el conocimiento sobre la lonchera saludable como una práctica 

alimentaria cotidiana que influye directamente en el desarrollo integral de los estudiantes 

del nivel primario. Diversos organismos internacionales coinciden en señalar que la 

alimentación durante la infancia constituye un factor determinante para el crecimiento 

físico, el desarrollo cognitivo y el bienestar emocional, especialmente cuando se 

desarrolla en el contexto escolar, donde los niños permanecen varias horas al día 

(Organización Mundial de la Salud, 2023). 

En ese sentido, la lonchera escolar se convierte en un componente clave de la 

alimentación diaria, ya que complementa las comidas principales y refleja, en gran 

medida, los hábitos alimentarios promovidos en el entorno familiar y escolar. Estudios 

recientes destacan que una alimentación equilibrada durante la jornada escolar contribuye 

a mejorar la concentración, el rendimiento académico y la disposición para el 

aprendizaje, mientras que una dieta deficiente puede generar fatiga, dificultades de 

atención y problemas de salud a corto y mediano plazo (UNICEF, 2022). 

Asimismo, esta investigación se fundamenta en los aportes de la educación 

alimentaria y la nutrición escolar, las cuales resaltan la importancia de fomentar hábitos 

saludables desde edades tempranas para prevenir enfermedades asociadas al consumo 

excesivo de alimentos procesados, azúcares y grasas saturadas. La Organización 

Panamericana de la Salud ha señalado que la infancia es una etapa crítica para la 

adquisición de hábitos alimentarios, y que las prácticas reiteradas, como el contenido de 

la lonchera, influyen significativamente en la conducta alimentaria futura (OPS, 2021). 

Desde esta perspectiva, el estudio contribuye al fortalecimiento del marco 

conceptual relacionado con la nutrición infantil y los hábitos alimentarios escolares, al 

describir la situación real de la lonchera saludable en un contexto educativo específico. 

Además, al analizar la lonchera como una manifestación concreta de la cultura 

alimentaria familiar y escolar, se amplía la comprensión de los procesos mediante los 

cuales se construyen los hábitos nutricionales desde la niñez, aportando evidencia 

empírica útil para futuras investigaciones en contextos similares. 
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1.3.2. Justificación Práctica  

En el plano práctico, esta investigación resulta relevante porque genera 

información descriptiva y contextualizada sobre la situación de la lonchera saludable en 

los estudiantes del cuarto grado de educación primaria, lo cual permite identificar 

fortalezas y aspectos que requieren mejora en las prácticas alimentarias escolares. Contar 

con este tipo de diagnóstico es fundamental para orientar acciones educativas dirigidas a 

la promoción de hábitos alimenticios saludables, tanto en el ámbito escolar como 

familiar. 

Los resultados del estudio pueden servir como insumo para docentes, directivos 

y padres de familia, al evidenciar la frecuencia de consumo de alimentos saludables, los 

tipos de alimentos que predominan en las loncheras y el nivel de conocimiento que 

poseen los estudiantes sobre alimentación saludable. Diversos informes señalan que el 

desconocimiento y la falta de orientación adecuada influyen en la elección de alimentos 

poco nutritivos, por lo que la información obtenida puede contribuir al diseño de talleres, 

charlas o estrategias educativas que promuevan elecciones alimentarias más saludables 

desde la infancia (Ministerio de Salud del Perú, 2021). 

Asimismo, la investigación puede apoyar la toma de decisiones institucionales 

orientadas a fortalecer entornos escolares saludables, en concordancia con las políticas 

públicas que buscan prevenir el sobrepeso, la obesidad y otros problemas nutricionales 

en la niñez. En este sentido, disponer de evidencia local permite que las acciones 

propuestas sean más pertinentes, realistas y acordes a las características socioculturales 

de la comunidad educativa estudiada. 

1.3.3. Justificación Metodológica  

Desde el punto de vista metodológico, la investigación se justifica por la 

aplicación de un enfoque descriptivo y un diseño no experimental, los cuales resultan 

adecuados cuando el propósito es observar y caracterizar un fenómeno tal como se 

presenta en su contexto natural, sin manipular variables. Este enfoque permite describir 

de manera objetiva la situación de la lonchera saludable en los estudiantes, garantizando 

la validez de la información recolectada y la coherencia con los objetivos planteados. 

La utilización de un cuestionario estructurado como instrumento de recolección 

de datos facilita la obtención de información sistemática sobre la frecuencia de consumo, 

los tipos de alimentos y el conocimiento sobre alimentación saludable, permitiendo 
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organizar y analizar los datos de forma clara y ordenada. Este tipo de metodología es 

ampliamente recomendado en estudios diagnósticos en el ámbito educativo y de la salud, 

ya que posibilita establecer una línea de base que puede ser utilizada en investigaciones 

posteriores de tipo explicativo o propositivo (Hernández et al., 2022). 

Finalmente, desde una perspectiva ética, el enfoque descriptivo empleado 

minimiza riesgos para la población estudiada, ya que se limita a la observación y 

recopilación de información sin intervenir en las prácticas alimentarias de los estudiantes. 

Ello refuerza la pertinencia del estudio ante el comité de ética y asegura el respeto a los 

principios de confidencialidad, voluntariedad y protección de los participantes, 

especialmente tratándose de niños en edad escolar. 

1.4. Objetivos  

El objetivo de una investigación debe expresar con claridad lo que se desea 

conocer, explicar o comprobar, constituyendo la meta hacia la cual se orientan todos los 

esfuerzos del estudio”. (Arias, 2012, p.56). 

1.4.1. Objetivo general 

Describir la situación de la lonchera saludable de los estudiantes del cuarto grado 

“A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” de Huanta 2025. 

1.4.2. Objetivos específicos 

✓ Describir la frecuencia de consumo saludable de los estudiantes del cuarto grado 

“A” de la Institución Educativa, “María Auxiliadora”, Huanta 2025. 

✓ Describir los tipos de alimentos de la lonchera saludable de los estudiantes del 

cuarto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora”, Huanta 2025. 

✓ Describir el nivel de conocimiento acerca de la alimentación saludable de los 

estudiantes del cuarto grado “A” de la Institución Educativa, “María 

Auxiliadora”, Huanta 2025 

1.5. Limitaciones de la Investigación  

Según Hernández Sampieri et al. (2014), en el contexto de la investigación 

científica, las limitaciones se refieren a aquellos factores internos o externos que pueden 

restringir la validez, confiabilidad o generalización de los resultados de un estudio, tales 
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como el diseño metodológico, el contexto de aplicación, la muestra utilizada o los 

instrumentos de medición disponibles. 

Como toda investigación, este estudio presenta ciertas limitaciones que es 

importante reconocer para comprender adecuadamente el alcance de sus resultados. En 

primer lugar, debido a que se trata de una investigación de tipo descriptivo, su propósito 

principal es observar y detallar las características de las loncheras que consumen los 

estudiantes, sin intervenir en las variables ni establecer relaciones de causa y efecto. Esto 

significa que los resultados permiten conocer qué tipo de alimentos predominan en las 

loncheras y cuáles son los hábitos más frecuentes, pero no permiten explicar en 

profundidad las razones que motivan dichas elecciones alimentarias.  

Otra limitación se relaciona con el tamaño y la representatividad de la muestra. 

El estudio se realizó dentro de la institución educativa “María Auxiliadora” nivel 

primario, por lo que los resultados reflejan la realidad particular de ese entorno. En 

consecuencia, los hallazgos no pueden generalizarse a todos los contextos escolares, ya 

que los hábitos alimentarios pueden variar significativamente según factores como el 

nivel socioeconómico, la cultura familiar o la disponibilidad de alimentos saludables en 

cada comunidad.  

Asimismo, la veracidad de la información constituye una posible fuente de 

limitación ya que los datos se obtuvieron mediante un cuestionario, donde los niños 

dieron sus respuestas, quienes, en algunos casos, podrían haber respondido de acuerdo 

con lo que consideran socialmente aceptable o más saludable. 

El tiempo y los recursos disponibles también representaron una restricción. La 

investigación se desarrolló en un periodo determinado y con medios limitados, lo que 

redujo la frecuencia de observaciones y la posibilidad de analizar en profundidad los 

componentes nutricionales de las loncheras esto impide identificar posibles cambios en 

los hábitos alimentarios a lo largo del año escolar o en diferentes temporadas.  

Finalmente, existen factores externos que escapan al control del investigador y 

que pudieron influir en los resultados. Entre ellos se encuentran las campañas escolares 

de promoción de la alimentación saludable, las normas internas de la institución, la oferta 

de alimentos en los alrededores del colegio y de las cumbres familiares relacionadas con 

la preparación de las loncheras. Estos elementos, aunque ajenos al diseño del estudio, 

pueden haber incidido en la composición de las loncheras observadas.  
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En conjunto, estas limitaciones no restan valor al estudio, sino que delimitan su 

alcance y contribuyen a interpretar los resultados de manera objetiva. Reconocerlas 

permite comprender mejor el contexto en el que se desarrolló la investigación y brinda 

una base sólida para que futuros trabajos profundice en los factores que influyen en la 

preparación y el consumo de loncheras saludables.  
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CAPÍTULO II 

MARCO TEÓRICO 

1.6. Antecedentes del Problema  

2.1.1. Internacionales 

Sánchez (2024) desarrolló el estudio titulado Relación entre contenido calórico y 

estructura de loncheras escolares en alumnos de nivel primario, realizado en la ciudad 

de Quito, Ecuador, cuyo objetivo principal consistió en evaluar el contenido calórico y 

la estructura nutricional de las loncheras enviadas por los estudiantes de instituciones 

públicas. La investigación empleó un enfoque cuantitativo, nivel descriptivo simple y 

diseño no experimental transversal. La población estuvo conformada por escolares de 

educación primaria y la muestra se integró mediante selección intencional. Como técnica 

se utilizó la observación estructurada y como instrumento una ficha de registro del 

contenido calórico y de la organización de la lonchera. Los resultados evidenciaron que 

las loncheras presentaban, en promedio, 335,4 ± 129,4 kcal, y que el 88,2 % superaba el 

contenido energético recomendado, mientras que el 41,2 % no cumplía con una estructura 

saludable. En consecuencia, se concluyó que existía una elevada prevalencia de loncheras 

con aporte calórico excesivo y organización nutricional deficiente, situación que refleja 

la necesidad de fortalecer la educación alimentaria escolar en Ecuador. 

Arévalo (2022) desarrolló la tesis titulada Influencia de una alimentación sana a 

través de la lonchera saludable en el desarrollo académico de los niños de 4 a 5 años 

del CDI “Mi Mundo de Colores”, realizada en la ciudad de Guayaquil, Ecuador. El 

estudio tuvo como objetivo determinar la influencia que ejercía la lonchera saludable en 

el rendimiento académico de los estudiantes del nivel inicial. Empleó un enfoque 
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cuantitativo, nivel descriptivo simple y diseño no experimental transversal, aplicando 

técnicas de observación estructurada y registro del contenido de la lonchera a una 

población conformada por niños de 4 y 5 años de un centro infantil ecuatoriano. Los 

resultados evidenciaron que la falta de una lonchera saludable se relacionaba con 

cansancio, baja energía y dificultades de concentración, afectando el desempeño escolar. 

En función de estos hallazgos, la autora concluyó que una adecuada composición de la 

lonchera contribuye significativamente al desarrollo académico y bienestar integral de 

los niños.  

Mora-Adarve (2023) desarrolló el estudio titulado “Calidad nutricional de las 

loncheras enviadas por los padres de familia a los estudiantes de básica primaria en una 

institución educativa pública de Antioquia, realizado en la ciudad de Medellín, 

Colombia”. El objetivo principal consistió en describir el nivel de calidad nutricional de 

las loncheras consumidas por estudiantes de primaria. La investigación utilizó un enfoque 

cuantitativo, nivel descriptivo simple y diseño no experimental transversal. La población 

estuvo conformada por estudiantes de primero a quinto grado, seleccionándose una 

muestra mediante muestreo no probabilístico. Se emplearon como técnicas la 

observación directa y el registro fotográfico del contenido de la lonchera, a través de una 

ficha estructurada de evaluación nutricional. Los resultados evidenciaron que más del 70 

% de las loncheras contenía alimentos ultra procesados y bebidas azucaradas, mientras 

que el aporte de frutas y preparaciones caseras fue inferior al recomendado. En 

consecuencia, el estudio concluyó que la mayoría de las loncheras no cumplía los 

estándares de una lonchera saludable, destacando la necesidad de fortalecer la educación 

alimentaria dirigida a las familias. 

2.1.2. Nacionales 

Quispe (2024), en su investigación titulada “Loncheras saludables y aprendizaje 

cooperativo en estudiantes de nivel inicial de una institución pública en Pebas, 2024”, 

realizada en la provincia de Mariscal Ramón Castilla, región Loreto, Perú, tuvo como 

objetivo general determinar la relación entre las loncheras saludables y el aprendizaje 

cooperativo en estudiantes del nivel inicial de una institución pública de dicha localidad. 

El proceso metodológico se desarrolló bajo un tipo básico, enfoque cuantitativo, método 

hipotético-deductivo, nivel correlacional y diseño no experimental. La población estuvo 

constituida por 106 estudiantes y la muestra, de 83, se calculó mediante muestreo 

aleatorio estratificado. Para la recolección de datos se emplearon cuestionarios validados 
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por juicio de expertos, cuya confiabilidad se estableció mediante el coeficiente Kuder-

Richardson KR-20 = 0.734 y el alfa de Cronbach = 0.959, lo que evidenció una alta 

consistencia interna. Los resultados mostraron una correlación positiva media (Rho = 

0.579, p < 0.05) entre ambas variables. Por tanto, el estudio concluyó que, a mayor nivel 

de loncheras saludables, mejor es el aprendizaje cooperativo en los niños del nivel inicial. 

Ricaldi et al., (2024) en su investigación titulada “Estado nutricional de los 

escolares y conocimientos sobre lonchera saludable de las madres, Lima-Perú”. La 

investigación fue de enfoque cuantitativo, diseño no experimental, transversal y 

correlacional. Contó con una muestra no probabilística por conveniencia formada por 

133 escolares de ambos sexos de las edades de 6 a 12 años y también participaron sus 

respectivas madres y edad promedio de 23 años (DE=2.3). el resultado del estado 

nutricional de los escolares según IMC/ Edad fue 73.6% normal y 2.3% delgadez; el 91% 

presentaron talla normal, 7.5% talla baja y 1.5% talla alta. El nivel de conocimiento sobre 

lonchera saludable de las madres fue bajo con 2.3%, regular con 50.4% y alto con 47.4%. 

la conclusión muestra la obesidad y sobrepeso se asocia al conocimiento sobre lonchera 

saludable, una lonchera alta en calorías incrementa las necesidades energéticas del 

alumno, sin embargo, en la talla no hubo relación debido a factores como el costo y 

preferencias culturales y sociales. 

De La Cruz y Morales (2022) en su tesis titulada “Estrategia Lonchera nutritiva 

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

institución educativa de Comas, 2022”, para obtener el grado de licenciatura en 

educación primaria, tuvo como objetivo general demostrar que la estrategia de Lonchera 

nutritiva mejora los hábitos de la alimentación saludable en los estudiantes de 2do grado 

de educación primaria de una institución educativa de Comas, 2022, la población de esta 

investigación fueron 15 estudiantes de 2do grado, la metodología utilizada fue el enfoque 

es cuantitativo, tipo de investigación aplicada, nivel explicativo y diseño pre 

experimental. Se determinaron dos dimensiones para la variable hábitos de alimentación 

saludable: higiene y tipos de alimentos, los cuales fueron medidos a través de una ficha 

de observación, la conclusión a las cuales llegó fue que la estrategia de lonchera nutritiva‖ 

es fundamental en la dieta saludable para los alumnos de las instituciones de educación 

primaria. 

Cereceda et al, (2024) realizaron un estudio titulado “Estado nutricional y 

características de la lonchera escolar en dos instituciones educativas públicas de Lima”, 
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cuyo objetivo principal fue evaluar las características nutricionales del refrigerio escolar 

en niñas de 9 a 11 años del nivel primario. El estudio empleó un enfoque cuantitativo, 

nivel descriptivo-analítico y diseño no experimental transversal. La población estuvo 

conformada por 474 escolares de cuarto, quinto y sexto grado de dos instituciones 

públicas de la ciudad de Lima, Perú, evaluándose mediante mediciones antropométricas 

(peso, talla e IMC) y un cuestionario validado sobre el contenido de la lonchera. Los 

resultados mostraron que más del 30 % de las niñas presentaban sobrepeso y más del 20 

% obesidad, mientras que solo el 20 % llevaba loncheras adecuadas. En consecuencia, se 

concluyó que las loncheras escolares eran mayormente inadecuadas y contribuían a un 

entorno obeso génico, evidenciando la necesidad de estrategias escolares de educación 

nutricional en el contexto urbano limeño. 

2.1.3. Regionales y Locales 

Ayme (2024) en su tesis titulada “Conocimientos sobre alimentación saludable 

y calidad de loncheras preparadas por madres de preescolares de la Institución 

Educativa Ana María Rivier, Ayacucho 2024”, desarrollada para optar por el título de 

licenciatura en Enfermería, tuvo como objetivo determinar la relación entre el nivel de 

conocimientos sobre alimentación saludable y la calidad de las loncheras elaboradas por 

madres de preescolares en dicha institución. La metodología adoptada fue de enfoque 

cuantitativo, tipo aplicada, nivel descriptivo-correlacional y diseño no experimental de 

corte transversal. La población estuvo conformada por 30 madres y las loncheras de sus 

hijos preescolares. La variable “conocimiento sobre alimentación saludable” se midió 

mediante entrevista y cuestionario estructurado, mientras que la variable “calidad de la 

lonchera” se evaluó mediante observación directa y lista de cotejo. Los resultados 

evidenciaron una correlación mínima entre el conocimiento nutricional materno y la 

calidad sensorial (p = 0,458 < 0,5) y nutritiva (p = 0,248) de las loncheras. No se encontró 

una relación significativa respecto a la calidad sanitaria (p = 0,609 > 0,5) ni económica 

(p = 0,726 > 0,5) de los alimentos preparados. 

A nivel local, en la provincia de Huanta, no se identificaron investigaciones 

desarrolladas durante los últimos cinco años que abordaran específicamente la variable 

lonchera saludable en estudiantes del nivel primario. Tras la revisión sistemática de 

repositorios institucionales, archivos académicos locales y bases de datos regionales, no 

se hallaron estudios recientes que cumplan con los criterios metodológicos establecidos 

para esta investigación, tales como: enfoque cuantitativo, diseño descriptivo simple, una 
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sola variable centrada en la lonchera escolar y población perteneciente al nivel primario. 

Esta ausencia de antecedentes actualizados evidencia una brecha de conocimiento en el 

ámbito local respecto a la evaluación de las prácticas alimentarias escolares y la calidad 

nutricional de las loncheras enviadas por las familias. En consecuencia, el presente 

estudio adquiere pertinencia, al aportar información empírica reciente y contextualizada 

que contribuirá a fortalecer la comprensión del comportamiento alimentario escolar en 

Huanta. 

2.2. Bases Teóricas 

2.2.1. Lonchera Saludable  

La Organización Mundial de la Salud (2020) las loncheras saludables son las 

preparaciones alimenticias que fueron planeadas para ser consumidas fuera de casa, 

generalmente por los escolares, estas loncheras deben cumplir requisitos como el 

equilibrio nutricional, diferencia y seguridad alimentaria, una muy buena alimentación 

sanitaria durante la etapa de la infancia es importante para el crecimiento adecuado y el 

buen desarrollo cognitivo y así evitar enfermedades crónicas durante la adultez.  

Asimismo, el Ministerio de Salud del Perú (2021) señala que una lonchera 

saludable debe tener frutas, vegetales, cereales, fuentes de energía, lácteos, evitando el 

consumo de los productos ultra procesados como los azucares y grasas altas. 

Para preparar una lonchera saludable es importante tener en cuenta los aspectos 

culturales y económicos de las familias, promoviendo hábitos alimentarios sostenibles y 

accesibles. (Díaz et al. 2019).  

Ante esto podemos mencionar que una lonchera es un refrigerio nutritivo que 

ayuda a complementar la comida principal aportando energía y concentración a los niños 

durante el día, estas loncheras incluyen el valor nutricional, variedad y estar bien 

preparada con limpieza.  

De acuerdo con Harvard T.H Chan Shcool of Public Heñth (s.f), una lonchera 

saludable se caracteriza por contener una combinación equilibrada de alimentos que 

proporcionan los nutrientes necesarios para el crecimiento y desarrollo de los niños. En 

este sentido, puede entenderse como una selección planificada de comidas que incluyen 

frutas, verduras, cereales integrales, proteínas saludables y productos lácteos o sustitutos 

en proporciones adecuadas. Su propósito es ofrecer energía suficiente, favorecer la 
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concentración y el bienestar infantil evitando al mismo tiempo los productos ultra 

procesados y con alto contenido de azúcar (Harvard T.H. Chan Shcool of Public Heñth). 

2.2.2. Características de la Lonchera Saludable  

De acuerdo con Santoyo y Paras (s.f.), una lonchera saludable debe incluir de 

manera equilibrada alimentos pertenecientes a los principales grupos nutricionales como 

cereales integrales, fuentes de proteínas, frutas, verduras y productos lácteos bajos en 

grasa, evitando a su vez el consumo excesivo de azucares, grasas saturadas y productos 

ultra procesados. Asimismo, los autores resaltan la importancia de que los alimentos 

estén correctamente distribuidos y conservados en recipientes adecuados, para asegurar 

su inocuidad facilitar su consumo durante el horario escolar. 

 En este sentido, una lonchera saludable puede definirse como aquella que 

contiene una proporción balanceada de los distintos grupos alimentarios. Cereales 

integrales que aporten energía sostenida, proteínas que contribuyan al desarrollo y 

reparación del cuerpo, frutas y verduras que proporcionen vitaminas y minerales, y 

lácteos a sus alternativas que brinden calcio. Todo ello debe presentarse de manera 

higiénica y práctica, promoviendo el bienestar y la atención de los niños a lo largo del 

día (Santoyo y Paras, s.f.).  

Una lonchera saludable se caracteriza por ser equilibrada y variada, ya que debe 

incluir alimentos pertenecientes a los tres grupos básicos: los energéticos, que aportan la 

energía necesaria para las actividades diarias y están representados por cereales 

integrales, pan, avena o tubérculos; los constructores que contribuyen al crecimiento y la 

formación de tejidos, como el huevo, el queso, el yogurt o las carnes; y los reguladores 

que proporcionan vitaminas y minerales esenciales, presentes en las frutas y verduras 

frescas.  

De acuerdo con el Ministerio de Salud del Perú (2018), está combinación permite 

que los niños reciban los nutrientes indispensables para su desarrollo integral. Asimismo, 

una lonchera saludable debe ser natural y nutritivo, priorizando el consumo de alimentos 

frescos y evitando aquellos procesados o ultra procesados, como galletas rellenas, 

gaseosas y snack con alto contenido de azúcar o sal, tal como lo señala la Organización 

Panamericana de la Salud (OPS, 2020). También es fundamental que sea segura e 

higiénica, es decir, que los alimentos se conserven en buenas condiciones dentro de 

recipientes limpios y bien cerrados, para prevenir posibles enfermedades.  
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Por otro lado, las porciones deben ser adecuadas a la edad y nivel de actividad del 

niño, evitando excesos que puedan generar desbalances calóricos. Además, la lonchera 

debe resultar atractiva y colorida, incorporando alimentos de distintos colores y texturas 

que estimulen el apetito y el interés por comer. Finalmente, es importante que sea 

hidratante, acompañándose siempre de agua o bebidas naturales sin azúcar, para 

mantener una correcta hidratación durante la jornada escolar.  

Ante esto podemos asegurar que una lonchera debe tener alimentos de los 

diferentes grupos como los energéticos, formadores y reguladores, asimismo se debe 

establecer alimentos naturales y evitar los alimentos altos en azúcar, sal o grasa. Se debe 

lavar bien las manos, las frutas, las verduras, los contendores de la lonchera y utilizar 

agua hervida para preparar los jugos o bebidas, tenemos que elaborar loncheras divertidas 

y atractivas, se debe involucrar a los niños al momento de prepararlas, debemos evitar 

enviar gaseosas, chocolates, caramelos o snack. 

Las loncheras deben tener alimentos energéticos como pan integral, galletas o 

cereales, proteínas como queso, leche o huevo y bebidas como agua o jugos. 

2.2.3. Importancia de la Lonchera Saludable  

La lonchera escolar cumple un rol clave en el mantenimiento de una alimentación 

equilibrada durante la jornada escolar, ya que complementa la ingesta nutricional diaria 

del niño y contribuye significativamente a su desarrollo físico y cognitivo. 

Según la Organización Panamericana de la Salud (OPS, 2019), una alimentación 

adecuada en la infancia mejora la capacidad de aprendizaje, el rendimiento académico y 

previene el riesgo de sobrepeso y enfermedades crónicas en etapas posteriores de la vida. 

En este contexto, ofrecer loncheras saludables es una estrategia efectiva para fomentar 

hábitos alimentarios positivos desde edades tempranas 

Morales et al. (2020) sostienen que una lonchera nutritiva y balanceada promueve 

la concentración y el rendimiento escolar, al evitar fluctuaciones en los niveles de glucosa 

que afectan la atención y el comportamiento. Por ello, su planificación debe ser una 

prioridad tanto en el hogar como en las políticas educativas. 

Rendimiento escolar, una lonchera saludable ayuda a mantener la energía y 

concentración necesarias para un buen rendimiento académico. 
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Desarrollo físico y mental, los nutrientes de una lonchera adecuada contribuyen 

al crecimiento, desarrollo y bienestar general. 

Prevención de enfermedades, una alimentación equilibrada desde la infancia 

reduce el riesgo de desarrollar enfermedades crónicas como la obesidad, la diabetes y 

problemas cardiovasculares. 

Fomento de hábitos saludables, preparar y consumir loncheras saludables ayuda 

a desarrollar buenos hábitos alimenticios desde temprana edad.  

2.2.4. Clasificación de Grupos Alimentarios de la Lonchera Saludable  

La lonchera escolar se facilita gracias a los grupos alimentario ya que podemos 

organizar los alimentos de manera equilibrada y asegurar el aporte de los nutrientes 

fundamentales durante la jornada escolar. 

El Instituto Nacional de Salud del Perú (2020) una lonchera debe tener al menos 

un alimento de cada grupo: debe tener productos energéticos, constructores y 

reguladores. Los alimentos como los cereales, tubérculos nos dan la energía para realizar 

actividades diarias, los huevos, carnes o lácteos, son una fuente de proteínas que ayudan 

al crecimiento y desarrollo muscular y las frutas y verduras aportan vitaminas. Minerales 

y fibra que mejoran la digestión y fortalecer el sistema inmunológico. 

Por otro lado, Flores y Méndez (2021) combinar de manera adecuada los grupos 

en la lonchera del día a día es importante para evitar deficiencias nutricionales y fomentar 

el correcto habito desde la niñez. 

La clasificación de los grupos alimentarios en una lonchera saludable se basa en 

la guía visual de MyPlate desarrollada por el United States epartament of Agriculture 

(USDA), la cual propone una alimentación equilibrada a partir de cinco grupos 

esenciales: cereales, frutas, verduras, proteínas y lácteos o sus alternativas. Según el 

USDA (s.f.), está distribución busca orientar a las familias en la elección de alimentos 

que contribuyan a una nutrición completa y balanceada. 

En ese sentido, una lonchera saludable debe incluir alimentos variados 

provenientes de estos grupos. Los cereales, preferentemente integrales, son una fuente 

importante de energía que permite mantener la vitalidad a lo largo del día. Las frutas y 

verduras aportan vitaminas, minerales y fibra, esenciales para fortalecer el sistema 

inmunológico y favorecer una buena digestión. Por su parte las proteínas presentes en 
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carnes magras, legumbres o huevos, ayudan al crecimiento y la reparación de los tejidos 

del cuerpo. Finalmente, los lácteos o sus alternativas fortificadas proporcionan calcio y 

otros nutrientes que fortalecen los huesos y dientes  

Asimismo. La clasificación de los alimentos en una lonchera son los alimentos 

energéticos como el pan integral, tortillas, papa, quinua estos alimentos proporcionan 

energía para el funcionamiento del cuerpo. Los alimentos formadores que ayudan al 

crecimiento y desarrollo del cuerpo, como el pollo, atún, huevo, menestras. Los alimentos 

reguladores que contienen vitaminas, minerales y fibra que regulan el funcionamiento 

del cuerpo como las frutas, verduras y minerales las bebidas que ayudan a mantener 

hidratado el cuerpo, como la leche, el yogurt, los jugos.  

2.2.5. Recomendaciones para la Lonchera Escolar  

Para obtener una lonchera saludable es necesario introducir alimentos de los tres 

grupos como son los carbohidratos, proteínas, vitaminas. Es importante evitar los 

alimentos ultra procesados, bebidas azucaradas, snack que son altos en gasas y sal, y se 

debe tomar principalmente los alimentos como grutas, verduras, panes integrales, yogurt, 

agua. 

Según Mass (2025) ofrece una mezcla de grupo de alimentos: proteínas 

carbohidratos, frutas y verduras, hidratación. 

Toril (2025) señala que la clave de una buena alimentación escolar comienza en 

casa, con la selección y preparación adecuada de los alimentos. Es fundamental que los 

padres se involucren en la compra y preparación de los alimentos para garantizar que los 

niños lleven una lonchera nutritiva y equilibrada. 

Palomino (2025) una buena lonchera 

• Busca equilibrio y variedad. 

• Evita los productos ultra procesados. 

• Mantiene una buena hidratación. 

• Involucra a los escolares en la elección. 

• Cuida la presentación y el contenido. 

Carbohidratos, son moléculas de azúcar, almidón y fibra como pan integral, 

tortillas, arroz, quinua, yuca, camote, galletas. Proteínas, son los aminoácidos y se 
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encuentran en carnes, pescado, huevos, pescado, atún, queso, yogurt.  Vitaminas y 

minerales, se encuentra en las frutas, verduras, ensaladas o frutos secos. Bebidas, se 

encuentran el agua, infusiones jugos naturales. 

Se de evitar el consumo de bebidas azucaradas, los jugos envasados, los snacks 

fritos, las galletas, asimismo la presentación debe ser en recipientes coloridos y creativos 

para que el niño despierte su interés, las frutas y verduras deben ir cortadas de manera 

divertida.  

Planificar un menú semanal para que la lonchera pueda ser balanceada esto 

tomando en cuenta la edad y necesidad de los estudiantes, la higiene es fundamental 

lavarse bien las manos y los alimentos antes de empacar la lonchera. 

2.2.6. Beneficios de una Buena Lonchera Escolar  

De acuerdo con Holley Grainger (2017), preparar una lonchera saludable no tiene 

por qué ser complicado, sino una oportunidad para ofrecer a los niños alientos variados 

y nutritivos que disfruten comer. La autora sugiere comenzar eligiendo una fuente de 

proteína como yogur, huevo, carnes magras o legumbres, ya que estos alimentos son 

esenciales para el crecimiento y la reparación del cuerpo. Luego, recomienda añadir una 

porción de verduras, que pueden acompañarse de un dip o salsa ligera para hacerlas más 

atractivas, junto con una fruta fresca que brinde un toque de dulzor natural. Finalmente, 

se puede incluir un pequeño “extra saludable”, como palomitas de maíz saludable, y 

frutos secos o un trozo de chocolate oscuro, para ofrecer variedad sin recurrir a productos 

ultra procesados.  

 En este sentido, una lonchera verdaderamente saludable es aquella que se prepara 

con equilibrio y conciencia, combinando alimentos que aporten energía, fibra, vitaminas 

y minerales. Debe incluir una buena proteína que favorezca el desarrollo, vegetales que 

contribuyan a una buena digestión, frutas que mantengan la hidratación y fortalezcan las 

defensas, y un snack ligero que permitan disfrutar del momento sin excesos. De esta 

manera, se promueven hábitos alimenticios sanos desde la infancia y se forma una 

relación positiva con la comida (Grainger, 2017).  

La lonchera escolar debe ser bien preparada nos da muchos beneficios para 

nuestra salud y el rendimiento escolar en los infantes. Brinda energía, nutrientes, 

asimismo mejora la concentración y el desempeño escolar ayudando a desarrollar los 
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hábitos alimenticios saludables. Asimismo, evita contraer enfermedades como la anemia 

y ayuda al crecimiento adecuado. 

Energía y nutrición, una buena lonchera brinda la energía necesaria para lograr 

mantenerse activo y concentrarse durante las horas de clases, los nutrientes son esenciales 

para el crecimiento y buen desarrollo.  

Mejora la concentración, las frutas, verduras, proteínas, cereales ayudan a tener 

la mente abierta y mejora la capacidad de concentración, esto mejora el rendimiento 

escolar. Previene enfermedades: Una correcta lonchera saludable ayuda a prevenir 

deficiencias nutricionales y las enfermedades como la anemia, del mismo modo fortalece 

el sistema inmunológico. 

Fortalece Hábitos alimenticios saludables, incluir al niño a la hora de preparar su 

lonchera enseña al niño a seleccionar los alimentos saludables y desarrollar los buenos 

hábitos alimenticios que lo llevara a lo largo de su vida. 

Aporte de vitaminas y minerales, los productos como las frutas y verduras aportan 

las vitaminas y minerales que contiene vitamina C, el hierro y el calcio son fundamentales 

en la salud en una persona. 

Mejor hidratación, una lonchera saludable debe tener agua, leche o alguna otra 

bebida que ayude a los niños a tener hidratado su cuerpo durante las horas de clases, 

principalmente en los climas cálidos. Favorece el crecimiento y desarrollo: La lonchera 

debe ser equilibrada ya que aporta los nutrientes primordiales para un buen crecimiento 

y desarrollo del cuerpo durante la etapa de la niñez.  

2.2.7. Dimensiones 

Frecuencia de Consumo. La Organización Mundial de la Salud (2020) al hablar 

de frecuencia de consumo nos referimos a la cantidad con la que una persona consumir 

alimentos que aumentan beneficios nutricionales al cuerpo, en cantidades y porciones 

correctas para mantener una salud fija. Tener una dieta balanceada debe incluir el 

consumo de frutas y verduras todos los días, asimismo incluir los cereales, proteínas, 

grasas y sal. 

Según Kotler y Keller (2016) los tipos de frecuencia de consumo se dividen en:  

Frecuencia alta, se presenta cuando el consumo de un producto o alimento ocurre 

de forma constante o diaria. Este nivel refleja un hábito consolidado o una necesidad 
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cotidiana. En el ámbito alimentario, por ejemplo, corresponde al consumo diario de 

productos básicos como pan, arroz o futas. Según los autores una alta frecuencia de 

consumo suele ser un indicador de fidelidad o preferencia hacia un producto o servicio.  

Frecuencia media, se caracteriza por un consumo intermitente, es decir, varias 

veces por semana o en momentos determinados. Este tipo de frecuencia está vinculada a 

productos o alimentos que se consumen de manera moderada o como complemento de la 

dieta. Shiffman y Wisenblit (2015) explican que este nivel de consumo responde en 

muchos casos a decisiones planificadas influenciadas por factores como la disponibilidad 

o la motivación del momento. 

Frecuencia baja: se asocia con un consumo ocasional que puede darse una o pocas 

veces al mes. Generalmente este tipo de frecuencia refleja un interés limitado 

condicionado por factores económico, culturales o de accesibilidad. Cañete (2017) 

considera que una baja frecuencia de consumo también puede deberse a la falta de hábito, 

escasa promoción o una percepción negativa del producto. 

A mismo Romero (2018) propone otra forma de clasificar la frecuencia de 

consumo según el periodo de referencia temporal distinguiendo entre frecuencia diaria, 

semanal o mensual y ocasional. Estas categorías son especialmente útiles en 

investigaciones descriptivas en estudiantes sobre hábitos alimentarios ya que permiten 

identificar la regularidad con la que las personas en especial los niños y jóvenes 

consumen determinados productos saludables y no saludables  

Importancia de la Frecuencia de Consumo. La frecuencia con la que comemos 

tiene un papel muy importante en cómo cuidamos nuestra salud y mantenemos una 

alimentación equilibrada. De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud (OMS, 

2020), organizar los horarios y la frecuencia de las comidas ayuda a que el cuerpo reciba 

los nutrientes de forma adecuada durante el día, manteniendo la energía constante y 

favoreciendo el buen funcionamiento del metabolismo. 

Por su parte, Monteiro et al. (2019) explican que planificar la frecuencia de 

consumo también permite prevenir tanto la desnutrición como el sobrepeso, ya que 

facilita controlar las porciones y elegir alimentos de mejor calidad. Por ejemplo, cuando 

se incluyen frutas y verduras varias veces al día, se mejora la digestión y se fortalece el 

sistema inmunológico. En cambio, si se limita el consumo de productos ultra procesados, 

se reduce el riesgo de enfermedades como la obesidad o la diabetes tipo 2.  
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Asimismo, mantener una rutina de alimentación regular contribuye a formar 

hábitos saludables, especialmente en niños y adolescentes. Comer a horas fijas, en 

cantidades apropiadas y con alimentos variados ayuda a mejorar la concentración, el 

rendimiento y el crecimiento físico. Además, seguir un horario de comidas no solo 

promueve una buena nutrición, sino también el bienestar emocional, al generar orden y 

equilibrio en la vida diaria.  

En conclusión, la frecuencia de consumo es un pilar fundamental para mantener 

una vida sana. Permite distribuir mejor los nutrientes, regular la energía, fomentar hábitos 

alimenticios duraderos que benefician al organismo en todas las etapas del desarrollo. 

Tipos de Alimento. Los tipos de alimentos se dirigen a la habilidad de saber 

identificar, clasificar y entender las características nutricionales y las funciones que 

cumplen los diversos grupos de alimentos en el cuerpo humano. El conocimiento sobre 

los tipos de alimentos nos ayuda a diferenciar entre los diversos tipos de alimentos como 

los energéticos, reguladores y constructores, de eso modo facilitando la elección de 

decidir una correcta alimentación para nuestra salud.  

Gutiérrez et al. (2020) menciona “que tener claro los tipos de alimentos es muy 

importante para fomentar hábitos alimenticios saludables desde la niñez, esto influye de 

manera directa en la dieta de cada niño.”  

Contento (2016) mantiene “que educar en la alimentación debe tener la enseñanza 

sobre los grupos alimentarios como una clave para prevenir enfermedades y 

deficiencias.”  

Barboza (2025) divide los tipos de alimentos en: 

Alimentos simples, son los alimentos que se comen en su manera natural, sin 

procesar y no son combinados con otros ingredientes, dichos alimentos son: las frutas, 

verduras, frutos secos, semillas. Estos alimentos contienen vitaminas y minerales, y son 

bajos en grasas y azucares.  

Alimentos compuestos, surgen al combinar diversos ingredientes simples, los 

alimentos son procesados y contienen aditivos, conservantes, colorantes y sabores 

artificiales, algunos alimentos son el pan, la galleta, embutidos, enlatados, platos 

preparados como la comida.  

Según su origen los alimentos se dividen en tres: animal, vegetal y mineral.  
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Importancia de los Tipos de Alimentos. Conocer los distintos tipos de alimentos 

es esencial para llevar una alimentación equilibrio y cuidar nuestra salud día a día. De 

acuerdo con la Organización Mundial de la Salud (OMS,2020) entender cómo se agrupan 

los alimentos y cuál es la función que cumplen en el cuerpo nos permite obtener la energía 

necesaria, crecer adecuadamente y prevenir enfermedades relacionadas con una mala 

nutrición.  

Cada grupo alimenticio tiene una tarea especial dentro del organismo. Los 

alimentos energéticos, como los cereales y tubérculos, nos dan la fuerza que necesitamos 

para realizar actividades diarias. Los constructores, como las carnes, los huevos y las 

legumbres, ayudan a que el cuerpo crezca, repare tejidos y se mantenga fuerte. 

Finalmente, los protectores, como las frutas y verduras, fortalecen nuestras defensas 

gracias a su aporte de vitaminas, minerales y fibra. Tal como destacan Materea (s.f.) y la 

OMS (2020), incluir alimentos de todos estos grupos en la dieta garantiza un equilibrio 

nutricional que favorece el bienestar general.  

En resumen, reconocer la importancia de los diferentes tipos de alimentos no solo 

nos ayuda a alimentarnos mejor, sino que también nos permite tomar decisiones más 

conscientes sobre lo que comemos. Esto contribuye al bienestar físico, mejora el 

rendimiento diario y fomenta hábitos saludables desde los primeros años de vida.  

Conocimiento sobre la Alimentación Saludable. El saber sobre la alimentación 

correcta y nutritiva se dirige a la comprensión que tiene un ser humano sobre los 

principios saludables, la excelencia de los alimentos y la rutina alimentaria favorece al 

bienestar físico y a evitar contraer enfermedades. Dicho conocimiento incluye reconocer 

alimentos sanos, entender sus ventajas y saber cómo combinar todos los alimentos para 

obtener una correcta dieta diaria.   

Contento (2016), conocer sobre la buena nutrición está compuesta principalmente 

por la educación alimentaria, ya que autoriza a las personas a tomar decisiones correctas 

para incluir en una dieta balanceada y equilibrada. Del mismo modo la OPS (2021) resalta 

que para aumentar el conocimiento sobre la correcta alimentación en importante 

promover los hábitos alimentarios en los niños, jóvenes y adultos, ya que solo así se 

puede evitar los problemas diversos como la obesidad, diabetes o enfermedades al 

corazón. 

Bloom (1979) el conocimiento puede clasificarse en tres niveles fundamentales:  
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Conocimiento Cognitivo. Se relaciona con la comprensión teórica sobre los 

alimentos y la nutrición implica reconocer los diferentes grupos alimenticios, identificar 

los nutrientes esenciales y entender la importancia de mantener una dieta equilibrada. 

Según Sánchez y García (2018) este tipo de conocimiento permite que las personas 

comprendan los beneficios de una buena alimentación u las consecuencias que puede 

generar una dieta inadecuada convirtiéndose casi en la base para modificar y mejorar los 

comportamientos alimentarios.  

Conocimiento Procedimental. Se enfoca en el saber hacer, es decir, en la 

aplicación de la práctica de los conocimientos adquiridos. En el ámbito de la alimentación 

saludable este tipo de conocimiento se manifiesta en la capacidad de elegir, preparar y 

combinar adecuadamente los alimentos, tal como enseña Arias (20202) desarrollar este 

tipo de saber favorece la autonomía alimentaria ya que permite poner en práctica hábitos 

correctos como preparar comidas balanceadas, controlar las porciones o interpretar 

adecuadamente la información de las etiquetas nutricionales.  

Conocimiento actitudinal. Está vinculado con las emociones, creencias y valores 

que influyen en la adopción de hábitos saludables. Este tipo de conocimiento implica 

tener una disposición positiva hacia la alimentación equilibrada y una motivación 

constante por mantenerla. Delgado (2019) no basta con saber que es una dieta saludable 

si no existe una actitud favorable o un compromiso personal. 

2.3. Definición de Términos Básicos 

Lonchera. Es un recipiente portátil utilizado para transportar alimentos, 

especialmente para llevar comida a la escuela. 

Saludable. Es algo beneficioso para la salud física o mental  

Nutrición. Es el proceso de ingerir y utilizar los nutrientes necesarios para 

mantener la salud y el funcionamiento 

Desarrollo Físico. Es el crecimiento y maduración del cuerpo humano 

Salud. Es el estado de bienestar físico, mental y social de una persona. 

Dieta. Se refiere a la cantidad y tipo de alimentos que una persona consume 

regularmente. 

Alimentos. Son sustancias que proporcionan nutrientes para el crecimiento. 
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Prevención de Enfermades. Se refiere a las medidas y acciones tomadas para 

evitar o reducir el riesgo de desarrollar enfermedades. 

2.4. Variables y Dimensiones  

2.4.1. Definición Conceptual de la Variable 

Variable OMS (2020) las loncheras saludables son preparaciones alimenticias 

diseñadas para ser consumidas fuera del hogar, especialmente por niños en edad escolar, 

que deben cumplir con criterios de equilibrio nutricional, variedad y seguridad 

alimentaria. 

2.4.2. Definición Operacional de la Variable  

Se utilizó un cuestionario que contiene 15 ítems. 
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2.5. Operacionales de las variables de estudio 

2.5.1. Cuadro de Operacionalización 

Variables Definición conceptual 
Definición 

operacional 
Dimensiones Indicadores 

Escala de 

medición 

Lonchera 

saludable 

Las loncheras saludables 
son preparaciones 
alimenticias diseñadas 
para ser consumidas fuera 
del hogar, especialmente 
por niños en edad escolar, 
que deben cumplir con 
criterios de equilibrio 
nutricional, variedad y 
seguridad alimentaria. 
OMS (2020) 

Utilicé el 
cuestionario 

que contiene 

15 ítems 

Frecuencia de 
Consumo 

Planifico con anticipación (un día antes 

o más) lo que voy a llevar de lonchera 

saludable. 

Nunca (1) 

A veces (2) 
Siempre  (3) 

Incluyo frutas o verduras en mi 

lonchera de lunes a Viernes (durante la 

semana escolar ). 

Consumo toda mi lonchera (o la mayor 

parte) durante el recreo, sin dejar 

alimentos saludables. 

Mi, lonchera incluye alimentos de al 

menos 3 grupos diferentes. 

Cuando no llevo lonchera de casa, 

intento elegir opciones saludables en la 

cafetería o al comprar. 

Tipos de 

Alimentos 

Tu lonchera incluye frutas frescas 

(plátano, sandia, piña, Naranja, 

mandarina, durazno, manzana, 

granadilla). 

Tu lonchera incluye vegetales 

(zanahoria, lechuga, broccoli, apio, 

espinaca, choclo ). 

Tu lonchera contiene carnes proteínas 

(carne, pollo, pescado, huevo ). 
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Tu lonchera contiene cereales (lenteja, 

quinua, haba, kiwicha, maíz, ajonjolí, 

trigo, cebada) 

Tu lonchera contiene lácteos (yogurt, 

queso, mantequilla). 

Conocimiento 

sobre la 

alimentación 

saludable 

Reconoce los grupos de alimentos 

básico que deben incluirse en una 

lonchera saludable. 

Sabe que nutrientes esenciales (como 

proteínas, vitaminas, fibra) deben 

predominar en una lonchera para niños. 

Conoce las consecuencias de una 

lonchera inadecuada (por ejemplo, 

exceso de azucares o grasas saturadas) 

Lee e interpreta las etiquetas 

nutricionales al elegir productos para la 

lonchera  

Controla el tamaño de las porciones de 

cada alimento en la lonchera. 
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CAPÍTULO III 

METODOLOGÍA DE LA INVESTIGACIÓN 

3.1. Tipo y Nivel de Estudio  

3.1.1. Tipo de Investigación 

La presente investigación correspondió al tipo básica, dado que buscó generar 

conocimiento científico orientado a describir un fenómeno educativo sin la intención 

inmediata de intervenir o modificar la realidad estudiada. Según Fuentes-Doria et al. 

(2020), la investigación básica se orienta a la comprensión teórica de los fenómenos, 

priorizando la construcción conceptual antes que su aplicación práctica. Por su parte, 

Carvajal (2024) sostiene que este tipo de estudio se caracteriza por el análisis sistemático 

de variables con el propósito de fortalecer los fundamentos teóricos y aportar evidencia 

que contribuya al desarrollo de modelos explicativos dentro del ámbito académico. 

Dado que este trabajo se centró en describir la situación de la lonchera saludable 

en estudiantes del nivel primario, se enmarca en la lógica de la investigación básica 

porque aporta insumos conceptuales y empíricos que contribuyen al entendimiento del 

comportamiento alimentario escolar sin intervenir directamente en él. 

3.1.2. Nivel de Investigación  

El estudio se desarrolló bajo el nivel descriptivo, ya que tuvo como propósito 

caracterizar de manera sistemática la situación de la lonchera saludable en la población 

estudiantil. Carvajal (2023) señala que la investigación descriptiva permite detallar cómo 

se manifiesta una variable en un contexto específico, identificando sus propiedades, 
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comportamientos y tendencias sin manipulación ni intervención del investigador. Este 

nivel posibilita, según Fuentes-Doria et al. (2020), la organización, categorización y 

presentación de los datos con el fin de ofrecer una comprensión precisa del fenómeno 

investigado. 

Asimismo, el documento Diseño Metodológico de la Investigación explica que 

los estudios descriptivos se caracterizan por analizar un fenómeno tal como ocurre en su 

realidad natural, limitándose a medirlo, registrarlo y describirlo sin alterar sus 

condiciones. Bajo este marco, el presente estudio describió el nivel de presencia de 

prácticas alimentarias saludables en las loncheras de los estudiantes del cuarto grado de 

primaria 

3.2. Método de Estudio 

Método Descriptivo. El método descriptivo es una de las principales categorías 

metodológicas en la investigación científica, especialmente en el ámbito de las ciencias 

sociales y de la salud. Su objetivo principal es observar, medir y describir las 

características, comportamientos o fenómenos de una población o muestra, sin intervenir 

en las variables estudiadas (Hernández et al., 2014). 

En esta investigación, el método descriptivo permitió analizar de forma objetiva 

la composición y características de la lonchera saludable de los estudiantes del cuarto 

grado de primaria, describiendo su frecuencia, tipos de alimentos incluidos y nivel de 

adecuación nutricional, con base en la información obtenida del cuestionario aplicado. 

Método Inductivo. Es un enfoque de investigación que parte de la observación 

de casos particulares a datos específicos para llegar a conclusiones generales o principios 

amplios. Es decir, se inicia con la recolección y análisis de información concreta para 

identificar patrones, tendencias o regularidades que permitan formular una teoría o 

generalización (Arias et al., 2021). 

Método Deductivo. Romero et al. (2021) señala que en el enfoque cuantitativo 

“se aplica la lógica deductiva. De lo general a lo especifico (de las leyes y teoría a los 

datos)” (p. 125).  Esta cita refleja la esencia del método deductivo en la investigación 

científica: partir de teorías o leyes generales para examinar casos o situaciones 

particulares, contrastando así las expectativas teóricas con la evidencia empírica 
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Método estadístico. Este método incluye la tabulación de frecuencia, así como la 

presentación de grafica de datos, los cuales son fundamentales en la investigación 

descriptiva para ofrecer una representación objetiva y sistemática de la realidad 

observada (Bernal, 2010). 

2.2. Diseño de Investigación 

El estudio se desarrolló bajo un diseño no experimental, pues no se manipuló 

deliberadamente la variable de investigación, sino que se observó tal como se presentó 

en su contexto natural. Según Fuentes-Doria et al. (2020), en los diseños no 

experimentales el investigador se limita a registrar y analizar los fenómenos sin intervenir 

en ellos, permitiendo describir su comportamiento real en un momento específico. 

De acuerdo con Carvajal (2024), este tipo de diseño es apropiado en 

investigaciones educativas donde se busca obtener información objetiva sobre una 

variable observada en la población sin alterar sus condiciones, garantizando que los 

resultados reflejen de manera fiel la realidad examinada. 

El estudio adoptó específicamente el diseño transeccional descriptivo, porque los 

datos se recolectaron en un único momento, con el propósito de describir el nivel de 

presencia de la “lonchera saludable” en los estudiantes del cuarto grado de primaria. 

Carvajal (2023) señala que los diseños transeccionales descriptivos permiten caracterizar 

una variable en un tiempo dado, identificando sus tendencias y categorías sin realizar 

seguimiento longitudinal ni comparaciones temporales 

Este diseño se representó mediante el esquema propuesto en el documento Diseño 

Metodológico de la Investigación, donde la observación de la variable se realiza 

directamente sobre la muestra seleccionada, sin manipulación ni intervención. Dicho 

esquema se expresa como: 

M…………………O 

Donde:  

M: muestra conformada por 22 estudiantes del cuarto grado “A” 

O: observación (cuestionario)  

Tal como lo establece el documento metodológico, este modelo permite evaluar 

el estado de la variable en el momento de la recolección de datos, ofreciendo una 

descripción precisa del fenómeno estudiado en condiciones reales. 
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2.3. Población y Muestra  

2.4.1. Población 

La población de estudio estuvo conformada por los estudiantes matriculados en 

el cuarto grado del nivel primario de la Institución Educativa “María Auxiliadora” – 

Huanta, en el año 2025. Según Fuentes-Doria et al. (2020), la población se define como 

el conjunto total de unidades de análisis que comparten características pertinentes para 

el estudio y que representan el universo real del cual se obtendrá la información necesaria 

para responder al problema de investigación. 

Asimismo, Carvajal (2023) precisa que la población constituye el grupo completo 

sobre el cual el investigador desea hacer inferencias, siempre que cumpla criterios 

claramente establecidos y se encuentre delimitado en tiempo, espacio y características 

específicas. 

En este sentido, la población estuvo integrada por los 106 estudiantes de las 

secciones A, B, C y D del cuarto grado, tal como se detalla en la Tabla 1 

Tabla 1 

Población de estudiantes del cuarto grado del nivel primario 

Cuarto Grado N° de alumnos  Total 

 

A 

B 

C 

D 

Niños 

10 

16 

20 

12 

Niñas 

12 

15 

12 

19 

 

22 

22 

32 

29 

Total   105 

Nota: Data nómina de matrícula 2025 

2.4.2. Muestra  

La muestra estuvo conformada por los estudiantes de la sección “A” del cuarto 

grado, pertenecientes al nivel primario de la misma institución educativa. Carvajal (2024) 

señala que la muestra corresponde a un subconjunto representativo de la población, 

seleccionado bajo criterios definidos para recoger información válida y confiable del 

fenómeno estudiado. 

De igual modo, el documento Diseño metodológico de la investigación indica que 

una muestra debe reflejar adecuadamente las características de la población y permitir la 
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descripción precisa de la variable investigada, garantizando la coherencia entre los 

criterios de selección y el propósito del estudio. 

En esta investigación, la muestra quedó constituida por 22 estudiantes del cuarto 

grado “A”, tal como se observa en la Tabla 2. 

Tabla 2 

Muestra de estudiantes del cuarto grado sección “A” del nivel primario 

Cuarto Grado N° de alumnos Total 

A 10 niños 10 

12 niñas 12 

Total 22 

Nota: Data tabla número 2.   

2.5. Técnica de Muestreo  

Para la selección de los participantes del estudio se empleó una técnica de 

muestreo no probabilístico de tipo intencional. Según Fuentes-Doria et al. (2020), el 

muestreo no probabilístico se caracteriza por la elección deliberada de los elementos que 

formarán parte de la muestra, atendiendo a criterios definidos por el investigador y a la 

accesibilidad de los sujetos, lo cual permite seleccionar unidades que posean las 

características relevantes para el fenómeno estudiado. 

Asimismo, Carvajal (2024) señala que el muestreo intencional es adecuado 

cuando el propósito del estudio consiste en describir una variable en un grupo específico 

que cumple condiciones particulares de interés, especialmente en investigaciones 

educativas donde las secciones o aulas presentan distribución establecida previamente 

por la institución. 

El documento Diseño metodológico de la investigación complementa que este 

tipo de muestreo permite seleccionar la muestra con base en criterios académicos y 

prácticos, asegurando su pertinencia para los objetivos del estudio, aun cuando no sea 

representativa estadísticamente del total de la población, pero sí suficiente para describir 

la variable analizada. 

En coherencia con ello, la muestra estuvo constituida por los 22 estudiantes del 

cuarto grado “A”, seleccionados porque representaban la sección accesible y adecuada 

para describir la situación de la “lonchera saludable” en el nivel primario de la institución 

educativa. 
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2.6. Técnicas e Instrumentos de Recolección de Datos 

2.6.1. Técnica  

La técnica empleada fue la encuesta, adecuada para recolectar información 

directamente de los estudiantes respecto a la composición y características de sus 

loncheras escolares. Según Fuentes-Doria et al. (2020), la encuesta constituye un 

procedimiento sistemático que permite obtener datos de una población mediante 

preguntas estructuradas aplicadas de forma oral o escrita, facilitando el registro uniforme 

de la información y su posterior análisis cuantitativo. 

Asimismo, Carvajal (2024) sostiene que la encuesta es uno de los métodos más 

utilizados en investigaciones descriptivas, ya que posibilita recopilar datos de manera 

eficiente en poblaciones escolares, generando información válida para caracterizar 

variables específicas en un periodo determinado. 

2.6.2. Instrumento  

El instrumento empleado fue un cuestionario estructurado, elaborado en función 

de la variable “lonchera saludable” y construido con ítems cerrados para facilitar su 

análisis estadístico. De acuerdo con Carvajal (2023), el cuestionario es un instrumento 

que permite obtener información homogénea y directamente relacionada con los 

indicadores de la variable, garantizando la sistematicidad en la recolección de datos y la 

comparación entre los participantes. 

El documento Diseño metodológico de la investigación indica que los 

cuestionarios son adecuados en estudios descriptivos porque permiten medir con 

precisión la presencia o ausencia de determinados comportamientos o características en 

una población específica, siempre que sus ítems estén alineados a la operacionalización 

de la variable. 

2.6.3. Validez de Instrumento 

El cuestionario fue sometido al juicio de tres expertos, quienes evaluaron la 

pertinencia, coherencia, claridad y relevancia de cada ítem. Este procedimiento es 

respaldado por Fuentes-Doria et al. (2020), quienes afirman que la validez de contenido 

es un proceso mediante el cual especialistas valoran la correspondencia entre los ítems y 

los indicadores de la variable, garantizando que el instrumento mida adecuadamente el 

constructo que se pretende evaluar. 
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Los resultados de la validación se presentan en la Tabla 4, donde se observa que 

los puntajes otorgados por los expertos permiten clasificar la calidad del instrumento en 

niveles “casi perfecto” y “considerable”, con un promedio ponderado de 0.866, lo que 

indica una validez alta. 

Tabla 3  

Cuadro de validación del instrumento de investigación  

Juicio de expertos Puntaje Puntos Decisión 

Experto 1 90 0.90 Casi perfecta 

Experto 2 80 0.80 Considerable 

Experto 3 90 0.90 Casi perfecta 

Ponderación 250 25 86.6 

Nota: Puntaje de validación de tres expertos 

Interpretación. La tabla 3 muestra los resultados de la validación de 

instrumentos por juicio de experto (3). Concluyendo que el instrumento posee una 

validez de contenido alta y aceptable para su aplicación en investigación. El puntaje 

promedio de (86.6%) se sitúa en el rango “bueno”, cumpliendo holgadamente con el 

estándar metodológico mínimo exigido de 0.70. 

El instrumento es válido en cuanto a su contenido y puede procederse a ser 

utilizado 

Confiabilidad. Kerlin Ger (2002) la confiabilidad hace referencia a la exactitud 

con la que un instrumento evalúa un fenómeno. No asegura la validez, pero constituye 

un requisito indispensable para lograrla. 

El siguiente trabajo se estimó mediante el Alfa de Combrach como se muestra a 

continuación. 

Tabla 4 

Estadística de fiabilidad 

 

Alfa de Cronbach N de elementos 

,812 15 
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Tabla 5  

Estadística total de elementos  

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 Cron 

Bach si el 

elemento se ha 

suprimido 

R1 31,47 20,552 ,419 ,685 

R2 32,07 20,781 ,172 ,711 

R3 31,20 19,743 ,695 ,665 

R4 31,87 21,267 ,090 ,724 

R5 31,40 18,686 ,551 ,662 

R6 31,87 19,695 ,345 ,688 

R7 32,13 18,410 ,567 ,659 

R8 31,93 20,067 ,224 ,707 

R9 31,67 21,381 ,191 ,704 

R10 31,67 21,381 ,076 ,726 

R11 31,33 19,810 ,601 ,669 

R12 32,40 19,971 ,340 ,689 

R13 31,33 21,238 ,196 ,704 

R14 31,40 18,971 ,503 ,668 

R15 31,33 21,952 ,120 ,709 

Interpretación. En la Tabla 4 se aprecia el análisis de fiabilidad del instrumento, 

cuyo coeficiente alfa de Cron Bach alcanzó un valor de 0.812, lo que indica una buena 

consistencia interna. De acuerdo con los criterios psicométricos aceptados en 

investigaciones educativas, valores por encima de 0.70 evidencian que los ítems (15) del 

4to grado “A” del cuestionario presentan una adecuada coherencia entre sí y miden de 

manera homogénea la variable evaluada. En este sentido, el resultado obtenido confirma 

que el instrumento posee una estabilidad aceptable en sus mediciones y es apto para su 

aplicación en estudios descriptivos, garantizando la confiabilidad necesaria para 

interpretar los puntajes obtenidos por los estudiantes en relación con la variable “lonchera 

saludable”. 

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

Para el procesamiento y análisis de los datos de la presente investigación, se 

emplearon procedimientos propios del enfoque cuantitativo descriptivo. En primer lugar, 

los datos obtenidos mediante el cuestionario fueron organizados y codificados en una 

matriz de datos utilizando el programa Microsoft Excel, asegurando la correcta 

estructuración de las variables y dimensiones evaluadas. Posteriormente, se trasladaron 
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al software SPSS V.25 en el cual se aplicaron técnicas estadísticas descriptivas, tales 

como frecuencias absolutas, frecuencias relativas y porcentajes, adecuadas para 

caracterizar el comportamiento de una sola variable en estudios no experimentales. 

Conforme señalan Hernández, Fernández y Baptista (2014), el análisis 

descriptivo permite identificar tendencias y patrones en los datos sin realizar inferencias 

causales. En ese sentido, se elaboraron tablas y gráficos para facilitar la interpretación de 

los resultados, permitiendo una comprensión clara del nivel de lonchera saludable en los 

estudiantes evaluados. Finalmente, la interpretación se realizó contrastando los hallazgos 

con los antecedentes teóricos y empíricos del estudio, asegurando coherencia 

metodológica y pertinencia con el objetivo planteado. 

2.8. Aspectos Éticos  

El presente proyecto de investigación sobre las loncheras saludables en los 

estudiantes del nivel primario se desarrollará bajo estrictos principios éticos, 

garantizando en todo momento el respeto, la protección y el bienestar de los participantes. 

Para ello, se aplicarán los lineamientos éticos nacionales e internacionales establecidos 

por el Código de Ética del CONCYTEC, el Ministerio de Educación y los principios del 

Informe Belmont 

En primer lugar, se solicitará el consentimiento informado a los padres o 

apoderados, quienes recibirán información clara sobre los objetivos, procedimientos, 

beneficios y posibles riesgos del estudio antes de autorizar la participación de sus hijos. 

A su vez, a los estudiantes se les pedirá el asentimiento, explicando el propósito del 

estudio de manera adecuada a su edad y nivel de comprensión. 

Asimismo, se garantizará el principio de confidencialidad, protegiendo la 

identidad y la información personal de los participantes mediante el empleo de códigos 

y el resguardo seguro de los datos. Toda la información se utilizará exclusivamente con 

fines académicos y no se revelarán datos que permitan identificar a los estudiantes 

En cumplimiento del principio de beneficencia, se procurará maximizar los 

beneficios y reducir cualquier posible riesgo. Las actividades previstas no implicarán 

daño físico, emocional ni psicológico, y se promoverán prácticas alimentarias saludables 

que contribuyan al bienestar integral de los niños 

Finalmente, se aplicará el principio de justicia, asegurando igualdad de trato, 

inclusión y oportunidad para todos los estudiantes, sin ningún tipo de discriminación. La 
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participación será completamente voluntaria y ningún niño será excluido sin una razón 

ética o metodológica fundamentada. 

En conjunto, estos lineamientos éticos garantizarán un proceso investigativo 

respetuoso, seguro y acorde con los estándares científicos exigidos para investigaciones 

educativas. 
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CAPÍTULO IV 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN DE LA INVESTIGACIÓN 

4.1. Presentación y Descripción de los Resultados 

Se aplicó un cuestionario estructurado en la escala de Likert (siempre, a veces, 

nunca) a 22 estudiantes del 4to grado “A”, distribuidos entre 10 varones y 12 mujeres. El 

instrumento utilizado fue el cuestionario, conformado por 15 ítems distribuidos en las 

dimensiones, frecuencia de consumo (5 ítems), tipos de alimentos (5 ítems), 

conocimiento sobre la alimentación saludable (5 ítems), se aplicó en aula bajo criterios 

éticos estrictos. El procesamiento de datos se realizó en los programas de Excel y SPSS 

v.25. empleando la escala de Likert (siempre, a veces, nunca) y validando la consistencia 

interna mediante el alfa de Cronbach, que reflejo alta confiabilidad. 

4.2. A Nivel Descriptivo 

En esta parte de la investigación se muestra los resultados obtenidos de a partir 

de la recolección de datos sobre la variable lonchera saludable en los estudiantes del 4to 

grado “A” de nivel primaria de la Institución Educativa “María Auxiliadora”, de Huanta.  

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

e inferencial, el cual se detalla a continuación: 
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Tabla 6 

Nivel de la variable lonchera saludable en los estudiantes del cuarto grado A 
 

Niveles Frecuencia 

absoluta (fi) 

Frecuencia 

porcentual (%) 

Alto 5 22.7% 

Medio 16 72.7% 

Bajo 1 4.5% 

Total 22 99.9 

Nota: data de instrumento cuestionario aplicado 

Interpretación. Los resultados evidencian que el 72.7% de los estudiantes 

presenta un nivel medio en la variable lonchera saludable, mientras que el 22.7% se 

encuentra en el nivel alto y solo el 4.5% en el nivel bajo. Estos datos permiten apreciar 

que la mayoría de los estudiantes lleva una lonchera con características aceptables en 

cuanto a variedad y calidad nutricional, aunque existen aspectos por mejorar para 

alcanzar un nivel óptimo. El bajo porcentaje de estudiantes en el nivel inferior sugiere 

una tendencia positiva hacia el fortalecimiento de los hábitos alimentarios, desde una 

mirada descriptiva, estos resultados indican que las prácticas alimentarias de los niños se 

sitúan en un punto intermedio lo que representa una oportunidad para reforzar la 

educación nutricional y fomentar la preparación de loncheras más saludables. 

Tabla 7 

Resultados de la dimensión frecuencia de consumo en los estudiantes del grado “A” 

Niveles Frecuencia  

absoluta (fi) 

Frecuencia 

porcentual (%) 

Alto 5 22.7% 

Medio 14 63.6% 

Bajo 3 13.6% 

Total 22 99.9 

Nota: data de instrumento cuestionario aplicado 

Interpretación. En la tabla 7 la mayoría del grupo un 63.6%, equivalente a 14 

personas se sitúa en un nivel medio de frecuencia de consumo de lonchera saludable. 

Estos son los estudiantes que, de manera intermitente, planifican con antelación lo que 

llevarán, incluyen frutas o verduras algunos días, procuran consumir la mayor parte de 

lo que empacan, diversifican los grupos alimenticios ocasionalmente y, cuando no llevan 

comida desde casa, a veces eligen opciones saludables fuera. Su práctica no es constante, 
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pero demuestra un conocimiento y una intención que fluctúa entre la rutina escolar y el 

esfuerzo consciente 

El 22.7%, (5 estudiantes) muestra un compromiso alto. Son quienes casi siempre 

planifican con un día de anticipación, incorporan sistemáticamente frutas o verduras de 

lunes a viernes, consumen toda o casi toda su lonchera en el recreo, regularmente 

incluyen alimentos de al menos tres grupos diferentes y, cuando no llevan comida casera, 

buscan activamente alternativas saludables en la cafetería. Su comportamiento refleja 

hábitos consolidados y una clara priorización de la alimentación saludable en su dinámica 

diaria. 

Finalmente, un 13.6% (3 estudiantes) se encuentra en el nivel bajo. En este 

segmento predominan las respuestas de "nunca" o "rara vez" a las preguntas formuladas: 

no planifican con anticipación, no suelen incluir frutas o verduras, dejan alimentos sin 

consumir, no diversifican regularmente los grupos alimenticios y, al comer fuera, no 

priorizan opciones nutritivas. Este grupo evidencia mayores barreras ya sean de 

conocimiento, motivación, acceso o recursos para incorporar prácticas saludables en su 

rutina de lonchera. 

Tabla 8  

Resultados de la dimensión tipos de alimentos en los estudiantes del cuarto grado “A” 

Niveles Frecuencia 

absoluta (fi) 

Frecuencia 

porcentual (%) 

Alto 9 40.9% 

Medio 7 31.8% 

Bajo 6 27.2% 

Total 22 99.9 

Nota: data de instrumento cuestionario aplicado 

Interpretación. En la tabla 8 revela un patrón de consumo que merece atención 

tanto por sus aspectos positivos como por sus oportunidades de mejor. Esta dimensión 

evaluó la frecuencia con la que los estudiantes incluyen cinco grupos alimenticios 

fundamentales, frutas frescas, vegetales, proteínas, cereales y lácteos en su lonchera 

saludable. 

De los 22 niños evaluados, se aprecia que el 40.9% (9 estudiantes) pertenece al 

nivel alto, lo que significa que sus loncheras incluyen principalmente alimentos 

saludables, como frutas frescas, verduras y cereales integrales y fuentes de proteína de 
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buena calidad. Esto evidencia que un grupo importante de familias está adoptando 

prácticas alimenticias adecuadas para el bienestar de los estudiantes.  

En cambio, el 31.8% (7 estudiantes) se encuentra en un nivel medio, lo que indica 

que a veces incluyen estos alimentos. Este resultado sugiere una práctica inconsistente, 

posiblemente influenciada por factores como la disponibilidad, el costo, la conveniencia 

o la falta de planificación. Son estudiantes que reconocen la importancia de estos 

alimentos, pero no logran mantener la regularidad. 

Por último, el 27.2% (6 estudiantes) presenta un nivel bajo, lo que implica que 

nunca o casi nunca incluyen esta diversidad de alimentos. Este dato es preocupante, ya 

que sugiere posiblemente constante, basadas en un solo grupo alimenticio o con 

predominio de alimentos ultra procesados, lo que puede afectar su rendimiento 

académico, energía y salud a largo plazo.  

En términos generales, los resultados permiten destacar que casi la mitad de los 

estudiantes (40.9%) lleva una lonchera saludable, lo cual es un avance positivo. Sin 

embargo, el hecho de que más de la mitad (50.0%) aun mantenga loncheras de nivel 

medio o bajo evidencia la necesidad de reforzar la educación alimentaria en la comunidad 

educativa, especialmente con los padres y cuidadores, para promover loncheras más 

equilibradas, nutritivas y adecuadas a la necesidad de los estudiantes.  

Tabla 9 

Resultados de la dimensión conocimiento sobre la alimentación saludable en los 

estudiantes del cuarto grado “A” 

Niveles Frecuencia 

absoluta (fi) 

Frecuencia 

porcentual (%) 

Alto 9 40.9% 

Medio 7 31.8% 

Bajo 6 27.2% 

Total 22 99.9 

Nota: data de instrumento cuestionario aplicado 

Interpretación. En la tabla 9 los resultados revelan un panorama consciente entre 

loes estudiantes encuestados en lo que respecta al conocimiento teórico y aplicado para 

preparar una lonchera saludable.  

El 40.9% (9 estudiantes) que se ubica en un nivel Alto. Estos estudiantes 

reconocen, en su mayoría, los grupos de alimentos esenciales (energéticos, constructores 
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y protectores) y saben que el equilibrio no es un lujo, sino una necesidad. Entienden que 

proteínas, fibras y vitaminas deben ser los protagonistas, y no los invitados ocasionales. 

Su conocimiento es proactivo: leen etiquetas, descifrando el código oculto de azúcares 

añadidos y grasas saturadas, y son conscientes de las sombras que proyecta una lonchera 

inadecuada (el cansancio, la dificultad para concentrarse, los riesgos a largo plazo). Para 

ellos, el tamaño de la porción no es una casualidad, sino una medida de cuidado. 

El 31.8% (7 estudiantes) en el nivel Medio habita un espacio de conciencia 

intermitente. Saben, pero no siempre aplican; reconocen los conceptos, pero a veces 

nublados por la prisa o la costumbre. Pueden enumerar los nutrientes importantes y tienen 

una idea general de lo que "debe llevar" una lonchera, pero su conocimiento puede ser 

más teórico que práctico. Quizás lean las etiquetas solo ocasionalmente, o controlen las 

porciones a medias. Conocen las consecuencias de una mala alimentación, pero ese saber 

no se traduce siempre en acción sistemática. Son conscientes del camino, pero caminan 

por él con algunos altibajos. 

El 27.2% (6 estudiantes) se ubican en un nivel Bajo, que refleja una brecha 

importante de información o de priorización. Aquí, el conocimiento sobre los grupos 

básicos de alimentos, los nutrientes esenciales y la interpretación de etiquetas es limitado 

o no se aplica. La planificación anticipada es la excepción, no la regla. Las consecuencias 

de una lonchera inadecuada pueden ser subestimadas o desconocidas, y el concepto de 

"lonchera saludable" puede ser vago, asociado quizás solo a "fruta" o "algo no frito", sin 

una estructura clara. Es el territorio donde más urge una intervención educativa clara, 

práctica y motivadora. 

4.3. Discusión de Resultados  

Los resultados de la tabla 6. Muestran que la mayoría de los estudiantes (72.7%) 

presenta un nivel medio en la calidad de sus loncheras, mientras que un 22.7% alcanza 

un nivel alto y solo un 4.5% un nivel bajo. Esto indica que, en general, los niños llevan 

loncheras aceptables, aunque todavía falta lograr un equilibrio nutricional adecuado.  

De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud (2020), una lonchera 

saludable debe incluir alimentos variados y seguros que favorezcan el crecimiento y el 

aprendizaje. Sin embargo, los resultados revelan que esta práctica a un no se consolida 

por completo 
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Coincidiendo por lo señalado por Chacay y Uvidia (2017), los hábitos 

alimentarios en la infancia influyen directamente en el rendimiento y bienestar de los 

niños, por lo que es necesario seguir fortaleciendo la educación alimentaria tanto en la 

escuela como en el hogar.  

En resumen, la situación de las loncheras en los estudiantes del 4to grado “A” es 

moderadamente adecuado, pero requiere mayor promoción de hábitos saludables que 

garanticen una alimentación balanceada y segura.  

Los resultados de la tabla 7. Evidencian que la mayoría de los estudiantes (63.6%) 

del 4to grado “A” presentan un nivel medio en la frecuencia de consumo de alimentos 

saludables, mientras que el 22.7% alcanza un nivel alto y el 13.6% un nivel bajo. Esto 

indica que los niños mantienen un consumo irregular de alimentos nutritivos, reflejando 

hábitos alimentarios que aún están en proceso de formación.  

Según Kotler y Keller (2016), una frecuencia alta de consumo refleja un hábito 

consolidado y constante, mientras que una frecuencia media como la predominante en 

este caso muestra que los estudiantes no han incorporado de manera regular los alimentos 

saludables en su dieta diaria. Esta situación podría estar influenciada por factores como 

la falta de orientación saludable en el hogar o la preferencia por alimentos 

industrializados de fácil acceso.  

 Estos resultados coinciden con los hallado por Sallo (2024), quien identifico un 

consumo reducido de alimentos energéticos y constructores en los niños debido al 

desconocimiento sobre la importancia de una buena lonchera equilibrada. De manera 

similar, los estudiantes del 4to grado “A” no siempre incluyen alimentos que aporten los 

nutrientes necesarios para su desarrollo, lo cual podría afectar su energía y rendimiento 

escolar  

Los resultados de la tabla 8 muestran que el 40.9% de los estudiantes se 

encuentran en un nivel alto respecto al tipo de alimentos que incluye en su lonchera, el 

31.8% en un nivel medio, y el 27.2% en un nivel bajo. Estos datos reflejan que una parte 

importante de los estudiantes incluye alimentos variados y relativamente saludables, 

aunque aún existe un grupo considerable que consume productos poco nutritivos o 

procesados.  

Estos hallazgos guardan relación con la investigación de Ayme (2024), quien 

concluyo que los conocimientos sobre la alimentación saludable de las madres no 
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siempre se traducen en la calidad de las loncheras preparadas. De manera similar, en el 

grupo estudiado se observa que, aunque existe cierto conocimiento sobre que alimentos 

son más saludables, este no siempre se refleja en la práctica cotidiana. Es posible que 

factores como el tiempo disponible para preparar las loncheras, la economía familiar o 

las preferencias de los niños influyan en la elección de los alimentos.  

Según Barboza (2025), los alimentos se dividen en simples y compuestos. Los 

alimentos simples, como frutas, verduras, frutos secos y semillas se caracterizan por ser 

naturales y ricos en nutrientes esenciales, mientras que los alimentos compuestos son 

procesados y suelen contener aditivos, conservantes o altos en niveles de grasa y azúcar. 

Desde una perspectiva, los resultados obtenidos indican que, aunque algunos estudiantes 

priorizan alimentos simples y saludables, otros todavía optan por alimentos 

industrializados o de bajo valor nutritivo. 

En conclusión, se puede afirmar que la mayoría de los estudiantes combina 

alimentos simples con productos procesados, evidenciando un consumo mixto. Esto 

resalta la necesidad de fortalecer la educación alimentaria en la escuela y en el hogar, 

promoviendo el consumo de alimentos naturales y frescos. En conjunto, los resultados 

revelan un panorama moderadamente favorable, pero con la urgencia de reforzar 

estrategias orientadas a mejorar la calidad nutritiva de las loncheras escolares, 

contribuyendo así al bienestar y el desarrollo integral de los niños.   

La tabla 9 refleja el conocimiento sobre la alimentación saludable en los 

estudiantes del cuarto grado “A”. los resultados muestran que el 40.9% de los niños 

tienen un nivel alto de conocimiento, el 31.8% un nivel medio y el 27.2% un nivel bajo. 

Esto significa que una parte importante de los estudiantes comprende bien los principios 

de una alimentación saludable, aunque aún hay un grupo que presenta conocimientos 

limitados o parciales sobre el tema.  

. De manera general, los resultados indican que la mayoría de los estudiantes 

posee una base conceptual favorable respecto a la buena alimentación, siendo capaces de 

reconocer alimentos beneficiosos y su importancia para el crecimiento y el bienestar. No 

obstante, la presencia de porcentajes medios y bajos ponen en evidencia la necesidad de 

reforzar la educación alimentaria, fomentando aprendizajes más consientes sobre cómo 

mantener una dieta equilibrada y variada en la vida diaria.  
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Estos hallazgos coinciden con lo expuesto por Contento (2016) quien afirma que 

el conocimiento nutricional se construye a través de la educación alimentaria, 

permitiendo a las personas tomar decisiones correctas sobre su dieta. De igual forma, la 

Organización Panamericana de la Salud (OPS, 2021) destaca la importancia de promover 

hábitos saludables desde la infancia para prevenir enfermedades en el futuro. En este 

sentido, los resultados obtenidos muestran avances positivos, pero también la necesidad 

de fortalecer el trabajo educativo en torno a la nutrición dentro del aula.  

Asimismo, la investigación de Zambrano (2023) respalda esta idea al demostrar 

que un programa de loncheras saludables no solo mejora los hábitos alimentarios, sino 

también el aprendizaje de los niños. Esto sugiere que, en el caso de los estudiantes, 

potenciar el conocimiento sobre alimentación saludable contribuiría tanto a mejorar su 

nutrición como a fortalecer su desarrollo integral. En resumen, los resultados muestran 

un panorama alentador, pero con oportunidades de mejora que pueden abordarse 

mediante estrategias educativas participativas y continuas que impulsen una verdadera 

cultura de alimentación saludable en la institución educativa.  

En conclusión, destaco que estos hallazgos reafirman el concepto de transición 

alimentaria en el ámbito escolar, donde lo saludable y lo procesado coexisten de manera 

cotidiana. Esto sugiere que las familias no carecen totalmente de conciencia, sino que 

operan en un entorno obeso génico que normaliza el consumo de procesados. Por ello, 

las intervenciones deben ser sistemáticas: además de la educación, es crucial regular la 

oferta alimentaria en el entorno escolar y desarrollar políticas de abastecimiento que 

faciliten el acceso económico a frutas y alimentos frescos, transformando así la elección 

saludable en la opción más fácil y habitual para todos. 
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CONCLUSIONES 

1. En cuanto a la lonchera escolar se observa que el 72.7% de los estudiantes se 

encuentra en un nivel medio, esto significa que la mayoría lleva loncheras con 

una variedad aceptable de alimentos y un valor saludable adecuado, sin embargo, 

aún existen aspectos que podrían mejorar para lograr loncheras más completos y 

saludables.  

2. La frecuencia de consumo el 63.6% de los estudiantes también se ubica en un 

nivel medio mientras que el 22.7% alcanza en un nivel alto. Este resultado 

muestra que la mayoría mantiene una frecuencia de consumo moderado es decir 

consumen ciertos alimentos de forma regular, aunque todavía no de manera 

constante para formar hábitos saludables sólidos.  

3. Los tipos de alimentos que consumen, se evidencia que el 40.9% de los 

estudiantes se encuentran en un nivel alto, el 31.8% en un nivel medio y el 27.2% 

en un nivel bajo. Estos datos indican que una parte importante de los niños incluye 

alimentos saludables en su dieta diaria pero aún hay un grupo considerable que 

opta por productos menos saludables o con poca variedad. 

4.  Conocimiento sobre la alimentación saludable, los resultados mantienen una 

tendencia similar el 40.9% de los estudiantes muestra en un nivel alto de 

conocimiento, el 31.8% en un nivel medio y el 27.2% en un nivel bajo, esto revela 

que muchos estudiantes conocen la importancia de una buena alimentación, 

aunque no siempre ponen en práctica lo que saben en su vida diaria. 
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RECOMENDACIONES 

1. A la Ugel que promueva de manera constante programas y campañas educativas 

que impulsen la preparación de loncheras saludables en las escuelas. Seria valioso 

que se trabajar en conjunto con el sector salud para desarrollar talleres, ferias 

nutricionales y jornadas de orientación dirigidas a estudiantes, padres y docentes. 

Además, se recomienda incluir la temática de alimentos saludables entro de las 

estrategias fortaleciendo así hábitos que favorezcan el bienestar fisco, la 

concentración y el rendimiento académico de los niños 

2. Al director de la Institución educativa “María Auxiliadora “se propone que desde 

la dirección se fortalezcan las acciones institucionales orientadas a promover una 

vida saludable. Esto podría lograrse mediante la elaboración de un plan anual de 

educación alimentaria, la realización de actividades como el día de la lonchera 

saludable, y la coordinación con especialistas en nutrición que orienten y 

acompañen a l comunidad educativa. A mismo sería importante crear espacios de 

diálogo y participación con los padres y docentes para sensibilizar sobre la 

importancia de ofrecer alimentos nutritivos y equilibrados a los estudiantes. 

3. A los docentes se recomienda que incluyan contenidos sobre la alimentación 

saludable en sus clases, especialmente en las áreas de CyT, personal social y 

educación física. Además, pueden aplicar estrategias didácticas activas, como 

proyectos concursos o actividades grupales, que motiven a los niños a reflexionar 

sobre sus hábitos alimentarios y a involucrarse en la preparación de su lonchera. 

Es fundamental que los docentes también sean ejemplo de hábitos saludables 

fomentado el consumo de alimentos naturales y evitando los productos ultra 

procesados dentro del entorno escolar.  

4. A los padres de familia que asuman un rol activo en la formación de hábitos 

alimentarios saludables preparando loncheras variadas, nutritivas y adecuadas 

para sus hijos. Es importante evitar los alimentos con alto contenido de azúcar, 

sal o grasas y en du lugar promover el consumo de futas, cereales integrales y 

lácteos. También se recomienda que participen en las actividades escolares 

relacionadas con la nutrición y que eduquen en casa sobre una alimentación sana 
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Anexo 1. 

RD. de aprobación del Proyecto de Investigación 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  



 

 

Anexo 2. 

R.D. de Expedito de Trabajo de Investigación  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Anexo 3.  

R.D. de fecha de Sustentación de abajo 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 

VARIABLES, 

DIMENSIONES  
METODOLOGÍA 

Problema general: 

 

¿Cuál es la situación de la lonchera 

saludable en estudiantes del cuarto grado 

“A” de la Institución Educativa “María 

Auxiliadora” de Huanta 2025? 

 

Problemas específicos: 

 

¿Con que frecuencia consumen de manera 

saludable los estudiantes del cuarto grado 

“A” de la Institución Educativa “María 

Auxiliadora”, Huanta 2025?  

 

¿Cuáles son los tipos de alimentos que lo 

componen las loncheras saludables los 

estudiantes del cuarto grado “A” de la 

Institución Educativa “María Auxiliadora 

“, Huanta 2025?  

 

¿Qué nivel de conocimiento acerca de la 

alimentación saludable tienen los 

estudiantes del cuarto grado “A” de la 

Institución Educativa María Auxiliadora”, 

Huanta 2025? 

 

Objetivo general: 

 

Describir la situación de la 

lonchera saludable en los 

estudiantes del cuarto grado “A” 

de la Institución Educativa “María 

Auxiliadora”. 

Objetivos específicos: 

 
Describir la frecuencia de 

consumo saludable de los 

estudiantes del cuarto grado “A” 

de la Institución Educativa “María 

Auxiliadora”. 

 

Describir los tipos de alimentos 

que compone una lonchera 

saludable de los estudiantes del 

cuarto grado “A” de la Institución 

Educativa “María Auxiliadora”. 

 

Describir el nivel de conocimiento 

acerca de la alimentación 

saludable de los estudiantes del 

cuarto grado “A” de la Institución 

Educativa “María Auxiliadora”. 

Bases teóricas: 

 

Lonchera saludable 

  

Características de 

la lonchera 

saludable 

 

Importancia de la 

lonchera saludable  

 

Clasificación de 

grupos 

alimentarios de la 

lonchera saludable 

 

Recomendaciones 

para la lonchera 

saludable 

 

Beneficios de una 

buena lonchera 

escolar 

 

Variable 1:  

 

Lonchera 

saludable 

 

Dimensiones: 

 

Frecuencia de 

consumo  

 

Tipos de 

alimentos  

 

Conocimiento 

sobre la 

alimentación 

saludable 

Tipo de estudio: Básica 

Nivel: Descriptivo. 

 Método de estudio: 

Descriptivo  

Inductivo  

Deductivo 

Estadístico   

 

Diseños de investigación: 

No experimental.  

 

Población: 4to A, B, C y D 

 Muestra: 4to A 

 

Técnicas de muestreo: 

No probabilístico intencional 

 

Técnicas de recolección de datos: 

Encuesta (cuestionario) 

 

Instrumentos de recolección de datos: 

Cuestionario  

 

Técnicas de procesamiento: 

Estadística descriptiva 



 

 

Anexo 6.  

Matriz Operacional  

Variables  Definición conceptual  
Definición operacional  

Dimensiones  Indicadores  
Escala de 

medición  

Lonchera 

Saludable 

Las loncheras saludables 

son preparaciones 

alimenticias diseñadas para 

ser consumidas fuera del 

hogar, especialmente por 

niños en edad escolar, que 

deben cumplir con criterios 

de equilibrio nutricional, 

variedad y seguridad 

alimentaria. OMS (2020 

 

 

 

 

Utilizaré el cuestionario 

que contiene 15 ítems 

  
Frecuencia de 

Consumo   

Planifico con anticipación (un día 

antes o más) lo que voy a llevar de 

lonchera saludable. 

Nunca (1) 

Casi nunca (2) 

A veces (3) 

Casi siempre (4)  

Siempre (5) 

Incluyo frutas o verduras en mi 
lonchera de lunes a viernes (durante 
la semana escolar ). 

Consumo toda mi lonchera (o la 
mayor parte) durante el recreo, sin 
dejar alimentos saludables. 

Mi, lonchera incluye alimentos de al 
menos 3 grupos diferentes 

Cuando no llevo lonchera de casa, 
intento elegir opciones saludables 
en la cafetería o al comprar. 

Tipos de 

Alimentos  

 

 

Tu lonchera incluye frutas frescas 
(plátano, sandia, piña, Naranja, 
mandarina, durazno, manzana, 
granadilla). 

Tu lonchera incluye vegetales 
(zanahoria, lechuga, broccoli, apio, 
espinaca, choclo ). 

Tu lonchera contiene carnes 
proteínas (carne, pollo, pescado, 
huevo).  



 

 

Tu lonchera contiene cereales 
(lenteja, quinua, haba, kiwicha, maíz, 
ajonjolí, trigo, cebada) 

Tu lonchera contiene lácteos 
(yogurt, queso, mantequilla). 

Conocimiento 

sobre la 

alimentación 

saludable  

Reconoce los grupos de alimentos 
básico que deben incluirse en una 
lonchera saludable. 

Sabe que nutrientes esenciales 
(como proteínas, vitaminas, fibra) 
deben predominar en una lonchera 
para niños 

Conoce las consecuencias de una 
lonchera inadecuada (por ejemplo, 
exceso de azucares o grasas 
saturadas) 
Lee e interpreta las etiquetas 

nutricionales al elegir productos 

para la lonchera  

 

 Controla el tamaño de las porciones 
de cada alimento en la lonchera 

  



 

 

Anexo 7.  

Matriz Instrumental 

Variable Dimensión N° ítems Técnicas Instrumentos Escala Valoración 

 

 

 

 

 

 

 Lonchera 

saludable 

 

 

 

Frecuencia de 

consumo 

 

1. Planifico con anticipación (un día antes o más) 

lo que voy a llevar de lonchera saludable. 

2. Incluyo frutas o verduras en mi lonchera de 

lunes a viernes (durante la semana escolar). 

3. Consumo toda mi lonchera (o la mayor parte) 

durante el recreo, sin dejar alimentos saludables. 

4. Mi, lonchera incluye alimentos de al menos 3 

grupos diferentes. 

5. Cuando no llevo lonchera de casa, intento 

elegir opciones saludables en la cafetería o al 

comprar. 

 

 

 

 

Encuesta  

 

 

 

 

Cuestionario  

 

 

 

 

Ordinal 

Escala tipo 

Likert 

 

 

 

 

Nunca (1) 

A veces (2) 

Siempre (3) 

Tipos de alimentos 1. Tu lonchera incluye frutas frescas (plátano, 

sandia, piña, Naranja, mandarina, durazno, 

manzana, granadilla). 

2. Tu lonchera incluye vegetales (zanahoria, 

lechuga, broccoli, apio, espinaca, choclo). 

3. Tu lonchera contiene carnes proteínas (carne, 

pollo, pescado, huevo). 

4. Tu lonchera contiene cereales (lenteja, quinua, 

haba, kiwicha, maíz, ajonjolí, trigo, cebada) 

5. Tu lonchera contiene lácteos (yogurt, queso, 

mantequilla). 



 

 

 

Conocimiento sobre 

la alimentación 

saludable 

1. Reconoce los grupos de alimentos básico que 

deben incluirse en una lonchera saludable. 

2. Sabe que nutrientes esenciales (como proteínas, 

vitaminas, fibra) deben predominar en una 

lonchera para niños. 

3. Conoce las consecuencias de una lonchera 

inadecuada (por ejemplo, exceso de azucares o 

grasas saturadas) 

4. Lee e interpreta las etiquetas nutricionales al 

elegir productos para la lonchera  

5. Controla el tamaño de las porciones de cada 

alimento en la lonchera.  



 

 

Anexo 8.  

Instrumentos de Recolección de Datos 

ESCUELA DE EDUCACIÓN SUPERIOR JOSÉ SALVADOR  

CAVERO OVALLE CUESTIONARIO SOBRE LONCHERA SALUDABLE 

INSTRUCCIONES:  

Lee con atención cada pregunta y marca con una “X” la opción que mejor refleje tu 

experiencia.  

Las opciones de las respuestas son:  

NUNCA - A VECES – SIEMPRE 

N° ITEM Nunca Aveces Siempre 

(1) (2) (3) 

Dimension: Frecuencia de Consumo   

1 Planifico con anticipación (un día antes o más) lo que voy a 
llevar de lonchera saludable 

   

2 Incluyo frutas o verduras en mi lonchera de lunes a viernes 
(durante la semana escolar) 

   

3 Consumo toda mi lonchera (o la mayor parte) durante el recreo, 
sin dejar alimentos saludables 

   

4 Mi lonchera incluye alimentos de al menos 3 grupos diferentes 
(ej. Fruta, sándwich integral, yogur) de manera regular 

   

5 Cuando no llevo lonchera de casa, intento elegir opciones 
saludables en el cafetín o al comprar 

   

Dimension: Tipos de Alimentos  

6 Tu lonchera incluye frutas frescas (plátano, sandia, piña, 
naranja, mandarina, durazno, manzana, granadilla) 

   

7 Tu lonchera incluye vegetales (zanahoria, lechuga, brócoli, apio, 
espinaca, choclo) 

   

8 Tu lonchera contiene carnes de proteínas (carne, pescado, 
huevo) 

   

9 Tu lonchera contiene cereales (lenteja, quinua, haba, kiwicha, 
maíz, ajonjolí, trigo, cebada) 

   

10 Tu lonchera contiene lácteos (yogur, queso, mantequilla)    

Dimensión:  Conocimiento de alimentos saludables  

11 Reconoce los grupos de alimentos básicos que deben incluirse 
en una lonchera saludable 

   

12 Sabe que nutrientes esenciales (proteínas, vitaminas, fibra) 

deben predominar en una lonchera para niños) 

   

13 Conoce las consecuencias de una lonchera inadecuada (exceso 

de azucares o grasas saturadas) 

   

14 Lee e interpreta las etiquetas nutricionales al elegir       
productos para la lonchera 

   

15 Controla el tamaño de las porciones de cada alimento en la 

lonchera 

   



 

 

Anexo 9.  

Informe de Opinión de Expertos  

  



 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Anexo 10.  

Prueba de Confiabilidad del Instrumento 

 

Alfa de Cronbach N de elementos 

,812 15 

 

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 31,47 20,552 ,419 ,685 

R2 32,07 20,781 ,172 ,711 

R3 31,20 19,743 ,695 ,665 

R4 31,87 21,267 ,090 ,724 

R5 31,40 18,686 ,551 ,662 

R6 31,87 19,695 ,345 ,688 

R7 32,13 18,410 ,567 ,659 

R8 31,93 20,067 ,224 ,707 

R9 31,67 21,381 ,191 ,704 

R10 31,67 21,381 ,076 ,726 

R11 31,33 19,810 ,601 ,669 

R12 32,40 19,971 ,340 ,689 

R13 31,33 21,238 ,196 ,704 

R14 31,40 18,971 ,503 ,668 

R15 31,33 21,952 ,120 ,709 

  



 

 

Anexo 11.  

Matriz de Datos 

 

 

 

 

 

 



 

 

Anexo 12.  

Carta de Autorización emitida por la I.E. que Autoriza la Aplicación de la 

Investigación. 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Anexo 13.  

Evidencia fotográfica  

Fotografía 01 

Orientación de la encuesta sobre las loncheras saludables  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Fotografía 02 

Distribución del cuestionario a los estudiantes del 4to grado “A” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Fotografía 03 

Resolución del cuestionario de los estudiantes del 4to grado “A” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Fotografía 04 

Apoyo durante el desarrollo del cuestionario aplicado a los estudiantes del cuarto 

grado “A” 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


