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RESUMEN 

Taller ñLoncheras saludablesò para mejorar el conocimiento sobre buena alimentaci·n en 
madres de la Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén, 2022 

 

La pesquisa denominada Taller ñLoncheras saludablesò para mejorar el conocimiento 

sobre buena alimentación en madres de la Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén, 

2022; es una iniciativa diseñada para enriquecer el entendimiento de madres con niños en 

edad preescolar acerca de la alimentación adecuada. Esta indagación se focalizó en la 

preparación y elección de alimentos nutritivos y balanceados para las loncheras de los 

pequeños, promoviendo así hábitos alimenticios saludables desde temprana edad. 

Asimismo, a través de este taller, se buscó empoderar a las madres con conocimientos 

prácticos y efectivos para garantizar que sus hijos reciban una alimentación óptima durante 

su etapa preescolar, contribuyendo a un desarrollo infantil saludable y promoviendo un 

estilo de vida positivo en la familia. En este sentido, este estudio planteó como objetivo 

principal ejecutar el taller ñLoncheras saludablesò para mejorar el conocimiento sobre 

buena alimentación en madres de la Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén, 2022. 

Para la consecución de esta finalidad, dentro del campo metodológico, se enmarcó la 

pesquisa en una indagación de tipología aplicada, con un nivel explicativo. La muestra fue 

análoga a la población, considerando a la totalidad de las madres de familia cuyos hijos 

asisten a la Institución Educativa 134, contemplando un valor de 30 madres. Las 

principales conclusiones abordaron los siguientes puntos: La implementación del taller 

"Loncheras saludables" generó una mejora considerable en la comprensión de una 

alimentación saludable entre las madres de la Institución Educativa 134, Segunda 

Jerusalén. Este incremento se reflejó en aspectos clave como la relevancia de la elección 

de alimentos, la inclusión de alimentos apropiados, la identificación de alimentos a evitar, 

así como en la adecuada conservación y manejo de los alimentos. Además, se observó un 

avance significativo en el conocimiento sobre una alimentación saludable entre las madres 

de dicho centro educativo, evidenciado por un valor z menor al margen de error (-1.96 > -

4.583) y un nivel de significancia de 0.000, lo que llevó a rechazar la hipótesis nula. 

 

Palabras clave: Taller, lonchera, conocimiento, alimentación, madres. 
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ABSTRACT 

Workshop on "Healthy Lunchboxes" to improve knowledge about good nutrition among 
mothers of the Educational Institution 134, Second Jerusalem, 2022 

 

The research entitled "Healthy Lunchboxes" Workshop to improve knowledge about good 

nutrition in mothers of the Educational Institution 134, Second Jerusalem, 2022, is an 

initiative designed to enrich the understanding of mothers with preschool children about 

proper nutrition. This inquiry focused on the preparation and choice of nutritious and 

balanced foods for the children's lunchboxes, thus promoting healthy eating habits from an 

early age. Likewise, the aim of this workshop was to empower mothers with practical and 

effective knowledge to ensure that their children receive optimal nutrition during their 

preschool stage, contributing to healthy child development and promoting a positive lifestyle 

in the family. In this sense, the main objective of this study was to implement the workshop 

"Healthy Lunchboxes" to improve knowledge about good nutrition in mothers of the 

Educational Institution 134, Second Jerusalem, 2022. In order to achieve this purpose, 

within the methodological field, the research was framed in an applied typology inquiry, with 

an explanatory level. The sample was analogous with the population, considering the 

totality of mothers whose children attend Educational Institution 134, contemplating a value 

of 30 mothers. The main conclusions focused on the following points: The implementation 

of the workshop "Healthy Lunchboxes" generated a considerable improvement in the 

understanding of healthy nutrition among the mothers of Educational Institution 134, 

Second Jerusalem. This increase was reflected in key aspects such as the relevance of 

food choices, the inclusion of appropriate foods, the identification of foods to avoid, as well 

as the proper conservation and handling of food. In addition, significant progress was 

observed in the knowledge of healthy nutrition among the mothers of this educational 

center, evidenced by a z-value lower than the margin of error (-1.96 > -4.583) and a 

significance level of 0.000, which led to rejecting the null hypothesis. 

Key words: Workshop, lunchbox, knowledge, nutrition, mothers. 
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CAPÍTULO I 
 INTRODUCCIÓN A LA INVESTIGACIÓN 

La familia constituye el cimiento de la sociedad; no obstante, a lo largo de la historia, se 

han producido transformaciones dentro de los hogares. Estos cambios han 

desencadenado alteraciones en aspectos culturales, religiosos, políticos, económicos y 

sociales que han repercutido en el entorno familiar. 

Según la pesquisa realizada por Castro (2020), se subraya la esencialidad de una 

alimentación adecuada desde la primera infancia para satisfacer las necesidades 

nutricionales y garantizar un rendimiento óptimo en la escuela; sin embargo, se destaca 

que la composición de la lonchera varía según la etapa escolar debido a diferentes factores 

como la edad del estudiante, sus requerimientos nutricionales y la duración de las clases. 

Por ejemplo, la lonchera de un niño en educación inicial difiere de la de un niño de primaria 

o secundaria, ya que estos últimos suelen salir de la escuela más tarde, tienen jornadas 

más extensas e incluso practican deportes después de clases. 

Se estima que los estudiantes invierten alrededor de 12 mil horas de su vida en la escuela 

y alrededor de 18 mil horas viendo televisión, y durante sus jornadas escolares, su gasto 

calórico representa aproximadamente el 40% de sus necesidades diarias. Además, en 

base las evidencias empíricas, se calcula que el 93% de los adolescentes en edad escolar 

consumen bebidas gaseosas a diario, lo que supone un exceso de unas 20 cucharadas de 

azúcar. En tal sentido, es relevante destacar que, durante las horas de clases, los niños 

tienen libertad para elegir su comida, y en muchas escuelas, los quioscos suelen ofrecer 

opciones que no son nutricionalmente adecuadas. 

Es importante precisar que, la lonchera se convierte en una ocasión especial para que los 

niños disfruten plenamente de una buena alimentación, pues no hay nada que les 

entusiasme más que abrir su lonchera y encontrar alimentos nuevos, nutritivos y sabrosos 

en su interior. Así, es fundamental que los alimentos proporcionados cubran al menos el 

15% de las necesidades nutricionales diarias del niño, asegurando que obtenga la energía 

necesaria para mantenerse atento en clase y evitar la somnolencia. 

Actualmente, es común observar que las madres cometen errores habituales al preparar 

la comida que sus hijos llevan al colegio, entre los cuales se incluyen enviar golosinas, 

bebidas gaseosas y alimentos con alto contenido de grasa, que promueven hábitos 

alimenticios poco saludables en los niños. Asimismo, otro problema común es dar dinero 

a los niños para que compren cualquier producto alimenticio. 
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Por estas razones, en naciones como Estados Unidos, la obesidad infantil se ha 

identificado principalmente con el origen en los programas de alimentación escolar. En 

consecuencia, en los últimos años, el departamento de salud de dicho país ha tenido que 

intervenir en tres áreas clave (escuela, comunidad y hogar) para abordar este problema de 

manera efectiva, pues repercute negativamente en la salud de los escolares. 

En esta realidad, debido a que los escolares suelen experimentar una sobrealimentación 

con deficiencias nutricionales, es esencial asumir una responsabilidad moral interviniendo 

de manera directa, orientando a los padres al proporcionarles pautas simples, accesibles 

y económicas para preparar la lonchera de manera efectiva. Del mismo modo, es vital 

mencionar que corresponde a los nutricionistas y a los docentes del nivel inicial brindar los 

mejores ejemplos de dietas diversificadas e informar sobre el valor nutricional de los 

alimentos y la relevancia de cada categoría alimentaria (constructores, energéticos, etc.). 

En el contexto de la Institución Educativa 134, situada en Segunda Jerusalén, se identifica 

un desafío relacionado con la alimentación poco saludable, pues en la actualidad, este es 

uno de los problemas más acuciantes en la comunidad estudiantil, principalmente a causa 

de la falta de conocimientos de las madres de familia acerca de una alimentación 

adecuada, resultando en una dieta impropia para los niños en edad preescolar. 

En base a lo expuesto, se formuló como principal interrogante de investigación: ¿En qué 

medida el taller ñLoncheras saludablesò mejorar§ el conocimiento sobre buena 

alimentación en madres de la Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén, 2022? 

Respecto al propósito principal, se instituyó: Ejecutar el taller ñLoncheras saludablesò para 

mejorar el conocimiento sobre buena alimentación en madres de la Institución Educativa 

134, Segunda Jerusalén, 2022. Como objetivos secundarios se estableció: Sistematizar el 

Taller ñLoncheras saludablesò, sustentado en las teor²as del cambio de comportamiento y 

teoría del aprendizaje social de Bandura; Aplicar el taller ñLoncheras saludablesò en sus 

dimensiones: Introducción, aspectos administrativos, aspectos metodológicos, recursos y 

cronograma de actividades, a las madres de familia de la Institución Educativa 134, 

Segunda Jerusalén, 2022; Evaluar el nivel de conocimiento sobre buena alimentación, en 

sus dimensiones: Importancia, alimentos a incluir, alimentos a evitar, y conservación y 

manipulación de alimentos, a las madres de familia de la Institución Educativa 134, 

Segunda Jerusalén, 2022, a nivel de pre y pos test. 

Finalmente, se corroboró la hipótesis de indagación: El taller ñLoncheras saludablesò, 

mejora significativamente el conocimiento sobre la buena alimentación en madres de la 

Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén, 2022.
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CAPÍTULO II 
MARCO TEÓRICO 

2.1. Antecedentes de la investigación 

A nivel internacional 

Figueroa et al. (2020), en su tesis ñMi lonchera ecol·gica, propuesta didáctica en formación 

de hábitos en infantesò (Universitaria Agustiniana, Artículo reflexivo). Presentó como 

propósito tratar la importancia de la conservación del entorno y el cuidado propio como 

elementos cruciales en la educación temprana. Dentro del enfoque metodológico, se 

orientó una indagación cualitativa y propositiva, mediante actividades lúdicas y artísticas, 

que sirvan como herramientas para inculcar la sensibilidad hacia el ambiente y promover 

prácticas sanas y ecológicas. Como principal instrumento, la pesquisa propuso un enfoque 

educativo para elaborar una bolsa ecológica artística. Como principal conclusión, los 

autores precisaron que es esencial abordar las ideas relacionadas con la enseñanza, el 

cuidado personal y la educación ambiental, enfocándose en fomentar un sentido de gnosis 

y valores que impulsen la transformación a un estilo de vida saludable. 

Ipial (2021), en su pesquisa ñConocimientos y pr§ctica sobre lonchera saludable en madres 

de niños de nivel inicial en la Escuela de Educación General Básica Abdón Calderón, 

Montúfar-Carchi, 2021ò (Universidad Técnica del Norte, Tesis de maestría). Su propósito 

fue evaluar el grado de sapiencias y destrezas prácticas sobre las loncheras sanas en 

madres de escolares que se instruyen en la entidad objeto de estudio, considerando las 

variables culturales y socioeconómicas. Respecto a la metodología, la investigación se 

rigió en una tipología observacional-descriptiva de corte trasversal, evaluando a toda la 

población correspondiente a 63 madres a través de un cuestionario para cada variable. 

Como principal conclusión, la autora precisó que a través del análisis estadístico utilizando 

la prueba ñt de Studentò, se evidenció una correlación de gran significancia entre el grado 

de sapiencias y las destrezas prácticas que poseen las madres de familia, a raíz del valor 

de t obtenido igual a 1.69, superando el valor crítico de t igual a 1.64. 

Perugachi y González (2021), en su pesquisa ñLonchera saludable: Herramienta de 

educación nutricional para implementar buenos hábitos alimenticios para contrarrestar el 

sobrepeso y obesidad infantil en ni¶os de 8 a 10 a¶osò (Universidad San Francisco de 

Quito, Tesis de pregrado). Su propósito fue crear un manual enfocado en orientar a los 

padres acerca del contenido apropiado para loncheras saludables destinadas a infantes 

de 8 a 10 años. Se enmarcó en una metodología de perspectiva cualitativa, por lo que 

empleó la revisión bibliográfica para la recopilación de información a través de la casta 
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documentaria instituida en sitios web científicos como PubMed, Scielo y de la FAO, OMS 

y ENSANUT. La población correspondió a los infantes de entre 8 y 10 años registrados en 

la encuesta de ENSANUT. Los investigadores concluyeron que, gracias a las acciones 

previas enfocadas en la formación nutricional y la prevención del sobrepeso, así como a 

investigaciones relacionadas con la nutrición y el estado alimenticio de los escolares, se 

ha logrado cumplir el propósito de organizar la guía con los temas planteados. 

 

A nivel nacional 

Ayala (2020), en su pesquisa ñNivel de conocimiento sobre loncheras saludables en 

madres de preescolares en una I.E.I Privada y una I.E.I Pública-2019ò (Universidad 

Peruana Los Andes, Tesis de pregrado). Presentó como propósito instituir el grado de 

conocimiento que las madres de los escolares poseen acerca de las loncheras saludables, 

analizando los casos particulares de dos centros educacionales, uno de índole privado y 

el otro bajo la administración gubernamental. La pesquisa se enmarcó en una indagación 

hipotética-deductiva, de tipología pura o básica, de nivel descriptivo y de diseño no 

experimental-transversal. La muestra fue igual al valor poblacional, siendo 40 madres de 

escolares, quienes fueron evaluadas mediante un cuestionario. La tesista concluyó que, el 

nivel de conocimiento que poseen las madres de escolares de un centro educativo privado 

es disímil al grado cognoscitivo que poseen las madres de una institución de índole público, 

por cuanto las primeras tuvieron en promedio 15.45 aciertos, mientras que las segundas 

evidenciaron un performance de 14 respuestas correctas. 

Bazan (2021), en su tesis ñConocimiento sobre preparación de loncheras saludables en 

madres de niños del nivel inicial en la institución educativa N° 346 Supte San Jorge Tingo 

María - 2019ò (Universidad de Huánuco, Tesis de maestría). El propósito principal fue medir 

las sapiencias que las madres de escolares de grado inicial en la institución objeto de 

estudio, poseen acerca de cómo preparar loncheras saludables. En cuanto al aspecto 

metodológico, la pesquisa se enmarcó en una tipología observacional-prospectiva, de 

enfoque cuantitativo, de corte transversal y de nivel descriptivo-univariado. La población 

fue análoga a la muestra, considerando a las 110 madres de escolares que asisten a dicha 

casa de estudios, quienes fueron medidos a través del cuestionario. Como principales 

conclusiones, la autora precisó que las madres poseen un conocimiento bajo respecto a la 

preparación de loncheras saludables, asimismo, el 94.5% no conocen efectivamente los 

potenciales nutricionales de los alimentos necesarios para sus hijos. 

Collantes y Mejía (2021), en su tesis ñNivel de conocimiento sobre loncheras saludables 

en madres de ni¶os de la Instituci·n Educativa Privada Virgen del Rosario, V®gueta, 2020ò 
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(Universidad Cesar Vallejo, Tesis de pregrado). Presentó como propósito instituir el grado 

de conocimiento que las madres de los escolares en la institución objeto de estudio poseen 

acerca de las loncheras saludables. La indagación, dentro del aspecto metodológico, se 

enmarcó en una tipología aplicada-descriptiva, con un diseño no experimental de corte 

transversal. En cuanto a la muestra fueron seleccionadas 93 madres de un total de 126, 

estratificando la cantidad seleccionada por cada aula. Como técnica recopilatoria se 

empleó la encuesta, por lo que el instrumento fue el cuestionario. Las tesistas concluyeron 

que, las madres de escolares de la Institución Educación Privada Virgen Del Rosario 

poseen un conocimiento medio sobre las loncheras saludables y su importancia en la 

alimentación de sus hijos y, por ende, en su desarrollo integral. 

Coronel (2019), en su tesis ñPlan de negocios sobre loncheras nutritivas que satisfaga la 

demanda alimentación saludable en la ciudad de Chiclayo - a¶o 2019ò (Universidad Señor 

de Sipán, Tesis de pregrado). Tuvo como propósito idear un plan estratégico empresarial 

para establecer una compañía especializada en loncheras saludables, con el fin de atender 

la necesidad alimenticia sana en los escolares de Chiclayo. Respeto a la metodología, fue 

de tipo descriptivo, de diseño no experimental y de índole propositivo; con una muestra de 

170 madres de la totalidad poblacional de 3,756. Como técnica empleada se aplicó la 

encuesta y como instrumento el cuestionario. Por último, la autora concluyó que, la mayoría 

de las madres no colocan como prioridad la alimentación saludable para sus hijos, pues 

solo un 38% opta por loncheras nutritivas, mientras que un significativo 62% no muestra 

gran preocupación por la calidad alimenticia que proporcionan a sus hijos, pensando que 

se equilibra con otras comidas durante el día. 

Cueva et al. (2020), en su estudio ñPlan de negocio para comercializaci·n de loncheras 

saludables en colegios particulares de educaci·n inicial y primariaò (Universidad San 

Ignacio de Loyola, Tesis de maestría). Siendo un plan de negocio, la investigación presentó 

como fin ofrecer a los padres de familia con niños en etapa de educación inicial y primaria 

una opción de alimentación sana, suministrando loncheras que fueran tanto apetecibles 

como nutritivas y beneficiosas para la salud de los infantes. Metodológicamente, esta 

indagación fue de enfoque cuantitativo y cualitativo, basado en un diseño propositivo, 

dirigiendo una serie de instrumentos de mercado al análisis de las preferencias de los 

consumidores para instituir sus fines mercantiles y verificar la viabilidad de la propuesta. 

Finalmente, los autores concluyeron que su plan mercantil es viable financiera y 

económicamente, con una rentabilidad superior al 60%; de la misma manera, declaran que 

el mercado peruano presenta un ambiente favorable social y políticamente para el 

establecimiento de este tipo de negocio. Asimismo, precisaron que la necesidad de una 

alimentación sana es propicia en las instituciones de nivel inicial y primario. 
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Valdivia (2020), en su pesquisa ñImplementaci·n de un programa educativo sobre el 

conocimiento de la calidad nutricional de la lonchera escolar, en madres de la Institución 

Educativa Mundo Feliz, Distrito de Cerro Colorado ï Arequipa 2019ò (Universidad Nacional 

de San Agustín de Arequipa, Tesis de pregrado). Presentó como propósito desarrollar un 

plan educativo centrado en la comprensión de la esencialidad de la lonchera escolar en el 

ente objeto de estudio. La pesquisa se enmarcó en una metodología de tipo descriptiva, 

de enfoque cuantitativo y de diseño preexperimental-prospectivo. La muestra correspondió 

a 34 madres seleccionadas de un total de 49, a quienes se les aplicaron como técnica 

recopilatoria de información el cuestionario. Por último, la tesista concluyó que las madres 

de familia poseen un conocimiento medio sobre las loncheras saludables, a raíz de una 

evidencia del 58.82% de estas que respondieron la encuesta; asimismo, el 41.17% 

manifestaron un nivel cognoscitivo bajo respecto al tema. 

 

A nivel local 

Respecto a las variables abordadas en esta pesquisa, no se encontraron investigaciones 

que guarden similitud o coherencia a nivel local. 

2.2. Fundamentos teóricos 

2.2.1. Loncheras saludables 

2.2.1.1. Conceptualización 

Una lonchera saludable está conformada por alimentos que tienen como finalidad brindar 

a los niños en edad preescolar la energía y los nutrientes esenciales para cubrir sus 

requerimientos nutricionales, asegurar un óptimo rendimiento físico e intelectual, así como, 

para promover su desarrollo integral durante esta etapa crucial de crecimiento y formación 

(Mallma y Chuquillanqui, 2022). En concordancia, la UNICEF (2022) precisa que una 

lonchera saludable alude a un conjunto de alimentos que proporciona una combinación 

equilibrada de nutrientes vitales, incluyendo proteínas, carbohidratos, grasas saludables, 

vitaminas y minerales, cuyo propósito es promover una óptima salud y bienestar en los 

escolares de nivel inicial, fortaleciendo su crecimiento y desarrollo integral. 

Estos comestibles han de ser frescos, de origen natural y contener bajos niveles de 

azúcares, sodio y grasas saturadas para garantizar el desarrollo óptimo de los educandos 

(Guillen et al., 2018). Asimismo, una lonchera equilibrada debe presentar variedad y color 

en su selección de alimentos, ajustándose a las necesidades nutricionales particulares de 

cada individuo, tomando en cuenta su edad, nivel de actividad física y requerimientos 
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calóricos (Tarqui y Alvarez, 2018). En este orden de ideas, es esencial que la lonchera 

nutritiva promueva prácticas alimentarias positivas y contribuya al correcto crecimiento, 

desarrollo y funcionamiento del cuerpo, lo cual pone en un punto de relieve la actuación de 

las madres en la selección nutricional de los alimentos de sus hijos, pues no solo deben 

buscar satisfacer sus requerimientos nutrimentales, sino también fomentar elecciones 

alimentarias beneficiosas para la persona que la consume. 

2.2.1.2. Importancia de las loncheras saludables en la educación 

Una alimentación adecuada es fundamental para suministrar al organismo los nutrientes 

esenciales, la energía y el equilibrio necesarios para un óptimo desempeño físico e 

intelectual y, además de respaldar el crecimiento y desarrollo óptimos, una dieta saludable 

contribuye al control del peso, previene enfermedades crónicas, fortalece las defensas del 

sistema inmunológico y mejora el bienestar mental (Mallma y Chuquillanqui, 2022). De esta 

manera, una nutrición adecuada se traduce en una vida más saludable, activa y con 

mayores perspectivas de longevidad y calidad de vida a lo largo del tiempo. 

De conformidad con el Ministerio de Salud (MINSA, 2022), las loncheras saludables 

desempeñan un papel crucial para los niños en edad preescolar, ya que proveen una 

nutrición adecuada que es vital para su crecimiento y desarrollo óptimo, asegurando la 

energía necesaria para un desempeño físico e intelectual, fomentando además, prácticas 

alimentarias saludables desde temprana edad, previniendo enfermedades y estimulando 

el aprendizaje escolar. Aunado a ello, el Instituto Nacional de Salud (INSA, 2020) establece 

que estas loncheras fomentan la apreciación de una variedad de alimentos, contribuyen al 

control del apetito y la saciedad, y tienen un impacto positivo en el desarrollo social y 

emocional al establecer relaciones saludables con la comida desde la infancia. En 

conjunto, estas loncheras sientan las bases para una vida saludable y activa, favoreciendo 

el bienestar a lo largo de toda la vida. 

2.2.1.3. Características de una lonchera saludable 

Una alimentación equilibrada en la lonchera fomenta conductas alimenticias saludables, 

facilitando el óptimo crecimiento, desarrollo y desempeño tanto físico como intelectual de 

los infantes (Siña y Valencia, 2019). En este sentido, es vital contemplar las características 

instituidas por el Ministerio de Salud (MINSA, 2016): 

¶ Inocuidad: Implica que los alimentos no representen riesgos para la salud, estando 

libres de sustancias dañinas o contaminantes que puedan causar enfermedades o efectos 

adversos en quienes los consumen. 
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¶ Idoneidad: Refiere a la aptitud y seguridad de los alimentos para ser consumidos de 

forma beneficiosa para la salud, cumpliendo con requisitos nutricionales y sin exhibir 

riesgos sanitarios. Esencialmente, implica que un alimento es adecuado, fresco, no está 

contaminado y es seguro para ser parte de una dieta saludable. 

¶ Diversidad: Refiere a una alimentación variada basada en la ingesta de una amplia 

gama de comestibles para asegurar una apropiada y equilibrada provisión nutricional, lo 

que resulta en una alimentación óptima y en la mejora de la salud. 

¶ Practicidad: Hace alusión a lo fácil y cómodo que resulta preparar, escoger, llevar y 

consumir alimentos nutritivos. En tal sentido, esto conlleva optar por alimentos portátiles, 

de preparación sencilla y que sean principalmente adecuados para ser consumidos en 

diversos momentos y lugares. 

 

2.2.1.4. Recomendaciones para preparar loncheras saludables 

La preparación de loncheras saludables es fundamental para propiciar una ingesta sana 

de alimentos ricos en nutrimentos que ayudan al desarrollo del organismo de los infantes. 

Por lo tanto, en base a las investigaciones de Mamani-Urrutia et al. (2018), Quilca et al. 

(2016), Tarqui-Mamani y Alvarez-Dongo (2018) y Larico (2020), se exhiben las principales 

recomendaciones para preparar loncheras saludables: 

¶ Incorporar la variedad nutricional, Incluyendo alimentos diversos de distintos grupos 

para cubrir una amplia gama de nutrientes esenciales. 

¶ Enfocarse en el uso de alimentos frescos y naturales, priorizando alimentos frescos, 

naturales y sin procesar en la preparación de la lonchera, ya que contienen más nutrientes 

y menos aditivos nocivos para la salud. 

¶ Evitar los alimentos no saludables, reduciendo o eliminando alimentos procesados, altos 

en azúcares, grasas saturadas y sodio que son nocivos para la salud. 

¶ Controlar las porciones, ajustando las cantidades de alimentos conforme a la edad y 

necesidades individuales para evitar excesos calóricos. 

¶ Fomentar la hidratación y la educación nutricional, priorizando el agua como principal 

bebida y educar a los niños sobre elecciones nutritivas y hábitos saludables. 

¶ Fomentar la participación de los infantes en la elección alimenticia, involucrando 

activamente a los niños en la selección y preparación de alimentos para aumentar su 

interés y comprensión de la nutrición. 
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¶ Practicar la adaptabilidad y consideración de restricciones alimenticias, ajustando las 

opciones según preferencias, alergias o intolerancias alimentarias para garantizar una 

lonchera adecuada y segura para los infantes. 

2.2.1.5. Tipos de loncheras saludables 

Las loncheras saludables se tipifican en base a los estudios de Siña y Valencia (2019), 

Proyecto Multipaís (2012), Del Val (2015) y Fuentes (2014): 

¶ Loncheras responsables: Hace alusión a la selección cuidadosa que los padres 

realizan al elegir y proveer alimentos en la lonchera de sus hijos. En tal sentido, es deber 

de los padres escoger alimentos que promuevan de manera positiva el desarrollo 

apropiado de sus hijos en el ámbito personal y escolar. 

¶ Loncheras que promueven hábitos: Estas loncheras están relacionadas con la 

promoción de la higiene y la salud, asegurando que los escolares adopten el hábito de 

lavarse las manos como una medida fundamental para garantizar la seguridad alimentaria 

y prevenir enfermedades relacionadas con la contaminación de alimentos. 

¶ Loncheras equilibradas: Este enfoque garantiza que la lonchera contenga una 

combinación adecuada de alimentos que contribuyan a una dieta balanceada y promuevan 

la salud y el bienestar. 

¶ Loncheras naturalmente concebidas. Es preferible preparar jugos o bebidas 

refrescantes a partir de ingredientes naturales en el hogar, y se deben envasar en 

recipientes adecuados. Por lo cual, los padres deben optar por elaborar extractos naturales 

en casa y colocarlos en envases especialmente diseñados para mantenerlos refrigerados 

y así prevenir su deterioro. 

¶ Loncheras nutritivas. Es importante asegurar que quien consume la lonchera reciba 

una adecuada ingesta de nutrientes esenciales durante el día, lo que es especialmente 

importante para niños en edad escolar, ya que contribuye a su crecimiento, desarrollo, 

energía y rendimiento académico. 

¶ Loncheras funcionales. Los envases deben ser fáciles de limpiar garantizando la 

seguridad alimentaria. Además, debe contar con suficiente espacio para alojar la cantidad 

de alimentos adecuada para la etapa de vida del individuo que la utiliza, asegurando una 

alimentación apropiada y acorde a sus necesidades nutricionales. 
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2.2.2. Taller ñLoncheras saludablesò 

2.2.2.1. Definición 

El propósito de los talleres educativos en el marco del programa de salud es simplificar la 

adopción, elección y conservación de hábitos saludables, al mismo tiempo que se evitan 

conductas riesgosas. Estos talleres siguen un enfoque estructurado y cuidadosamente 

planificado de enseñanza-aprendizaje, con la meta principal de fomentar conocimientos, 

actitudes y conductas saludables en los miembros de la comunidad, contribuyendo así a 

fomentar un estado de salud positivo (Banbin, 2006). 

En el contexto de la salud alimenticia de educandos de preescolar, estos talleres buscan 

instruir a las madres sobre cómo guiar a los niños para que desarrollen una percepción 

favorable hacia los alimentos nutritivos y sanos. Esta orientación se fundamenta en la idea 

de Zanna y Olson, quienes argumentan que las conductas se adquieren y que nadie nace 

con preferencias o aversiones hacia ciertos alimentos, sino que, con el transcurrir de los 

años, se aprende a admitir o rechazar algunos comestibles (Orozco, 2014). 

Así, el taller educativo se convierte en una herramienta de enseñanza diseñada de manera 

estructurada y didáctica para instruir sobre un tema concreto. Este enfoque se basa en la 

interacción comunicativa entre el emisor (profesional de la educación) y el receptor 

(madres de infantes de preescolar), con el propósito de elevar el nivel de comprensión 

acerca de la alimentación adecuada, incluyendo la nutrición para preescolares, las 

prácticas higiénicas en la preparación de alimentos, la representación gráfica de la 

pirámide nutricional y la tipificación alimenticia. En tal sentido, esta perspectiva responde 

a las necesidades educativas planteadas (Chávez, 2012). 

2.2.2.2. Finalidad 

Su propósito es apoyar a la seguridad alimenticia, fortaleciendo las habilidades de las 

madres y la comunidad en general para optimizar la utilización de alimentos y recursos 

aprovechables y así cubrir sus requerimientos nutricionales. Esto les permite adquirir las 

competencias necesarias para tomar decisiones apropiadas de cuidado propio y ejercer 

autonomía en esta área (Cuevas, 2010). 

2.2.2.3. Fundamentación 

Se fundamenta en las teorías del cambio de comportamiento, las cuales describen las 

etapas por las que pasa una persona al intentar modificar un comportamiento no deseado, 

incluyendo la consideración inicial, la contemplación, la preparación, la acción, el 

mantenimiento y la recaída. Al inicio del taller "Loncheras saludables", algunas madres 
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pueden no reconocer la necesidad de cambiar sus hábitos alimentarios (consideración 

inicial), pero mediante la información proporcionada durante el taller, se busca fomentar la 

reflexión y preparación para el cambio (contemplación y preparación). Posteriormente, se 

espera que las madres pasen a la acción, implementando las recomendaciones del taller 

para adoptar hábitos alimenticios más saludables (acción y mantenimiento), reconociendo 

que pueden surgir desafíos y brindándoles apoyo para superar recaídas si estas ocurren. 

De manera similar, se utiliza como fundamento el Aprendizaje Social de Bandura, quien 

enfatiza la observación, imitación y la influencia de factores cognitivos y ambientales en el 

aprendizaje. Durante el taller "Loncheras saludables", se aplicó el concepto de modelado, 

donde un facilitador demostró comportamientos alimentarios saludables, inspirando a las 

madres a adoptar prácticas similares. Además, se utilizó el refuerzo positivo, como el elogio 

por aplicar lo aprendido en la preparación de loncheras nutritivas, para fortalecer la 

motivación y el compromiso. También se trabajaron estrategias para promover la 

autoeficacia, fomentando la confianza de las madres en sus habilidades para preparar 

loncheras saludables para sus pequeños hijos. 

2.2.2.4. Dimensiones y estructura 

El taller ñLoncheras saludablesò, se rige por su estructura basada en cinco dimensiones: 

a. Introducción  

Contiene el preámbulo del taller educativo a desarrollar. 

b. Aspectos administrativos 

- Ámbito donde se desarrollará. 

- Fecha del evento. 

- Duración. 

- Lugar. 

- Población beneficiada. 

- Organización (responsables). 

c. Aspectos metodológicos 

- Objetivos. 

- Contenidos: Nutrición del preescolar (0 ï 5 años). 

d. Recursos 

- Humanos. 

- Materiales. 
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- Institucionales. 

- Financiamiento. 

e. Cronograma de actividades 

Es una planificación minuciosamente estructurada que presenta de manera secuencial las 

diversas actividades que se desarrollarán en el taller. Este taller ñLoncheras saldablesò 

tiene como enfoque principal enseñar a los participantes acerca de la relevancia de 

mantener una dieta saludable, particularmente en relación con las comidas que se 

preparan para el consumo cotidiano en las loncheras. 

2.2.3. Teor²as que sustentan el Taller ñLoncheras saludablesò 

2.2.3.1. Teorías del cambio de comportamiento 

Las teorías sobre el cambio de comportamiento son enfoques conceptuales que tienen 

como objetivo comprender de qué manera las personas modifican sus rutinas, perspectivas 

y acciones con el paso del tiempo. Estos enfoques teóricos son aplicados en variados 

ámbitos, como la psicología, la salud y la educación, con la finalidad de entender y 

promover transformaciones constructivas en la conducta de las personas (Gil-Girbau, 

2021; UNICEF, 2019). En este sentido, proveen un cimiento fundamental para entender e 

impactar el comportamiento humano en su totalidad, facilitando la comprensión de la 

naturaleza de las conductas deseadas a través de diversas técnicas asentadas en diversas 

disciplinas, lo que permite analizar aspectos individuales, sociales y concebir soluciones 

adaptadas y específicas, principalmente en el ámbito de la salud (Quillas et al., 2017). 

Para llevar a cabo la promoción de la salud de forma efectiva, es fundamental comprender 

en detalle los comportamientos y las teorías que los explican, así como las estrategias para 

modificarlos. Al adoptar un enfoque integral u holístico, es importante tener en cuenta que 

las conductas son influenciables en múltiples niveles y mantienen una relación recíproca 

con su entorno. Esta interacción bidireccional permite diseñar programas educativos que 

sean continuos y complementarios, incrementando las posibilidades de lograr el éxito en 

la promoción de la salud (Gascón, 2017). 

En tal sentido, las teorías del cambio de comportamiento en salud son cruciales en el 

entendimiento del desarrollo de talleres de loncheras saludables, pues ayudan a entender 

cómo las madres pueden mejorar la alimentación de sus hijos al modificar sus hábitos 

alimentarios. Estas teorías permiten abordar actitudes, percepciones y estimulaciones 

intrínsecas de las madres respecto a la preparación de las loncheras de sus hijos. 
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2.2.3.2. Teoría del aprendizaje social por observación de Bandura 

Este enfoque teórico se fundamenta en la noción de que las personas tienen la capacidad 

de aprender y obtener nuevos conocimientos mediante la observación de otras personas. 

Además, enfatiza que, al observar las acciones y consecuencias de otros, incluyendo las 

recompensas o sanciones relacionadas con esas acciones, se puede influir en la manera 

en que las personas adquieren habilidades y formas de comportamiento (Ojeda-Martínez 

et al., 2018; Rodríguez-Rey y Cantero-García, 2020). 

En el campo de la salud, esta teoría subraya la relevancia de diseñar programas de 

comunicación en salud que integren tácticas para fomentar estilos de vida saludables tanto 

a nivel individual como en la sociedad y en el ámbito escolar. 

2.2.4. Conocimiento sobre buena alimentación 

2.2.4.1. Nociones generales asociadas a la variable 

Primero que todo, es necesario conceptualizar desde una perspectiva morfológica la 

variable. En este sentido, el conocimiento abarca la información, las ideas, los conceptos, 

las habilidades y experiencias adquiridas a lo largo del tiempo mediante el estudio, la 

práctica, la observación y la interacción con el entorno. En términos generales, se configura 

como la interpretación y comprensión que una persona tiene sobre su entorno, surgiendo 

de la asimilación y organización de datos, hechos y vivencias, permitiendo la toma de 

decisiones cimentadas y la resolución de problemas (Espín y Zambrano, 2018; Ramírez, 

2009). Más allá de tener datos, implica la efectiva aplicación de estos en diversos contextos 

y situaciones, convirtiéndose en un pilar vital para el crecimiento personal y social, dado 

que ejerce influencia en las elecciones, la innovación y el avance de la humanidad. 

Por otra parte, la buena alimentación abarca la ingesta equilibrada de alimentos que 

aporten los nutrientes esenciales para el óptimo desempeño del organismo, como frutas, 

verduras, granos integrales, proteínas magras y grasas beneficiosas, evitando el consumo 

excesivo de grasas saturadas, azúcares y otros consumibles perjudiciales que suelen 

encontrarse en alimentos procesados (Colmenares et al., 2019; Cortés, 2021; Mariño et 

al., 2015). Es importante precisar que es fundamental mantener una adecuada hidratación 

durante la ingesta de los alimentos, personalizando la alimentación según las necesidades 

particulares y siendo conscientes de lo que se consume, contribuyendo así a la salud y 

previniendo enfermedades (Perales-García et al., 2016). 

En base a las nociones expuestas, el conocimiento sobre buena alimentación hace 

referencia al entendimiento, información y percepciones que poseen las madres de familia 

sobre cómo llevar a cabo una dieta equilibrada y beneficiosa para su salud propia y la de 
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sus hijos, lo cual les obliga a familiarizarse con las distintas categorías de alimentos, sus 

nutrientes y las porciones adecuadas, así como tener conciencia acerca de la relevancia 

de mantener una dieta balanceada para preservar la salud y prevenir enfermedades 

(Muñoz et al., 2021; Reyes y Oyola, 2020). Esta sapiencia engloba también la comprensión 

de cómo ciertos alimentos interactúan con el cuerpo, cómo planificar comidas nutritivas y 

cómo ajustar la alimentación según las particularidades y necesidades propias. 

 

2.2.4.2. Relevancia del papel materno en la alimentación saludable de los niños 

El impacto significativo del rol materno radica en la formación de hábitos alimenticios 

saludables desde los primeros años de vida de los niños, pues juegan un papel clave en 

las decisiones alimentarias y nutricionales en el hogar, asimismo, su comprensión y 

actitudes influyen directamente en la elección y enseñanza de conceptos relacionados con 

una dieta equilibrada y nutritiva (Siña y Valencia, 2018). De esta manera, cuando las 

madres tienen un sólido conocimiento acerca de una alimentación saludable, tienen la 

capacidad de compartir estos conocimientos con sus hijos, lo cual contribuye a que los 

niños desarrollen preferencias por alimentos nutritivos y comprendan la relevancia de una 

dieta balanceada para su crecimiento y bienestar (Larico, 2020). Además, las prácticas 

alimentarias saludables transmitidas por las madres pueden perdurar en la vida de los 

niños, sentando así las bases para una vida adulta más saludable (Molina et al., 2021). 

El rol de la madre en la alimentación saludable de sus hijos es esencial, ya que usualmente 

son las principales encargadas de elegir y preparar los alimentos en el hogar. Según lo 

expuesto por Delgado (2016) durante los primeros años de vida, la calidad y variedad de 

los alimentos que ofrecen tienen un impacto crucial en el crecimiento y desarrollo infantil. 

Asimismo, Ávila-Ortiz et al. (2022) exponen que las madres desempeñan un papel esencial 

como educadoras en temas alimentarios, instruyendo a sus hijos sobre la importancia de 

una dieta equilibrada y fomentando prácticas saludables que perduren hasta la edad 

adulta. Así, al promover elecciones alimentarias positivas desde la infancia, contribuyen al 

bienestar a largo plazo de sus hijos, disminuyendo el riesgo de enfermedades relacionadas 

con la alimentación y cultivando un estilo de vida saludable en general. 

En este orden de ideas, resulta esencial que las madres cuenten con información sólida 

acerca de los elementos nutricionales esenciales, las porciones adecuadas, la correcta 

preparación de alimentos y la interpretación de etiquetas nutricionales. De igual forma, 

deben ser capaces de fomentar una relación positiva con la alimentación, impulsar la 

variedad en la dieta y generar un entorno propicio para que los niños aprendan y 

experimenten con alimentos saludables. 
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2.2.4.3. Requerimiento nutricional en niños de preescolar de 2 a 5 años 

Los infantes en edad preescolar, que abarca desde los 2 hasta los 5 años, están en una 

fase de crecimiento y necesitan recibir una nutrición adecuada para alcanzar su máximo 

desarrollo, como el crecimiento óptimo en su estatura. En este sentido, una alimentación 

equilibrada les permite crecer de manera saludable, mantener un peso acorde a su edad 

y talla, así como establecer prácticas alimentarias apropiadas por el resto de su vida (INS, 

2022). Durante esta fase, se están formando sus preferencias alimenticias, por lo que es 

esencial presentarles alimentos nutritivos en diferentes presentaciones y preparativas para 

que elijan opciones saludables, pues la carencia de nutrimentos vitales puede generar una 

serva destruición y empobrecer el crecimiento del infante (Allué, 2005). 

De acuerdo con el INS (2022) para niños de 2 a 5 años, se aconseja un consumo total de 

alrededor de 1250 calorías provenientes de diferentes grupos de alimentos, distribuidas de 

la siguiente manera: 

¶ En el desayuno, los infantes deben consumir un valor aproximado de 250 kilocalorías, es 

decir, el 20% del total que se recomienda al día. 

¶ En la media mañana, los infantes deben consumir un valor aproximado de 125 

kilocalorías, es decir, el 10% del total que se recomienda al día. 

¶ En el almuerzo, los infantes deben consumir un valor aproximado de 500 kilocalorías, es 

decir, el 40% del total que se recomienda al día, pues este constituye el lapso más 

significativo en donde el niño recupera sus reservas energéticas. 

¶ En la media tarde, los infantes deben consumir un valor aproximado de 125 kilocalorías, 

es decir, el 10% del total que se recomienda al día. 

¶ Finalmente, en la cena, se recomienda que los infantes deben consumir un valor 

aproximado de 250 kilocalorías, es decir, el 20% del total que se recomienda al día. No 

obstante, se sugiere no proveer azúcares en este tiempo de comida. 

2.2.5. Dimensiones del conocimiento sobre buena alimentación 

2.2.5.1. Importancia alimenticia 

La relevancia de la alimentación nace en su papel esencial para preservar la salud, 

favorecer el crecimiento y asegurar el funcionamiento óptimo del cuerpo humano. Los 

alimentos contienen los nutrientes esenciales, incluyendo carbohidratos, grasas, proteínas, 

vitaminas, minerales y agua, que son fundamentales para distintos aspectos, como el 
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desarrollo, como regeneradores de energía, para la regulación de procesos biológicos, 

para la función cerebral y para el mantenimiento de tejidos y órganos. 

En este sentido, mantener una dieta equilibrada es crucial para evitar carencias 

nutricionales y afecciones agnadas a la alimentación, tales como la malnutrición, la 

obesidad, la diabetes y enfermedades cardiacas. Asimismo, consumir alimentos en la 

cantidad y calidad adecuada asegura el correcto desempeño del sistema inmunológico, 

facilita una recuperación efectiva tras enfermedades o lesiones, y contribuye a una mejor 

calidad de vida en su conjunto. 

2.2.5.2. Alimentos a incluir 

Esta dimensión se refiere a una categorización y especificación de los tipos de alimentos 

que se deben incorporar de manera habitual y equilibrada en la dieta diaria. Esta 

categorización se basa en criterios nutricionales, de manera que se promueva una 

alimentación completa y adecuada para mantener la salud y satisfacer las necesidades 

nutricionales del individuo, cuya idea central es fomentar una alimentación equilibrada y 

variada que garantice la obtención de todos los nutrientes esenciales para el organismo. 

Así, al identificar y promover los alimentos a incluir, se busca que las personas puedan 

planificar sus comidas de manera consciente y asegurar que están obteniendo una gama 

completa de nutrientes para mantener un estado óptimo de salud. 

Por lo general, incluye alimentos que aportan nutrientes esenciales, como proteínas, 

carbohidratos, grasas saludables, vitaminas y minerales. Esto puede abarcar frutas, 

verduras, granos enteros, legumbres, frutos secos, productos lácteos bajos en grasa, 

proteínas magras y fuentes de grasas saludables. En este sentido, estos consumibles son 

esenciales para el correcto funcionamiento del ser humano y deben ser incluidas en las 

loncheras de todos los niños de preescolar. 

2.2.5.3. Alimentos a evitar 

Esta dimensión alude a la clasificación de alimentos que es recomendable restringir o 

disminuir en la dieta diaria debido a su potencial para afectar negativamente la salud y el 

bienestar, los cuales suelen contener altos niveles de azúcares añadidos, grasas 

saturadas, grasas trans, sodio, calorías vacías o tener un bajo valor de nutrientes. En 

cuanto a la identificación de estos alimentos, se basa en criterios nutricionales y de salud 

con el propósito de disminuir el riesgo de desarrollar condiciones perjudiciales para el 

organismo, como la obesidad, enfermedades cardíacas, diabetes, presión arterial alta y 

otras afecciones relacionadas con una mala alimentación. 



32 
 

Algunos ejemplos de alimentos que típicamente entran en esta categoría son: bebidas 

azucaradas, alimentos procesados ricos en azúcares y grasas no saludables, alimentos 

fritos y con alto contenido de grasas trans, dulces, comida rápida, productos de repostería 

industrial y alimentos con elevada concentración de sal. 

En este sentido, es indispensable educar a los infantes acerca de los alimentos que pueden 

tener efectos perjudiciales para su salud y promover la toma de decisiones informadas para 

reducir su consumo, fomentando así, una dieta más saludable y equilibrada que contribuye 

a mantener una buena salud y prevenir enfermedades a largo plazo. 

 

2.2.5.4. Conservación y manipulación de alimentos 

Esta dimensión engloba un conjunto de técnicas y prácticas destinadas a garantizar la 

correcta preservación, almacenamiento y manipulación segura de los alimentos, con el 

propósito de mantener su calidad, frescura y seguridad alimentaria. Dentro de este 

componente, se abordan aspectos críticos como la temperatura apropiada de acopio, la 

higiene durante la manipulación, la prevención de contaminación cruzada, el uso de 

envases idóneos y la duración óptima de conservación para cada tipo de alimento. 

En este sentido, mantener una adecuada conservación y manipulación de alimentos es 

fundamental para evitar la proliferación de microorganismos perjudiciales, como bacterias, 

mohos y levaduras, que pueden ocasionar enfermedades que son transmitidas por las 

maniobras alimenticias. Asimismo, contribuye a la reducción del desperdicio alimentario al 

garantizar que se utilicen antes de su deterioro. 

2.2.6. Teorías que sustentan el conocimiento sobre buena alimentación 

2.2.6.1. Nola Pender y su ñModelo de Promoci·n de la Saludò 

Este modelo es un esquema teórico concebido por la enfermera y experta en salud, Nola 

J. Pender, que ofrece una estructura conceptual para comprender la interacción de las 

personas con su entorno y cómo dichas interacciones inciden en su capacidad para 

incorporar y sostener prácticas saludables (Hidalgo-Guevara, 2022). La base de este 

modelo descansa en la noción de que la salud va más allá de la mera ausencia de alguna 

enfermedad, representando un estado en constante evolución que abarca el bienestar 

físico, mental y social. Asimismo, su enfoque radica en fomentar la salud y prevenir 

afecciones mediante la mejora de habilidades y la adopción de conductas saludables en la 

vida diaria (Aristizábal-Hoyos et al., 2018; De Arco-Canoles et al., 2019). 
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Dentro del campo educativo, proporciona una estructura útil para comprender cómo los 

estudiantes pueden adoptar y mantener hábitos saludables, considerando factores 

individuales, sociales y ambientales que influyen en sus elecciones y comportamientos en 

relación con la salud (Carranza et al., 2019). En este sentido, aplicado a la pesquisa, el 

Modelo de Promoción de la Salud destaca que las percepciones individuales, el apoyo 

social y el entorno influyen en la adopción de conductas saludables, incluyendo una buena 

alimentación en la etapa preescolar. Para promover hábitos alimenticios sanos en los niños 

de nivel inicial, es fundamental abordar la percepción de la salud y la autoeficacia percibida 

de las madres, fomentar una orientación hacia la salud y asegurar un apoyo social y un 

entorno educativo adecuados, contribuyendo a una mejor comprensión y aplicación de 

prácticas nutricionales apropiadas para los educandos. 
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CAPÍTULO III  
MATERIALES Y MÉTODOS 

3.1. Ámbito y condiciones de la investigación 

3.1.1 Contexto de la investigación 

La pesquisa se desarrolló en el Centro Educativo 134 Jesús de Nazaret, ubicado en el 

distrito de Elías Soplin Vargas, provincia de Rioja, departamento de San Martín. El ente 

educativo tiene como objetivo impartir enseñanza a educandos de nivel preescolar, siendo 

instituido por el ente rector como una ñCuna Jard²nò. Esta Institución Educativa que forma 

parte de la DRE San Martín, se encuentra monitoreado por la UGEL del departamento con 

el mismo nombre. 

3.1.2 Periodo de ejecución 

Esta pesquisa se ejecutó en el periodo de mayo a junio del 2023. 

3.1.3 Autorizaciones y permisos 

Para la ejecución se requirió la aprobación de la dirección y coordinación educativa, a 

través de una solicitud formal al área administrativa. Además, se obtuvo el consentimiento 

informado por escrito de las madres que participaron en el taller sobre loncheras 

saludables y se contó con la autorización de los padres o tutores de los niños matriculados 

en el Centro Educativo 134, dado que las madres fueron las principales participantes. 

3.1.4 Control ambiental y protocolos de bioseguridad 

No aplica. 

3.1.5 Aplicación de principios éticos internacionales 

La investigadora declara haber cumplido con los principios éticos de investigación, así 

como haber aplicado rigurosamente los estándares internacionales en la ejecución de la 

tesis Taller ñLoncheras Saludables" para mejorar el conocimiento sobre buena 

alimentación en madres de la Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén, en el año 

2022. Respecto al principio de autonomía, se garantizó que las madres participantes 

proporcionaran su consentimiento informado de manera voluntaria y consciente para 

participar en el taller y la investigación. Con relación a la integridad, se veló por la 

transparencia y honestidad en la recolección y presentación de los datos, asegurando la 

confidencialidad y anonimato de las participantes. En términos de beneficencia, se buscó 

maximizar los beneficios para las madres al proporcionarles conocimientos valiosos sobre 



35 
 

nutrición y hábitos saludables para sus hijos. Asimismo, se enfatizó en la justicia al 

garantizar un acceso equitativo a la participación en el taller, sin discriminación alguna. 

Finalmente, se mantuvo un profundo respeto a las personas, asegurando su dignidad y 

considerando sus derechos y bienestar en cada fase del proceso de investigación.   

3.2. Sistema de variables 

3.2.1 Variables principales 

a) Variable I: Taller ñLoncheras saludablesò. 

b) Variable II: Conocimiento sobre buena alimentación. 

 

Tabla 1 

Descripción por objetivo específico 1 

Objetivo espec²fico ˉ 1: Sistematizar el Taller ñLoncheras saludablesò, sustentado en las 

teorías del cambio de comportamiento y teoría del aprendizaje social de Bandura. 

Variable abstracta Variable concreta Medio de registro Unidad de medida 

Descripción del Taller 

ñLoncheras saludablesò. 

Sistematización del 

taller  basado en las 

teorías del cambio de 

comportamiento y 

teoría del aprendizaje 

social de Bandura.  

Cuadernillos de 

apuntes y fichas de 

registros. 

Nominal  

Nota. La tabla describe el primer objetivo específico. Fuente: Elaboración propia. 

 

 

Tabla 2 

Descripción por objetivo específico 2 

Objetivo espec²fico ˉ 2: Aplicar el Taller ñLoncheras saludablesò en sus dimensiones: 

Introducción, aspectos administrativos, aspectos metodológicos, recursos y cronograma de 

actividades, a las madres de familia de la Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén, 2022. 

Variable abstracta Variable concreta Medio de registro Unidad de medida 

Implementación y 

ejecución del Taller 

ñLoncheras saludablesò. 

Estructuración del Taller 

en sus dimensiones: 

Introducción, aspectos 

administrativos, aspectos 

metodológicos, recursos 

y cronograma de 

actividades. 

Registro y reporte de 

asistencia al taller 

esbozado. 

Nominal 

Nota. La tabla describe el segundo objetivo específico. Fuente: Elaboración propia. 
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Tabla 3 

Descripción por objetivo específico 3 

Objetivo espec²fico ˉ 3: Evaluar el nivel de conocimiento sobre buena alimentación, en sus 

dimensiones: Importancia, alimentos a incluir, alimentos a evitar, y conservación y manipulación 

de alimentos, a las madres de familia de la Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén, 2022, 

a nivel de pre y pos test. 

Variable abstracta Variable concreta Medio de registro Unidad de medida 

Nivel de conocimiento 

sobre buena 

alimentación.  

Dimensiones: 

Importancia, alimentos 

a incluir, alimentos a 

evitar, y conservación 

y manipulación de 

alimentos. 

Aplicación del pre 

test y pos test a 

través del 

cuestionario. 

 

Ordinal 

Nota. La tabla describe el tercer objetivo específico. Fuente: Elaboración propia. 

 

3.2.2 Variables secundarias 

No han sido definidas variables secundarias en la presente investigación. 

3.3 Procedimientos de la investigación 

Tipo y nivel de investigación 

Esta investigación fue llevada bajo el tipo aplicada, ya que su objetivo radicó en abordar 

los desafíos asociados al conocimiento sobre buena alimentación en madres de familia. 

Para abordar estos desafíos, se optó por implementar el taller de loncheras saludable, con 

el propósito de mejorar y elevar el nivel de conocimiento de hábitos alimentarios 

saludables. Al respecto, Castro et al. (2023) estatuyen que el propósito de esta tipología 

se basa en la identificación de problemas en el entorno y, a partir de esta identificación, 

presenta soluciones basadas en las sapiencias obtenidas a través de la investigación pura. 

Se adoptó el nivel de la investigación explicativa, dado que se enfocó en la búsqueda de 

las causas y efectos de un fenómeno específico, lo que implica descubrir la causalidad 

detrás de un evento o fenómeno presente en la naturaleza o en contextos sociales (Ochoa 

y Yunkor, 2022). 

Población y muestra 

Participaron del estudio 30 madres de familia pertenecientes al centro educativo objeto de 

estudio. De acuerdo con la definición de Cobern y Adams (2020) una población alude al 

grupo de individuos que comparten características comunes que facilitan la selección de 

un número apropiado para llevar a cabo diversos tipos de investigaciones. 
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En lo que concierne a la muestra, dado que su tamaño era relativamente pequeño, se 

seleccionaron todos los individuos del conjunto de estudio, es decir, las 30 madres de 

familia de la unidad educativa objeto de estudio. Esta elección se realizó mediante un 

muestreo por conveniencia de tipo no probabilística. En este contexto, según la definición 

de Castro (2019), la muestra se refiere a un subconjunto de objetos o participantes del 

conjunto de estudio que comparten características en común. 

 

Tabla 4 

Distribución de la muestra de estudio 

Institución 

educativa 

Madres Total 

N° % N % 

Grupo experimental 30 100 30 100 

Nota: Padrón de matrículas de la I. E. 134, Segunda Jerusalén. Fuente: Elaboración propia. 

 

Diseño analítico, muestral y experimental 

Este estudio en cuestión se llevó a cabo como una investigación de tipo preexperimental. 

De acuerdo con la explicación de Chávez et al. (2020) los estudios preexperimentales 

permiten evaluar el nivel inicial de un grupo antes de la aplicación de un tratamiento 

específico, y luego, al finalizar la intervención, se aplica dicho tratamiento para observar 

los cambios resultantes. En el contexto de este estudio, se implementó el taller de 

loncheras saludables en aras de mejorar el conocimiento sobre buena alimentación en 

madres de la Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén. 

Cuyo diagrama se presenta de la siguiente manera: 

   G : O1 X O2 

Donde: 

G: Muestra. 

O1: Conocimiento sobre buena alimentación (Pre test). 

X: Aplicación del taller de loncheras saludables. 

O2: Conocimiento sobre buena alimentación (Pos test). 
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3.3.1 Objetivo específico 1 

Sistematizar el Taller ñLoncheras saludablesò, sustentado en las teor²as del cambio de 

comportamiento y teoría del aprendizaje social de Bandura. 

a) Actividades y tareas 

- Diseño del taller ñloncheras saludablesò. 

- Búsqueda teórica. 

- Estructuración y redacción de los talleres para su aplicación. 

b) Descripción de procedimientos 

Se procedió a establecer el título de la investigación al identificar la variable independiente 

y dependiente con el objetivo de determinar los talleres de aplicación durante el estudio y 

las áreas que se buscaban mejorar de acuerdo con el contexto de la investigación. En 

primer lugar, se llevó a cabo una exhaustiva búsqueda de teorías de reconocidos autores 

con el fin de fundamentar las variables. Luego, se diseñó la estructura del taller que se 

implementó en la Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén. 

c) Técnicas de procesamiento y análisis de datos 

Inicialmente partió con la creación de una evaluación inicial, la cual fue redactada de forma 

lógica y organizada en una serie de ítems. Este instrumento fue sometido a una prueba 

piloto, durante la cual se recopilaron datos siguiendo el proceso de tabulación, medición y 

síntesis. Los datos recopilados fueron analizados utilizando el software SPSS versión 28. 

Además, evaluamos la experiencia de expertos y la confiabilidad del instrumento. 

3.3.2 Objetivo específico 2 

Aplicar el Taller ñLoncheras saludablesò en sus dimensiones: Introducci·n, aspectos 

administrativos, aspectos metodológicos, recursos y cronograma de actividades, a las 

madres de familia de la Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén, 2022. 

a) Actividades y tareas 

- Implementación y ejecución del taller. 

- Organización de la parte administrativa, financiamiento y de las operaciones para llevar 

a cabo el estudio. 

- Ejecución y desarrollo del taller. 

- Evaluación de los resultados obtenidos a través del taller concluido. 
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b) Descripción de procedimientos  

Se llevó a cabo la realización del estudio en la Institución Educativa 134, Segunda 

Jerusalén, dirigido a las madres de familia. Se programaron las fechas para la 

implementación de cada taller, con una duración máxima de dos meses. Después de 

recopilar los datos, se realizó un análisis estadístico descriptivo utilizando el software 

SPSS, y los resultados se presentaron en forma de tablas y gráficos estadísticos. 

c) Técnicas de procesamiento y análisis de datos 

Después de recopilar los datos, se llevó a cabo el proceso de tabulación y se crearon 

gráficos que abordaban la cantidad de muestras y la estructura de la prueba. 

Posteriormente, estos datos fueron procesados en un programa estadístico para su 

análisis inferencial correspondiente. 

3.3.3 Objetivo específico 3 

Evaluar el nivel de conocimiento sobre buena alimentación, en sus dimensiones: 

Importancia, alimentos a incluir, alimentos a evitar, y conservación y manipulación de 

alimentos, a las madres de familia de la Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén, 

2022, a nivel de pre y pos test. 

a) Actividades y tareas 

- Procesamiento de los datos en el programa estadístico. 

- Interpretaciones de las tablas. 

- Descripción de los datos inferenciales. 

b) Descripción de procedimientos  

Se realizó una evaluación pos test para medir la eficacia del taller de nivel de conocimiento 

sobre buena alimentación, en sus dimensiones de importancia, alimentos a incluir, 

alimentos a evitar, y conservación y manipulación de alimentos, a las madres de familia de 

la Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén. Esto se llevó a cabo antes y después del 

taller en los estudiantes de la Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén. 

c) Técnicas de procesamiento y análisis de datos 

En este apartado se proveyó una explicación de los resultados emanados a través de 

procesos como la "categorización", "registro", "organización en tablas" y "asignación de 

códigos". En lo que respecta al análisis de los datos, se realizaron usando métodos de 

estadística inferencial, particularmente, se utilizó el software estadístico SPSS versión 28. 
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CAPÍTULO IV 
RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

4.1 Resultado específico 1 

Sistematizar el Taller ñLoncheras saludablesò, sustentado en las teor²as del cambio de 

comportamiento y teoría del aprendizaje social de Bandura. 

- La sistematizaci·n del Taller ñLoncheras saludablesò se ampar· en la teor²a del cambio 

de comportamiento, la cual se fundamenta en la noción de que las personas atraviesan 

diferentes fases antes de incorporar un nuevo y saludable hábito. Estas fases 

generalmente involucran la etapa de no contemplación (cuando no se considera la 

posibilidad de cambio), la reflexión (cuando se empieza a pensar en cambiar), la ejecución 

(cuando se toman acciones concretas para cambiar) y la consolidación (cuando se 

mantiene el nuevo hábito a largo plazo). Este enfoque se concentra en suministrar a las 

personas los recursos y la asistencia requeridos para progresar desde las etapas de 

consideración o no consideración hacia las fases de acción y sostenimiento de patrones 

alimenticios más saludables. Además, reconoce que el proceso de transformación es 

único para cada individuo y que las tácticas deben ser adaptadas a medida para aumentar 

la efectividad en la adopción de alimentos más beneficiosos para la salud. 

- Asimismo, la sistematizaci·n del Taller ñLoncheras saludablesò se respald· en la teor²a 

del aprendizaje social de Bandura. Este enfoque se fundamenta en la concepción de que 

el conocimiento no solo es adquirido a través de la experiencia práctica, más bien 

mediante la observación y la emulación de modelos de conducta. Implica que los padres 

o cuidadores aprenden a preparar comidas saludables observando a otros hacerlo, ya sea 

en persona o a través de medios como videos o demostraciones en vivo, por ende, tienen 

la oportunidad de adquirir conocimientos sobre elecciones alimenticias saludables al 

examinar ejemplos de loncheras que sean equilibradas y nutritivas. La aplicación de esta 

teoría se muestra como una táctica eficaz para promover la adopción de hábitos 

alimenticios más saludables al hacer uso de la influencia de la observación, la emulación 

de modelos positivos y el fortalecimiento de la autoconfianza en los participantes. Esto 

tiene el potencial de generar un aprendizaje más profundo y perdurable en el contexto de 

la alimentación saludable. 

4.2 Resultado específico 2 

Aplicar el Taller ñLoncheras saludablesò en sus dimensiones: Introducci·n, aspectos 

administrativos, aspectos metodológicos, recursos y cronograma de actividades, a las 

madres de familia de la Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén, 2022. 
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- La aplicaci·n del Taller ñLoncheras saludablesò esbozado en las dimensiones de: 

introducción, dando inicio al prefacio de un taller lo que facilita al lector una visión clara 

de su fin y ubicación en el contenido general del taller; aspectos administrativos, donde 

se consideró el contexto de estudio, la fecha, duración y lugar del evento, además se 

consideró a los principales beneficiados del estudio, y para ello se contó la designación de 

responsabilidades para la ejecución del proyecto; aspectos metodológicos, donde se 

abordaron la precisa delineación de metas y temas, la estratégica planificación de métodos 

de instrucción, la selección de recursos necesarios, y el diseño de mecanismos de 

evaluación del progreso de los participantes. Esto garantizó la eficacia del evento y la 

consecución adecuada de los objetivos establecidos. En la dimensión recursos, implicó 

la identificación y planificación cuidadosa de los recursos humanos, materiales, 

institucionales y financieros, los mismos que fueron necesarios para llevar a cabo con éxito 

el evento. Por último, la dimensión cronograma de actividades, donde comprendió el 

proceso para llevar a cabo las sesiones en las fechas que fueron desarrolladas, por lo que 

se siguió el camino correcto y se garantizó que los objetivos se cumplieran de manera 

efectiva. 

4.3 . Resultado específico 3 

Evaluar el nivel de conocimiento sobre buena alimentación, en sus dimensiones: 

Importancia, alimentos a incluir, alimentos a evitar, y conservación y manipulación de 

alimentos, a las madres de familia de la Institución Educativa 134, Segunda Jerusalén, 

2022, a nivel de pre y pos test. 

 

Tabla 5 

Nivel de conocimiento sobre buena alimentación en la dimensión importancia, según pre y pos test 

Niveles 
Pre test Pos test 

fi % fi % 

Malo 27 90 0 0 

Regular 3 10 6 20 

Bueno 0 0 24 80 

Total 30 100 30 100 
Nota. Se muestra el análisis del conocimiento sobre buena alimentación en la dimensión importancia. Fuente: 

Aplicación del cuestionario, mayo-junio, 2023. 

El análisis realizado a nivel de pre test en la Tabla 5 evidencia que el 90% (27) de madres 

de familia tienen un conocimiento catalogado como malo en cuanto a la importancia de 

una buena alimentación, y el 10% (3) en un performance regular. Después de haber 

recibido la intervención del taller ninguno de los participantes mantuvo un nivel malo de 
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conocimiento en la dimensión importancia; todos pasaron a niveles regular y bueno. Al 

respecto el 20% (6) de madres de familia alcanzaron la escala regular, y el 80% (24) mejoró 

significativamente su conocimiento en la importancia de los alimentos de la buena 

alimentación alcanzando un nivel bueno. 

Figura 1.  
Desarrollo del conocimiento sobre buena alimentación en la dimensión importancia, según pre y pos 

test. 
 
 
Tabla 6 

Nivel de conocimiento sobre buena alimentación en la dimensión alimentos a incluir, según pre y 

pos test 

Niveles 
Pre test Pos test 

fi % fi % 

Malo 19 63.3 0 0 

Regular 11 36.7 8 26.7 

Bueno 0 0 22 73.3 

Total 30 100 30 100 

Nota. Se muestra el análisis del conocimiento sobre buena alimentación en la dimensión alimentos a incluir. Fuente: 

Aplicación del cuestionario, mayo-junio, 2023. 

 

Tal como indica los resultados de la Tabla 6 se evidencia que el 63.3% (19) de madres de 

familia tienen un conocimiento catalogado como malo en cuanto a los alimentos a incluir 

en la alimentación, y el 36.7% (11) en un performance regular. Después de haber recibido 

la intervención del taller ninguno de los participantes mantuvo un nivel malo de 

conocimiento en la dimensión alimentos a incluir; todos pasaron a niveles regular y bueno, 

que en su mayoría de los participantes de estudio mejoró significativamente su 

conocimiento en los alimentos a incluir alcanzando un performance bueno con un valor de 

73.3% (22), mientras el de menor valor que fue de 26.7% (8) alcanzó un nivel regular. 
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