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RESUMEN

La adopciéon de habitos alimenticios saludables y la creatividad culinaria son
esenciales para el bienestar integral de los estudiantes. El presente informe de
intervencion social, combind talleres y sesiones tedricas para fomentar el interés
por la nutricion equilibrada y la valorizacion de alimentos locales, tiene como
objetivo desarrollar capacitaciones y talleres en alimentacion y cocina creativa
para los estudiantes de la IES Leoncio Prado de Ramis, Taraco. Las actividades
incluyen planificacion de loncheras saludables, elaboracion de bebidas
funcionales y creacion de recetas innovadoras con insumos como la quinua y la
oca, promoviendo tanto el aprendizaje como la practica culinaria. La metodologia
basada en dinamicas participativas, facilito la comprension de conceptos
nutricionales y el desarrollo de habilidades practicas, reflejandose en altos
niveles de satisfaccion segun encuestas realizadas. Los resultados demostraron
un mayor compromiso de los estudiantes con la adopcién de una alimentacion
equilibrada, ademas de habilidades mejoradas en la preparacion de comidas
saludables y creativas. Este impacto positivo se consolidé mediante la conexion
con los recursos alimenticios locales, lo que fortalece tanto la sostenibilidad como
la identidad cultural. En conclusion, el proyecto logré transformar la percepcion
de los estudiantes sobre la alimentacion saludable, promoviendo cambios
sostenibles en sus estilos de vida y fortaleciendo la cultura alimentaria dentro de
la comunidad educativa, con efectos positivos que podrian extenderse a sus

entornos familiares y sociales

Palabras claves: alimentacion saludable, nutricion, salud.
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INTRODUCCION

La alimentacion saludable y creativa ofrece la oportunidad de explorar nuevas
técnicas y presentaciones culinarias, que abordan temas de seleccion de

alimentos nutritivos, su importancia y preparacion de comidas saludables (Garcia
& Martinez, 2022a).

En el capitulo |, se menciona sobre los trabajos similares que anteceden a este
trabajo, A nivel internacional, diversos estudios destacan factores que influyen
en los habitos alimentarios, como aspectos sociales, econémicos y educativos.
En el ambito nacional similar, las investigaciones. Pereira y Salas (2017)
detectan un bajo conocimiento sobre nutricion entre estudiantes, Finalmente, en
el ambito local, también indican que, aunque los adolescentes muestran

actitudes favorables hacia una alimentaciéon saludable, sus practicas aun son
inadecuadas.

El capitulo Il, aborda la importancia de la alimentacion adecuada como un factor
clave para la salud y el bienestar, destacando conceptos basicos, tipos de
alimentos y el enfoque en una dieta saludable y segura. Se menciona la
clasificacion de alimentos segin el MINSA y la relevancia de la inocuidad
alimentaria para prevenir enfermedades. Ademas, se explora la cocina creativa
como innovacion en técnicas, ingredientes y fusiones culinarias, y su conexion
con la tecnologia y la sostenibilidad.

En el capitulo Ill, se resume los logros obtenidos de manera general y los
resultados especificos, a través de capacitaciones y talleres desarrollados con
los 110 alumnos, se llevaron a cabo 8 actividades entre agosto y octubre, se
logré sensibilizar y empoderar a los estudiantes sobre la importancia de la
alimentacion saludable y creativa, promoviendo cambios positivos en sus habitos
alimenticios y fomentando su bienestar integral.

En los capitulos IV y V, Se aborda las conclusiones y recomendaciones, donde
se tuvo un impacto positivo en la formacion integral de los participantes, a través
de actividades practicas y teoricas. Ampliar la duracion de los talleres,

enfocandose en actividades practicas y casos mas concretos.
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CAPITULOI
ANTECEDENTES

INTERNACIONAL

Segun Alarcén-Riveros, M., Troncoso-Pantoja, C., Amaya-Placencia, A.,
Sotomayor-Castro, M., y Amaya-Placencia, J. P. (2019) el objetivo de su estudio
es interpretar los factores que influyen en los habitos alimentarios, referidos en
aspectos de una alimentacion sana, la frecuencia de comer fuera de casa, las
preferencias alimentarias y los factores sociales de estudiantes de educacién
superior. La metodologia empleada fue la entrevista, y las respuestas
recopiladas fueron analizadas mediante el método de analisis de contenidos. Los
entrevistados identificaron varios aspectos como una alimentacion saludable,
abordando temas como la composicion quimica de los alimentos, y la
importancia de establecer horarios de alimentacion. En conclusioén, los
estudiantes reconocen la importancia de una alimentacion saludable, perciben

dificultades para lograr en esta etapa de sus vidas.

Segun Canete, F., Santacruz, E., Mendoza, C., Duarte, D. G., Benitez, G.,
Aquino, G., y Sequera, G. (2020) el proposito del estudio fue describir el
comportamiento alimentario de adolescentes escolares pertenecientes a
escuelas publicas, subvencionadas y privadas a nivel nacional. Se realizé un
estudio descriptivo transversal cuantitativo no probabilistico, utilizando el
cuestionario como instrumento de recoleccion de datos. Los resultados revelaron
un bajo consumo de frutas y verduras en 7,5%, un elevado consumo de bebidas
azucaradas 61,7% y un consumo de comidas rapidas en un 15%. En conclusion,
el comportamiento alimentario predominantes entre los adolescentes se
caracterizan por un elevado consumo de los alimentos asociados a una
alimentacion no saludable.

Segun Restrepo y Maya (2005) el estudio tuvo como objetivo aportar a la
comprensién del papel desempenado por la familia en el fomento de habitos
alimentarios y el estado nutricional de la poblacién escolar. Se adopté un enfoque
cualitativo basado en la perspectiva de etnografia focalizada. Se encontré que,
en entornos caracterizados por carencias y violencia social, se desarrollan

diferentes estrategias de vida para afrontar la situacion alimentaria en el orden
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familiar como escolar. El acceso a alimentos es condicionado por los ingresos
economicos, lo que influye en la dieta familiar y escolar. En conclusion, la
conformacién familiar, redes sociales de apoyo y estrategias de estilo de vida

contribuyen a las condiciones nutricionales de la poblacion estudiada.

NACIONAL

De acuerdo a Pereira y Salas (2017) el objetivo del estudio fue diagnosticar el
nivel de conocimiento que tiene el estudiantado de décimo nivel sobre habitos
alimenticios y nutricion, se empleé en un diseno no experimental, transaccional
descriptivo utilizando un enfoque etnografico y una encuesta como instrumento
de recoleccion de datos. Los resultados mostraron una escasa cultura nutricional
entre los estudiantes, asi como una falta de compromiso del personal docente
para integrar en sus clases habitos saludables de alimentaciéon. En conclusion,
es necesario implementar estrategias efectivas que promuevan habitos

alimenticios y nutricionales mas saludables.

En un estudio realizado por Morales Pérez, A. R., Rodriguez Ribalta, |., Massip
Nicot, J., Sardinas Arce, M. E., Balado Sanso, R. Y Morales Viera, L. (2021) el
objetivo fue examinar las preferencias y conducta alimentaria de adolescentes
de secundaria basica. En este estudio transversal se aplicé una encuesta para
evaluar la frecuencia de las principales comidas y el consumo semanal de
alimentos. Los resultados determinaron que las comidas frecuentes entre los
adolescentes son altas en grasas, azucares y sodio, pero bajas en vitaminas,
fibras y minerales. Se observo que las mujeres tienden a omitir mas el desayuno,
mientras que los varones omiten el almuerzo, mientras ambos respetan la cena.
En conclusion, los adolescentes tienen baja preferencia por los vegetales y las

frutas en contraste con los cereales, azucares y lacteos.

Segun Gonzales (2013) el objetivo fue identificar los factores asociados a los
habitos alimenticios en los estudiantes de secundaria de la i.e. gran amauta de
Arequipa. La metodologia empleada consisti6 en una encuesta utilizando la
cédula de preguntas, aplicado a 150 estudiantes del nivel secundario de la i.e.
40158. Los resultados revelaron la influencia de factores bioldgicos, familiares,
socioculturales (convivencia familiar) y econémicos (actividad fisica y el ingreso
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econémico que aportan para la alimentacién). En conclusion, los estudiantes

consumen productos disponibles en los quioscos.

Segun Gustamante y Quispe (2018) el objetivo fue determinar el conocimiento,
actitudes y practicas sobre la alimentacion saludable en los adolescentes de las
instituciones educativas en lima. Se utilizé un disefio no experimental,
encontrando que el 57% de los adolescentes tiene un nivel de conocimiento
regular, el 83.4% presenta una actitud favorable y el 78.2% de los adolescentes
present6 una practica inadecuada en alimentaciéon saludable. En conclusion, la
mitad de los adolescentes tiene un conocimiento regular sobre alimentacion

saludable.
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CAPITULO I
MARCO TEORICO

2.1 Alimentacion

Una nutricion adecuada puede afectar significativamente la salud, la capacidad
laboral y la esperanza de vida de las personas. Los humanos, como todos los
seres vivos, necesitamos materiales para construir 0 reparar sus organismos,
energia para funcionar y reguladores para controlar este proceso. Para lograrlo
es necesario darle a tu cuerpo lo que necesita, y esto se puede lograr a través
de la alimentacion o incluso a través de platos creativos producidos en la region
(Castro & Caceres, 2017).

La alimentacion como “El conjunto de acciones que permiten introducir en el
organismo humano los alimentos, o fuentes de las materias primas que precisa
obtener, para llevar a cabo sus funciones vitales”. La alimentacion incluye varias
etapas: seleccion, preparacion e ingestion de los alimentos. Consiste en un
proceso voluntario (Castro & Caceres, 2017).

La alimentacién es una actividad fundamental en nuestra vida. Por una parte,
tiene un papel importantisimo en la socializacion del ser humano y su relacién
con el medio que le rodea. Por otra, es el proceso por el cual obtenemos los
nutrientes que nuestro cuerpo necesita para vivir (Pino et al., 2010).

Los nutrientes son las sustancias quimicas contenidas en los alimentos que el
cuerpo descompone, transforma y utiliza para obtener energia y materia para
que las células lleven a cabo sus funciones correctamente (Bajana et al., 2017).
Existen diferentes tipos de nutrientes, teniendo cada uno de ellos funciones

distintas:

a) Los macronutrientes son aquellos que necesitamos en grandes
cantidades; comprenden las proteinas, los hidratos de carbono y las
grasas.

b) Los micronutrientes son aquellos que sélo necesitamos en cantidades
muy pequenas. Consideramos dentro de este grupo a las vitaminas y los
minerales.

c) Otros como el agua y la fibra (no siendo ésta ultima un nutriente

propiamente dicho), que también necesitamos en cantidades adecuadas.
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Algunos de los nutrientes que necesitamos para vivir podemos fabricarlos a partir
de otros que obtenemos de lo que comemos. Otros, sin embargo, no podemos
fabricarlos y debemos ingerirlos en la dieta. Estos ultimos se llaman nutrientes
esenciales (Pino et al., 2010).

En cada alimento predominan uno O varios nutrientes lo que NOS permite

clasificarlos en 6 grupos diferentes:

a) Cereales, patatas, azucar.

b) Alimentos grasos y aceites.

c) Carnes, huevos, pescados, legumbres y frutos secos.
d) Leche y derivados.

e) Verduras y hortalizas.

f) Frutas y derivados

2.2 Alimentacion saludable

La alimentaciéon saludable es aquella que aporta a cada individuo todos los
alimentos necesarios para cubrir sus necesidades nutricionales, en las diferentes
etapas de la vida (infancia, adolescencia, edad adulta y envejecimiento), y en
situacion de salud. Cada persona tiene unos requerimientos nutricionales en

funcién de su edad, sexo, talla, actividad fisica que desarrolla y estado de salud
o enfermedad (Bajana et al., 2017).

Una alimentacion es saludable cuando es variaday equilibrada, lo que contribuye
a mantener un buen estado de salud, disminuyendo la probabilidad de padecer

enfermedades cardiovasculares, diabetes, anemias y otras enfermedades
(Pamplona, 1999).

Para mantener la salud y prevenir la aparicion de muchas enfermedades hay que
sequir un estilo de vida saludable; es decir, hay que elegir una alimentacion
equilibrada, realizar actividad o ejercicio fisico de forma regular (como minimo

caminar al menos 30 minutos al dia) y evitar fumar y tomar bebidas alcohdlicas
de alta graduacion (Bajana et al., 2017).

Una dieta saludable tiene que reunir las caracteristicas siguientes:
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a)

b)

Debe de ser completa: debe aportar todos los nutrientes que necesita el
organismo: hidratos de carbono, grasas, proteinas, vitaminas, minerales
y agua.

Debe de ser equilibrada: los nutrientes deben estar repartidos guardando
una proporcion entre si. Asi, los hidratos de carbono (CHO) han de
suponer entre un 55 y un 60% de las kcal totales al dia; las grasas, entre
un 25 y un 30%; y las proteinas, entre un 12 y un 15%. Ademas, hay que
beber de 1,5 a 2 litros de agua al dia.

Debe de ser suficiente: la cantidad de alimentos ha de ser la adecuada
para mantener el peso dentro de los rangos de normalidad y, en los ninos,
lograr un crecimiento y desarrollo proporcional.

Debe de ser adaptada a la edad, al sexo, a la talla, a la actividad fisica
que se realiza, al trabajo que desarrolla la persona y a su estado de salud.
Debe ser variada: debe contener diferentes alimentos de cada uno de los
grupos (lacteos, frutas, verduras y hortalizas, cereales, legumbres, carnes
y aves, pescados, etc.), no solo porque con ello sera mas agradable, sino
porque, a mayor variedad, habra también una mayor seguridad de
garantizar todos los nutrientes necesarios.

2.3 Alimentos

Son todos aquellos productos sélidos o liquidos que, en su forma natural o
después de haber sufrido una transformacion, son ingeridos por el organismo
humano, aportandole los elementos necesarios para la nutricion (Alvarez y
Garcia, 2021).

2.4Tipos de alimentos

En referencia a los tipos de alimentos se puede precisar lo siguiente segun

(Pamplona, 1999), en su enciclopedia de los alimentos y su poder curativo:

a) Simples: Estan formados por un solo tipo de nutriente. Ejemplo: agua, sal.

b) Compuestos: Estan constituidos por varios tipos de nutrientes. Por ejemplo:

las frutas proporcionan principalmente vitaminas y sales minerales que son

reguladoras, pero también son ricas en glucidos que aportan energia.
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2.5Grupo de Alimentos

Ministerio de Salud (MINSA, 2019) clasifica, los alimentos en seis grupos

principales:

a) Lacteos y derivados: Son alimentos con un alto aporte de proteinas y
calcio.

b) Carnes, pescados y huevos: Son alimentos con un alto aporte de
proteinas, considerados constructores.

c¢) Legumbres, tubérculos, raices y frutas secas: Son alimentos que aportan
energia a las células debido a su alta presencia de hidratos de carbono.

d) Vegetales: Son alimentos ricos en vitaminas y minerales, asi como en
contenido de agua y fibra.

e) Frutas: Son alimentos que contienen una gran cantidad de liquido y
micronutrientes.

f) Cereales: Son alimentos con un alto aporte energético. Los cereales
integrales presentan un aumento del contenido de fibra.

2.6 Clasificacion de los alimentos

Los alimentos al igual que toda la materia viva, estan constituidos por proteinas
0 prétidos, lipidos o grasas, hidratos de carbono o glucidos, fibra, vitaminas,
minerales y agua. Cada una de estas substancias o nutrientes tiene unas
funciones especificas en el organismo y todas ellas son necesarias para el
mantenimiento de la salud (De Gandarias, 2009).

2.6.1 Proteinas

Las proteinas quimicamente estan constituidas por largas cadenas de
aminoacidos, los alimentos de origen animal como la carne, el pescado, los
huevos, la leche y el queso son ricos en proteinas y contienen todos los
aminoacidos esenciales para la nutricion humana. Las legumbres, los cereales y
los frutos secos, son alimentos de origen vegetal también ricos en proteinas y
fibras (Alvarez y Restrepo, 2021)

Las proteinas son substancias con funcién constructora, reparadora y también

reguladora. Ello las hace imprescindibles durante el crecimiento y para mantener
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el buen funcionamiento del cuerpo durante toda la vida de los seres vivos, sea
cual sea su edad. La cantidad media necesaria de proteinas en la alimentacién
humana es aproximadamente de 0,6 g por kg de peso y dia, aunque se

recomienda un gramo por kg de peso y dia (Alvarez & Restrepo, 2021).

Una ingesta excesiva de proteinas puede ocasionar problemas de salud (Informe
técnico de la OMS, 1985). La OMS recomienda una ingesta a partes iguales de

proteinas de origen animal y de origen vegetal (Alvarez y Restrepo, 2021).

2.6.2 Lipidos

Los lipidos producen energia, estan presentes tanto en los alimentos de origen
animal como en los de origen vegetal. Los lipidos pueden contener acidos grasos
saturados, y acidos grasos insaturados. Los lipidos que contienen grandes
cantidades de acidos grasos saturados no son aconsejables por su relacién con
las dificultades circulatorias y coronarias, siendo esenciales y convenientes para

la salud los acidos grasos insaturados (Fernandez, 2003).

Las grasas saturadas se hallan presentes fundamentalmente en los alimentos
de origen animal (terrestre) y en algunos de origen vegetal (grasa de coco,
palma, etc), mientras que las grasas insaturadas constituyen los lipidos de los
animales marinos y de la gran mayoria de los productos vegetales (Fernandez,
2003).

Antiguamente se creia que la funcién de los lipidos era Unicamente energética.
Actualmente se les conocen otras dos funciones: funcién estructural, puesto que
las membranas celulares estan compuestas de partes proporcionales de
fosfolipidos y proteinas; funcién reguladora al actuar directamente sobre el
metabolismo de las lipoproteinas, colesterol, y algunos factores relacionados con
la coagulaciéon sanguinea, e indirectamente a través de hormonas que se
sintetizan a partir de ellos. Junto a esta funcion existe otra, igualmente esencial,
que es la de servir de vehiculo de transporte en la absorciéon de vitaminas
liposolubles (Clavijo, 2009).

Igualmente, los lipidos de la dieta desempefian un papel fundamental en la

nutricion por ser los responsables directos de la palatabilidad de la racién, y por
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tanto de la ingesta de los alimentos total, hecho que condiciona evidentemente

el ingreso del resto de los nutrientes (Clavijo, 2009).

2.6.3 Glucidos

Los glucidos proporcionan energia y fibra. Los mas relevantes para la
alimentacion humana son la glucosa y el almidon. La glucosa se obtiene a partir
del azucar, es decir de glucidos de una o dos moléculas con sabor dulce y de
otras muchas sustancias presentes en los alimentos. El almidén se obtiene de
los cereales y sus derivados, de las legumbres y de las patatas. La oxidacion de
un gramo de glucidos proporciona 4 kilocalorias. Las kilocalorias de los aztcares
se liberan de forma inmediata mientras que la de los almidones tardan de una a
dos horas, por ello son mas aprovechables para el organismo siempre y cuando
no se precise una energia rapida para responder a un esfuerzo brusco (Martinez
y Pedrén, 2016).

Bajo el nombre de fibra se agrupa un conjunto complejo de sustancias, presentes
en los alimentos, que no son atacables por los enzimas digestivos, es decir, son
compuestos indigeribles. Entre sus constituyentes principales estan las
celulosas, hemicelulosas, lininas, pectinas, taninos, almidén resistente y
proteinas resistentes, la fibra regula la absorcion de nutrientes y el transito
intestinal (Gémez y Barragan, 2011).

2.6.4 Vitaminas

Las vitaminas son substancias presentes en los alimentos absolutamente
necesarias, en cantidades minimas, para el correcto funcionamiento del
organismo. La carencia de alguna de ellas puede ocasionar graves trastornos e
incluso la muerte. Las vitaminas necesarias en la alimentacion humana son la
vitamina A, la vitamina B1, la vitamina B2, la vitamina B6, la vitamina B12, la
vitamina C, la vitamina D, la vitamina E, la Vitamina K, el acido pantoténico, el

niacina, el acido félico, y la biotina (Gémez y Barragan, 2011).

Algunos alimentos no proporcionan vitaminas sino provitaminas es decir
substancias que en el interior del cuerpo y por accién de algun factor se
convierten en vitaminas. Podemos diferenciar entre vitaminas liposolubles e

hidrosolubles. Las hidrosolubles (B, C ...) pueden eliminarse en principio a través
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de la orina. Las liposolubles (A, D, E ...) pueden producir, si se toman en exceso,

enfermedades conocidas como hipervitaminosis (unicef, 2018).

2.6.5 Minerales

Los minerales son componentes de los alimentos imprescindibles para el cuerpo
humano. Sus funciones en este son muy diversas. Por ejemplo el hierro es
imprescindible pues forma parte de los globulos rojos; el Yodo es necesario para
el funcionamiento del tiroides; el magnesio, por formar parte de los huesos y para
la actuacion de muchas enzimas; el calcio y el fésforo son imprescindibles en la
formacion de los huesos, la contraccion muscular y la coagulacién de la sangre;
el potasio es necesario en la sinapsis de las neuronas y en los procesos de
permeabilidad de la membrana; el sodio regula la presién osmética y el azufre
es importante por formar parte de algunos aminoacidos (Martinez y Pedron,
2016).

2.6.6 Agua

El agua es un componente fundamental de toda la materia viva. Sus propiedades
disolventes, su accién termorreguladora, su condicion de vehiculo universal de
transporte de otras substancias y su gran tension superficial, hacen del agua el
principio nutritivo mas indispensable para el organismo humano. Podemos
sobrevivir varios dias sin ingerir alimentos, pero no podremos sobrevivir sin

ingerir agua (Clavijo, 2009).

2.7 Inocuidad alimentaria

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), reconoce que las enfermedades
transmitidas por los alimentos, suponen una importante carga para la salud,
estas son causadas por microorganismos patégenos como: salmonella,
campylobactyer, E. coli, hepatitis A; entre otros (PROFA, 2015).

a) Mantén la limpieza.

b) Separa alimentos crudos de cocidos.

c) Cocina completamente.

d) Conserva los alimentos en temperaturas adecuadas.

e) Usa agua y materias primas seguras.
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2.8 Cocina creativa

La cocina creativa se caracteriza por la introduccion de nuevas técnicas
culinarias que busca la innovacion y originalidad en cuanto a colores, sabores,
texturas, aromas. La investigacion es un elemento fundamental en aquellos
cocineros que buscan nuevos estilos y ello les obliga a conocer muy bien el

producto, como las técnicas que emplean para cocinarlos (Gastalver, 2018).

2.9 Ingredientes innovadores

Se trata de incorporar alimentos poco comunes o inusuales en los platos,
como, por ejemplo, frutas exéticas, especias, hierbas, alimentos locales. Es el
estilo que se centra en innovar, en crear a costa de todo, nuevos métodos de
cocinado, de construir, fusionar, aplastar, reconstruir, deformar, importa menos

la materia prima y la elaboracion que el resultado final (Gastalver, 2018).

2.10 Tecnologia culinaria

Creatividad, innovacion, salud, sostenibilidad, tecnologia y la nanotecnologia y
otras muchas mas areas forman parte del ecosistema alimentario y ofrecen todo
tipo de oportunidades al objetivo de satisfacer nuestra necesidad basica de
alimentarnos. La conjuncién de estas disciplinas es el punto de partida que
plantea la gastronomia, para dar respuestas y soluciones a nuevas
problematicas y escenarios globales y locales entorno al universo alimentario
(Garcia y Martinez, 2022a).

2.11 Fusiones culinarias

Combinando diferentes tradiciones, sabores e ingredientes para crear nuevos
platos, esto es un concepto general que se emplea en gastronomia para indicar
tanto la mezcla de estilos culinarios de diferentes culturas como la mezcla de
ingredientes representativos de otros lugares, mezcla de condimentos y/o
especias, practicas culinarias, entre otros factores, por la simple fusion de
culturas debidas a desplazamientos fisicos de las mismas (inmigracion, diaspora

etc.) o por influencias geograficas o econdémicas (Ortiz, 2009).
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2.12 Téecnicas culinarias

La Salud Inteligente Nutricional S.A define que las técnicas culinarias se aplican
para garantizar la calidad alimentaria y la seguridad de las personas. Se prioriza
la importancia de identificar y prevenir la contaminaciéon de alimentos, asi como
la clasificacion de agentes contaminantes se debe de ofrecer un servicio de
calidad y seguro en entornos de las personas, donde la salud y el bienestar de

los nifos y personas adultas, sean prioritarios (Gugler et al., 2018).

2.13 Bebida

Una bebida es todo aquel liquido, ya sea artificial o natural, que consume el ser
humano. Las bebidas son esenciales para reponer los liquidos que el organismo
consume al hacer cualquier actividad. La bebida mas recomendada y necesaria
es el agua, ya que satisface la necesidad basica de la hidratacion. La funcién de
las bebidas dentro de nuestro organismo es saciar la sed o viéndolo de otra

forma el hidratar nuestro organismo (De Aragén. Fernando, 2021).

2.14 Quinua

La quinua, un alimento ancestral de los Andes, es un pseudocereal rico en
nutrientes. originaria de Peru y Bolivia, esta planta produce semillas pequenas y
coloridas, que son una fuente excepcional de proteinas, fibra y vitaminas. A
diferencia de los cereales tradicionales, la quinua no contiene gluten, lo que la
convierte en una opcion ideal para personas con intolerancia. Su versatilidad
culinaria la hace adaptable a una variedad de platos, desde ensaladas hasta
guisos. Ademas, su resistencia a condiciones climaticas adversas y su cultivo

sostenible la convierten en un alimento valioso para el futuro (Mujica et al., 2001).

2.15 Beneficios de la quinua

El aporte de hierro vegetal es mayor que el de la mayoria de los cereales;
contiene 13,2 mg. de hierro/100 gramos de quinua cruda. Sin embargo, del
mismo modo que todos los alimentos vegetales, contiene algunos componentes
no nutritivos que pueden reducir el contenido y la absorcion de sustancias
minerales. También es fuente de folatos que previene los defectos en el tubo

neural del bebé durante el periodo de embarazo. Por su importante aporte de
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fibra, logra combatir el estrefimiento. Ademas, como no contiene gluten, es un
alimento apto para las personas con celiaquia o intolerancia al gluten. En su
estado natural, las semillas de quinua estan cubiertas de una capa de resina
jabonosa llamada “saponina”. Si la misma no se retira, genera un sabor amargo

y espeso luego de la coccion (Farias, 2019).

2.16 Lonchera saludable

La lonchera saludable para adolescentes debe incluir frutas, verduras, cereales
integrales, proteinas y liquidos como opciones nutritivas. Es importante evitar
alimentos procesados, azucares refinados y frituras, debe ofrecer variedad,
ajustar las porciones y presentar la lonchera de manera atractiva. Una lonchera
saludable beneficia la energia, concentracion, rendimiento académico, sistema
inmunoloégico y prevencion de enfermedades cronicas, fomentando habitos
alimenticios saludables a largo plazo para un futuro mas saludable (Ministerio de
Salud Publica del Ecuador, 2015).

2.16.1 Beneficios de una lonchera saludable

Una lonchera saludable ofrece una serie de beneficios tanto para el cuerpo como
para el bienestar general. Proporciona mas energia, mejora el rendimiento,
contribuye a mantener un peso saludable, fortalece el sistema inmune y favorece
una mejor digestion. Desde el punto de vista econémico, preparar una lonchera
saludable puede resultar mas econémico que comer fuera de casa o comprar
alimentos procesados. Ademas, al llevar una lonchera se reduce el desperdicio
de envases y productos, lo que beneficia al medio ambiente. En términos de
bienestar personal, una lonchera saludable brinda mayor control sobre la
elecciéon de alimentos, fomenta habitos alimenticios saludables y promueve un
estilo de vida equilibrado (Ministerio de Salud de Peru, 2014).

217 Cebada

La cebada es una graminea muy parecida al trigo, este cereal que se ha
cultivado desde hace mas de 4 mil afos. Al principio, se utilizé para la
elaboracion de pan, pero fue sustituido por el trigo, actualmente se emplea en la

elaboracién de guisos, ensaladas, pastas o sopas (Alvarez y Garcia, 2021).
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La cebada es un cereal de los conocidos como cereal de invierno se cosecha
hacia finales de la primavera (junio o julio, en el hemisferio norte) y generalmente

su distribucion es similar a la del trigo (Alvarez y Garcia, 2021).

2.18 Bebida funcional

Las bebidas funcionales se han convertido en una tendencia global impulsada
por la creciente preocupacion por la salud y el bienestar, ofreciendo mas que
simple hidratacion. Su composicion incluye componentes que aportan beneficios
nutricionales, como mejorar la salud cardiovascular, fortalecer el sistema inmune
o reqgular el metabolismo, respondiendo a la demanda de opciones mas
saludables por parte de consumidores informados sobre la composicion de los

alimentos (De Aragon. Fernando, 2021).

La creciente prevalencia de enfermedades como la diabetes y el sobrepeso ha
motivado a las empresas a innovar en el desarrollo de bebidas funcionales que
se alineen con las necesidades del consumidor actual, combinando sabor,

funcionalidad y beneficios para la salud (Lépez, 2020).

2.18.1 Beneficios de la bebida funcional de cebada

Los granos completos de cebada destacan por su bajo contenido de grasa (2-
3%) y su abundancia en carbohidratos complejos, principalmente almidén (65-
68%), lo que los convierte en una fuente energética importante. Ademas,
presentan un equilibrio proteico adecuado para cubrir las necesidades de
aminoacidos del cuerpo (10-17%), junto con una variedad de minerales,
vitaminas (especialmente vitamina E) y antioxidantes como los polifenoles. La
presencia de fibra soluble e insoluble es significativa, con una variaciéon de 11-
34% en fibra total y 3-20% en fibra soluble (Lépez, 2020).

En particular, el B-glucano se destaca como el componente principal de la fibra
soluble en la cebada, representando el 75% de la pared celular. Su estructura
molecular Unica le confiere solubilidad en agua, lo que contribuye a sus efectos
beneficiosos para la salud humana. El B-glucano se ha asociado con diversos
beneficios, como la reduccion del colesterol, la mejora de la salud cardiovascular

y la regulacion de los niveles de glucosa en sangre (Garcia y Martinez, 2022).
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2.19 Panqueques de quinua

Tortita que se hace con masa de harina, yemas de huevo batidas y un poco de
leche, los pseudocereales utilizados como materias primas en la formulacién de
productos se consideran super alimentos debido a su alto contenido de
aminoacidos esenciales como la lisina, el triptéfano y la metionina, asi como a
su elevado porcentaje de acidos grasos insaturados como el linoleico y oleico

(omega 6) y el linolénico (omega 3) (Pino et al., 2010).

Estos compuestos nutricionales les otorgan la denominacion de alimentos
funcionales al proporcionar beneficios para la salud de los consumidores. La
investigacion cientifica ha demostrado la relacion entre el consumo adecuado de
acidos grasos omega 3 y 6 y la reduccion del riesgo de enfermedades
cardiovasculares. Ademas, se ha evidenciado que ciertos componentes aislados
de la quinua, el amaranto y la chia, conocidos como compuestos bioactivos,
poseen propiedades antibacterianas, antioxidantes, antiinflamatorias,

antitumorales y antihipertensivas (Sanchez, 2014).

2.20 Mermelada de oca

Conserva elaborada con fruta, verduras u hortalizas cocida y azucar, La
mermelada es el resultado de convertir la fruta en pulpa por la acciéon del calor,
mediante coccién, agregandole, ademas, determinadas proporciones de
sacarosa, glucosa, acido y, en ocasiones, coagulantes y colorantes organicos
(Sanchez, 2022).

2.21 Oca

Las caracteristicas de la oca (Oxalis tuberosa), la FAO (2016) menciona que la
oca es un cultivo nativo de los Andes. Su domesticacion se dio en la region
central del Peru (10° lat. S) y al norte de Bolivia (20° lat. S) es una planta
herbacea que mide entre 30 y 80 centimetros de alto, se la cultiva entre los 2
300 y 4 100 m.s.n.m. donde el clima es frio, pero sin la presencia de heladas

extremas (Sanchez, 2022).

La oca es una fuente importante de carbohidratos, hierro y calcio. De textura

harinosa y ligeramente dulce, se puede consumir de diferentes formas y se la
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puede usar en confitura, panificacion y extraccion del alcohol por fermentacion,

por su gran contenido de harina y azucares (Sanchez, 2022).

2.22 Capacitacion y desarrollo de talleres en alimentos

El Ministerio de Educacion, a través del Programa Integral de Nutricion Escolar
(PINE/MINED), ha creado una Guia de Capacitacion en Alimentacion y Nutricion
para fortalecer los conocimientos de personal docente y comités escolares en el
pais. En colaboracion con el Proyecto de Fortalecimiento de Programas de
Alimentacion Escolar y la Iniciativa de América Latina y el Caribe Sin Hambre,
se ha elaborado este recurso con el apoyo técnico de la FAO y el Gobierno
Federativo de Brasil (Hernandez y Vilanova, 2004)

La formacion del personal educativo y comunitario es crucial para mejorar la
alimentacion y nutricion de las familias, especialmente en la higiene alimentaria
y la prevencion de enfermedades en nifos en edad escolar y preescolar. La guia
aborda temas fundamentales, ofrece metodologias, ejercicios y recursos
educativos para facilitar el aprendizaje, con el objetivo de mejorar el desempeno

del personal facilitador (Rodriguez, 2016).

2.21 Leche de quinua

La leche de quinua enriquecida con prebidticos como una solucién nutricional
para nifios de centros académicos, con el objetivo de mejorar su estado de salud
y desarrollo. La quinua, reconocida por su alta calidad proteica y contenido de
los 20 aminoacidos esenciales, incluida la lisina crucial para el desarrollo
cerebral, ofrece beneficios significativos para el crecimiento fisico, aprendizaje y
memoria. Los prebidticos, al estimular el crecimiento de bacterias benéficas en
el intestino, promueven una flora intestinal saludable y una mejor digestiéon
(Flores, 2011).
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CAPITULO IlI
OBJETIVOS LOGRADOS

3.1LINEAS DE INTERVENCION DE RESPONSABILIDAD SOCIAL
Segun resolucion de Consejo de Comisiéon Organizadora N° 658-2022-CCO-
UNAJ, el proyecto se establece, seguridad alimentaria, inocuidad, alimentacion

saludable y nutricional.

3.1.1 DE ACUERDO AL OBJETIVO GENERAL
OG. Desarrollar capacitacion y talleres en alimentacién y cocina creativa para los
estudiantes de la IES Leoncio Prado de Ramis, Taraco-2024

Resultados del objetivo general

De acuerdo al objetivo general, se desarrolld6 un programa integral de
capacitacion y talleres en alimentacion y cocina creativa para los estudiantes de
la IES Leoncio Prado de Ramis, Taraco-2024, Este plan tuvo como finalidad
promover los habitos alimenticios saludables, desarrollando habilidades
culinarias creativas, valorando los recursos naturales y fomentar la educaciéon

integral de alimentacion como nutricién en los estudiantes.

Se disend un plan integral de capacitacion que incluyo sesiones teoéricas y
practicas, donde se buscé introducir conceptos fundamentales sobre
alimentacion saludable, técnicas culinarias, y creatividad en la cocina. Este plan
responde a las necesidades identificadas de los estudiantes, orientandose hacia
el desarrollo de habilidades practicas en el ambito alimentario y culinario.

El programa incluyé participaciones interactivas y dinamicas que permitieron a
los estudiantes reflexionar sobre la relevancia de la alimentacion a través de las
sesiones de capacitacion, se promovidé el conocimiento sobre habitos
alimenticios saludables, incluyendo la importancia de una dieta balanceada y los
beneficios de elegir ingredientes frescos y naturales. Al concluir los estudiantes
adquirieron conciencia sobre la relacion entre alimentacion y bienestar, lo que

puede influir positivamente en sus elecciones diarias de alimentos.

Los alumnos tienen un enfoque mas consciente hacia la eleccidon de sus
alimentos, priorizando opciones saludables y entendiendo el impacto de una
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dieta balanceada en su bienestar general. Desarrollando también un enfoque
creativo y abierto hacia la preparaciéon de alimentos, aprovechando las técnicas
y habilidades culinarias adquiridas, esto incluye un mayor conocimiento sobre la

importancia de evitar alimentos procesados y optar por ingredientes frescos.

3.1.2 DE ACUERDO A LOS OBJETIVOS ESPECIFICOS
OE1. Impartir la adopcion de habitos alimenticios saludables y equilibrados entre
los estudiantes mediante la ensenfanza de la importancia de una dieta

balanceada y variada en los talleres de alimentacion.
Resultados del objetivo especifico 1

De acuerdo al objetivo especifico 1, se desarroll6 la adopcion de habitos
alimenticios saludables y equilibrados entre los estudiantes mediante la
ensefanza de la importancia de una dieta balanceada y variada en los talleres
de alimentacion. A través de los talleres, los alumnos adquirieron el conocimiento
sobre cémo cada grupo de alimentos contribuye a su salud y en el desarrollo

fisico y mental.

Durante las sesiones de talleres les permitio poner en accion los conocimientos
adquiridos, como la combinacion adecuada de ingredientes y la eleccion de
alternativas saludables en lugar de opciones alimenticias procesadas, hubo una
percepcion positiva sobre los alimentos elaborados, puesto que los estudiantes
fueron motivados a elegir los alimentos saludables no solo como opciones
necesarias para su nutricién, sino también como alimentos versatiles que pueden

formar parte de su vida diaria.

Al finalizar las actividades, se logré que los estudiantes reconocieran la
importancia de una dieta variada, a incorporar los habitos alimenticios saludables
en su vida diaria, poniendo en practica a diversificar sus alimentos para cubrir
todas las necesidades nutricionales. Los estudiantes entendieron que una dieta
equilibrada no solo depende de cantidades correctas, sino también de la
variedad de alimentos consumidos, evitando la monotonia y promoviendo la
inclusion de distintos nutrientes y alimentos naturales de la localidad.
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OE2. Desarrollar la participacion activa de los estudiantes de la IES Leoncio
Prado de Ramis en la planificacién y elaboracion de comidas saludables y cocina

creativa, con el propdsito de impulsar sus habilidades culinarias.
Resultados del objetivo especifico 2

En funcién del objetivo especifico 2, se desarrollé la participacion activa de los
estudiantes de la IES Leoncio Prado de Ramis en la planificacion y elaboracion
de comidas saludables y cocina creativa, esta actividad se desarrollé con el fin
fomentar un cambio a futuro en los habitos alimenticios y en las habilidades
practicas de los estudiantes.

Durante el desarrollo de las sesiones, los estudiantes fueron incentivados a
experimentar diferentes sabores, texturas y presentaciones. Esto no solo
impulsé su creatividad, sino que también los motivé a innovar en la elaboracion
de alimentos, creando recetas originales que reflejan su propio estilo y

aprovechando ingredientes disponibles en su entorno y localidad.

Al finalizar las capacitaciones y talleres, los estudiantes desarrollaron una
comprensién profunda sobre la importancia de una dieta balanceada y variada,
incorporando practicas de alimentacién saludable en su vida cotidiana. Los
talleres permitieron que los estudiantes ganaran confianza y destrezas en la
cocina, capacitandolos para planificar y preparar comidas saludables de manera

creativa, utilizando ingredientes locales.

3.2DESCRIPCION DE ACTIVIDADES CRONOLOGICAMENTE

Las actividades realizadas en nuestra proyeccién social consistieron en un total
de 8 actividades, programadas de manera sistematica, comenzando en el mes
de agosto y concluyendo en el mes de octubre. El objetivo principal fue
desarrollar capacitaciones y talleres en alimentacion y cocina creativa para los
estudiantes del primero, segundo, tercero, cuarto y quinto grado de la IES
Leoncio Prado de Ramis. A través de estas actividades, se busco inculcar
conocimientos sobre la buena alimentacién, contribuyendo la importancia de

mantener una dieta equilibrada y saludable.

Estas actividades desempenaron un papel crucial en la formacion integral de los

estudiantes, proporcionandoles conocimientos fundamentales sobre la
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alimentacion y cocina creativa. Esto no solo fomenté un entendimiento mas
profundo sobre sus importancias de la buena alimentacién, sino que también
estas sesiones abordaron temas como el impacto positivo de una buena
alimentacion combinando sabores en la cocina. Este proyecto fue aprobado bajo
la RESOLUCION DE CONSEJO DE COMISION ORGANIZADORA N°.515-
2024-CCO-UNAJ. Que dio inicio el 15 de agosto del 2024 y culmino el 25 de
octubre del 2024, para la ejecucion del presente proyecto se gasté un total de
S/. 2,138 (Dos mil ciento treinta y ocho soles).

3.2.1 ACTIVIDAD 1: Seleccion y juegos de alimentos

La primera actividad se realizé el 15 de agosto a horas 2:00 pm en el patio de la
institucion educativa secundaria Leoncio de Ramis con la inauguracion y dando
la presentacion de los integrantes del grupo Nutri innova para desarrollar las

distintas charlas y talleres de alimentacion.

Seguidamente se inici6 con el tema seleccién de alimentos y juegos de
clasificacion de alimentos, con los estudiantes de primero a quinto grado, con el
objetivo de dar a conocer los conceptos basicos para una buena alimentacion.
De esta manera tuvimos resultados eficientes ya que al hacer preguntas en los
juegos dinamicos se pudo observar el interés de los temas que se pudo adelantar
al concluir la actividad se observé que los estudiantes demuestran las ganas de
aprender acerca de los temas mencionados y por los talleres, ver anexo 17
fotografia 1, y anexo 18 fotografia 2.

3.1.1 ACTIVIDAD 2: Taller de bebidas a base de granos andinos

La capacitacion se realiz6 el 16 de agosto de 2024, dirigida a los estudiantes de
primer, segundo y tercer grado en el aula de proyecciones del colegio Leoncio
Parado de Ramis La sesion dio inicio a las 2:00 pm y concluyo a las 3:00 pm.

Se desarrollo a través de una presentacion visual en formato de diapositivas y
tripticos. Los granos andinos son considerados super alimentos debido a su
riqueza en metabolitos primarios y secundarios, estos elementos ofrecen
beneficios importantes para el funcionamiento celular y de los tejidos, lo que hace
que los granos andinos sean esenciales para mantener una buena salud. La
presentacion del dicho tema tiene como objetivo impactar positivamente en la

comprension y valoracion de los recursos alimentarios ademas de promover la
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apreciacion cultural por los granos andinos, destacando su relevancia en la
identidad y tradicion alimentaria de la regiéon. En conjunto, estos resultados
evidencian que la incorporacion de bebidas a base de granos andinos no solo
contribuye a una dieta mas equilibrada, sino que también refuerza la conexion
con el patrimonio alimentario local. De esta manera se concluye que la leche de
quinua es una alternativa nutritiva y saludable que resalta el valor de los granos
andinos en la alimentacion. Al fomentar su consumo, promueve una dieta mas
equilibrada, al ser un producto natural, permite reducir la dependencia de
bebidas industrializadas, ver anexo 19 fotografia 1, anexo 20 fotografia 2, y

anexo 21 fotografia 3.

3.2.3 ACTIVIDAD 3: Capacitacion de sabores a base de quinua

El 26 de agosto de 2024, se realizé una actividad educativa en el aula de
proyecciones del colegio Leoncio Prado de Ramis. Este taller reunié a los
estudiantes de 4to y 5to grado de educacién secundaria, La sesién dio inicio a

las 2:00 pm y concluyo a las 3:00 pm.

Se desarrollo con el objetivo de capacitarles la creacion de nuevos sabores a
base de quinua, ya que este alimento es conocido por su alto valor nutricional,
ademas se buscé la participacion activa de todos los estudiantes para que se
involucren en el proceso creativo y practico de informar a los estudiantes sobre
las propiedades nutricionales y beneficios de la quinua, destacando su aporte en
proteinas, vitaminas y minerales. El resultado de esta actividad fue un éxito con
una notable participacion por parte de los estudiantes durante el taller, los
jovenes demostraron entusiasmo y creatividad al experimentar los diferentes
sabores y combinaciones. Al final, se distribuyeron panqueques elaborados con
quinua a cada uno de los participantes, lo que les permitié degustar el resultado
del trabajo. Concluyendo que taller logré involucrar a los estudiantes en un tema
relevante para su salud, también fomentdé un ambiente colaborativo y divertido.
La combinacién de teoria y practica resulté efectiva para captar su atencién y
motivarlos a adoptar habitos alimenticios mas saludables. Ver anexo 23

fotografia 1, anexo 24 fotografia 2, y anexo 25 fotografia 3.
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3.2.4 ACTIVIDAD 4: Planificacion de lonchera saludable

La capacitacion se realizé el dia 12 de setiembre del 2024 a las 2:00 pm en el
aula de proyecciones del colegio leoncio parado de Ramis, se realizé un taller
abordando el tema de lonchera saludable a base de Nuggets de pollo, este taller

finaliza alas 3:00pm.

La alimentacion adecuada es la base del crecimiento saludable, y las loncheras
saludables se han convertido en una herramienta crucial para cuidar la nutricién
de ninos y adolescentes, se trabajé con el objetivo de analizar la importancia de
las loncheras saludables, en particular aquellas que incluyen ensaladas y
proteina como el Nuggets, en la alimentacién de los adolescentes, y como estas
pueden fomentar. Como resultado de este taller la iniciativa ha tenido un impacto
positivo en la salud de los estudiantes lo que se traduce en mejores habitos
alimenticios y una mayor energia para el aprendizaje, se concluye que la
implementaciéon de la lonchera saludable a base de Nuggets de pollo caseros
ofrece una opcion nutritiva, deliciosa y practica para la hora del almuerzo, no solo
contribuye a mejorar la salud fisica de los estudiantes, sino que también fomenta
una mayor conciencia sobre la importancia de una alimentacién equilibrada. Ver

anexo 26 fotografia 1, anexo 27 fotografia 2, y anexo 28 fotografia 3.

3.2.5 ACTIVIDAD 5: Capacitacion y taller de mermelada de oca

La capacitacion se realizé el 13 de septiembre del 2024 a las horas 2.00 p.m.,
esta actividad se realizé en la misma institucion; se desarrollé el tema de
capacitacion y taller de elaboracién de mermelada de oca con los estudiantes de
cuarto y quinto grado, se trabajé con diapositivas y tripticos, finalizé a las 3:00

p.m.

La oca es un tubérculo nativo de los andes peruanos, cultivado desde hace miles
de afnos, valorado tanto por sus propiedades nutricionales como medicinales.
Este taller tiene como objetivo capacitar a los estudiantes en la elaboracion de
mermelada de oca, promoviendo el aprovechamiento de este recurso local.
Como resultado de este taller la iniciativa ha tenido un impacto positivo durante
el taller de proceso de la elaboracién de mermelada. Ademas, los adolescentes
han desarrollado una mayor conciencia sobre la importancia de una alimentacion

saludable, lo que se traduce en mejores habitos alimenticios y una mayor energia
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para el aprendizaje se concluye que la mermelada de oca presenta una opcion
viable y nutritiva para aprovechar este tubérculo ancestral a través del proceso
de transformacion de la oca, se obtienen subproductos que aportan energia y
nutrientes, Esta iniciativa contribuye al desarrollo econémico de las zonas rurales
y fomenta la utilizacién de recursos locales de manera innovadora y sostenible.

Ver anexo 29 fotografia 1, anexo 30 fotografia 2, y anexo 31 fotografia 3.

3.2.6 ACTIVIDAD 6: Estrategias para una alimentacion nutritiva

La capacitacion se realiz6 el 19 de septiembre del 2024 a las horas 2.00 p.m.,
esta actividad se realizo en la institucion; se desarrollé el tema de estrategias
para una alimentacion nutritiva y equilibrada, se trabajé con un material de apoyo

de diapositivas y tripticos, finalizé a las 3:00 p.m.

La alimentacion nutritiva y equilibrada es esencial para mantener una buena
salud y prevenir enfermedades. En este sentido, las estrategias para una
alimentacion nutritiva y equilibrada tienen el objetivo de fomentar habitos
alimenticios saludables, y ofrecer una alternativa nutritiva a los productos de la
zona para satisfacer las necesidades nutricionales del organismo. En conclusion,
es esencial incluir una variedad de alimentos de todos los grupos, como frutas,
verduras, cereales, proteinas y grasas saludables. Esta diversidad no solo ayuda
a prevenir deficiencias nutricionales, sino que también promueve un estilo de
vida saludable. Ver anexo 32 fotografia 1, anexo 33 fotografia 2, y anexo 34

fotografia 3.

3.2.7 ACTIVIDAD 7: Taller de Suplementos de cebada

El taller se realizé el 3 de octubre del 2024 a las horas 2.00 p.m., con el tema de
suplementos de cebada para batidos, se trabajé con un material de apoyo de
diapositivas y tripticos, finaliz6 a las 3:00 p.m.

Este evento reunié a los estudiantes de cuarto y quinto grado. La actividad tuvo
como objetivo principal la elaboraciéon de suplementos en polvo de cebada, para
promover la preparacion de bebidas saludables y de esta manera incentivar a
los estudiantes a crear opciones nutritivas que puedan ser incorporados en
batidos y diversas bebidas. Como resultado de esta actividad la participacion
entusiasta por parte de los estudiantes durante el taller, los jovenes aprendieron

sobre los distintos beneficios de la cebada, Al final del taller, los estudiantes
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pudieron degustar las bebidas que se prepard, lo que les permitio apreciar el
sabor y los beneficios de sus creaciones. En conclusion, el taller fue una
experiencia educativa enriquecedora. No solo se logré involucrar a los
estudiantes en un tema relevante para su salud, sino que también se fomento un
ambiente de aprendizaje activo y participativo. Ver anexo 35 fotografia 1, anexo
36 fotografia 2, y anexo 37 fotografia 3.

3.2.8 ACTIVIDAD 8: Encuesta de satisfaccion y clausura

El 25 de octubre de 2024, se llevé a cabo la encuesta de satisfaccion a las horas
2:00 p.m. en la Institucion Educativa Leoncio Parado de Ramis, Este evento
reunié a 110 estudiantes que pertenecen a los grados 1ro, 2do, 3ro, 4to y 5to

grado, y concluyo a las 3:00 p.m.

La actividad tuvo como objetivo principal desarrollar la encuesta de satisfaccion
para recolectar datos ya que son herramientas esenciales para evaluar opiniones
sobre las experiencias vividas ya que esto nos permite a los organizadores
entender mejor las percepciones y las necesidades de los estudiantes de dicha
institucion y mejorar futuros eventos, como resultados reflejar un alto nivel de
satisfaccion entre los participantes, asi como sugerencias constructivas. En
conclusion, estas encuestas no solo fortalecen la relacion entre el grupo Nutri
innova, sino que también nos facilitan una mejora continua en la calidad de las

experiencias ofrecidas.

Seguidamente se dio la clausura correspondiente del proyecto que se llevo a
cabo tras la finalizacion de todas las actividades planificadas. Ver anexo 38
fotografia 1, y anexo 39 fotografia 2.

3.3 DIAGNOSTICO DE IMPACTO DE LAS ACTIVIDADES

El analisis de las actividades de capacitacion y talleres realizados en la IES
Leoncio Prado de Ramis revela un impacto global positivo en los estudiantes,
con importantes avances en el desarrollo de habitos alimenticios saludables,
habilidades culinarias y una mayor conciencia sobre la importancia de una dieta
balanceada y variada. A continuacion, se detalla el diagnéstico de cada objetivo

especifico y sus actividades relacionadas.
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Impacto en la adopcion de habitos alimenticios saludables

Logros: Los talleres y capacitaciones sobre alimentacion saludable lograron
sensibilizar a los estudiantes sobre la importancia de llevar una dieta equilibrada.
A través de actividades como la planificacion de loncheras saludables,
capacitacion en estrategias para una alimentacion nutritiva y equilibrada, el uso
de ejemplos practicos, como la preparacion de bebidas a base de granos andinos
y la elaboracién de mermelada de oca, permiti6 a los estudiantes ver como
incorporar alimentos saludables de manera creativa en su dieta, donde de
manera general en las encuestas de satisfaccion el 71% respondieron excelente,

adoptaron las capacitaciones y talleres de manera positiva.

Areas de mejora: Si bien los estudiantes mostraron interés en adoptar habitos
mas saludables, se observdé que algunos tuvieron dificultades para aplicar lo
aprendido debido a la falta de recursos en sus hogares o a la falta de tiempo
para implementar cambios en su alimentacion diaria. Se recomienda
implementar un seguimiento posterior a las actividades y brindar mas recursos
practicos.

Impacto en el desarrollo de habilidades culinarias y participacion activa
Logros: El enfoque de los talleres en la participacion activa de los estudiantes
en la planificacion y elaboracién de comidas saludables fue un éxito. Las
actividades, como la capacitacién en nuevos sabores a base de quinua y la
preparacion de suplementos en polvo de cebada para agregar a batidos y
bebidas tuvieron un impacto positivo, estas impulsaron las habilidades culinarias
de los estudiantes. Ademas, al involucrarlos en la seleccién de alimentos y
juegos de clasificacion de alimentos, donde esta favorecio el desarrollo de su
capacidad para tomar decisiones informadas sobre la alimentacion. Los
estudiantes demostraron entusiasmo y creatividad al explorar nuevas recetas y
experimentar con ingredientes locales.

Areas de mejora: Aunque la participacién fue alta, algunos estudiantes
necesitaron mas apoyo para consolidar las habilidades adquiridas durante los
talleres. Seria Util incluir mas sesiones practicas y espacio para que los
estudiantes puedan realizar las actividades con mayor frecuencia, especialmente
en grupos pequeios para promover una atencion mas personalizada. Asimismo,

facilitar recursos para que los estudiantes puedan reproducir las técnicas
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aprendidas en sus hogares seria un paso clave para asegurar la continuidad del

aprendizaje.

Impacto en la promocion de alimentos locales y la cocina creativa

Logros: Los talleres promovieron el uso de ingredientes autéctonos vy
saludables, como los granos andinos que permitié a los estudiantes descubrir
nuevas formas de incorporarlos en su dieta diaria. La capacitacion sobre nuevos
sabores y la elaboracion de productos como la mermelada de oca donde esta no
solo favorecié la creatividad culinaria, sino también una mayor apreciacién por
los alimentos locales. Este enfoque fortalecié tanto las habilidades culinarias
como el conocimiento sobre la diversidad de alimentos nutritivos disponibles en

su region.

Areas de mejora: aunque el taller sobre mermelada de oca fue bien recibido, se
identificd que algunos estudiantes mostraron poca familiaridad con ciertos
ingredientes autéctonos, lo que dificultd su integracion en la cocina diaria. Se
recomienda continuar promoviendo la importancia de la cocina creativa
utilizando ingredientes locales, pero también ofrecer mas oportunidades para
que los estudiantes se familiaricen con estos productos mediante visitas a

mercados locales o la participacion en actividades practicas mas frecuentes.

Impacto en el desarrollo de estrategias para una alimentacion nutritiva y

equilibrada

Logros: Las estrategias de alimentacién nutritiva y equilibrada impartidas
durante los talleres fueron claves para que los estudiantes comprendieran la
importancia de una dieta diversa y balanceada. Las actividades, como la
planificacién de loncheras saludables, la elaboracion de suplementos en polvo
de cebada, donde estas proporcionaron herramientas practicas para que los
estudiantes integraran opciones nutritivas en sus vidas. Estas estrategias
permitieron fortalecer la conciencia sobre la nutricién y la salud, al mismo tiempo
que promovieron la creatividad al incorporar nuevos ingredientes vy

preparaciones en su dieta.

Areas de mejora: a pesar de que los estudiantes aprendieron las estrategias
para una alimentacion equilibrada, algunos encontraron dificil adoptar cambios

en sus rutinas alimenticias debido a factores como la falta de tiempo,
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presupuesto limitado o acceso restringido a ciertos alimentos. Seria beneficioso
integrar mas soluciones accesibles, como recetas faciles y econdmicas, que los

estudiantes puedan aplicar sin mayores dificultades en su vida diaria.
Recomendaciones para mejorar el impacto a largo plazo

Refuerzo continuo de los habitos saludables: Seria (til organizar sesiones de
seguimiento para reforzar los conocimientos adquiridos durante los talleres y
asegurar que los estudiantes implementen de manera constante los habitos
saludables en su vida diaria. Esto podria incluir actividades practicas de cocina,
revisiéon de menus semanales o reuniones periédicas de apoyo.

Recursos y herramientas accesibles: Seguir proveyendo a los estudiantes con
mas materiales y recursos practicos, como recetas faciles de seguir y consejos
sobre como ajustar su alimentacion en funcion de sus recursos y tiempo

disponible.

Mayor familiarizacion con ingredientes locales: Para mejorar la integracion
de los ingredientes locales en la dieta diaria de los estudiantes, se recomienda
organizar visitas a mercados locales, asi como continuar ofreciendo talleres
practicos donde los estudiantes puedan trabajar directamente con productos

autoctonos.

Practicas mas frecuentes y en grupos reducidos: Aumentar la cantidad de
actividades practicas y garantizar que se realicen en grupos pequenos permitira
a los estudiantes recibir mas atencion personalizada y reforzar las habilidades
culinarias. También es importante brindar mas oportunidades para que los
estudiantes se conviertan en protagonistas activos de su proceso de aprendizaje.

Los talleres y capacitaciones sobre alimentacién y cocina creativa tuvieron un
impacto positivo en los estudiantes de la IES Leoncio Prado de Ramis,
promoviendo la adopcion de habitos alimenticios saludables, el desarrollo de
habilidades culinarias y el uso de ingredientes locales en la cocina. Sin embargo,
para garantizar que los cambios sean sostenibles, se recomienda implementar
estrategias de seguimiento, proporcionar recursos practicos y fomentar la

participacién continua.
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3.4 NUMERO DE BENEFICIARIOS

Tabla 1

Poblacion beneficiaria directa

Grado Seccién Género Sub total

, Hombres 16

Primero grado “Unico” _
Mujeres 12
Hombres 9

Segundo grado ‘A" )
Mujeres 5
Hombres 6

Segundo grado “B” )
Mujeres 4
Hombres 7

Tercer grado ‘A’ _
Mujeres 6
Hombres 10

Tercer grado “‘B” )
Mujeres 4
‘A’ Hombres 7

Cuarto Grado '
Mujeres 3
“B” Hombres 5

Cuarto Grado

Mujeres 5
‘A" Hombres 7

Quinto Grado _
Mujeres 6
‘B” Hombres F §

Quinto Grado
Mujeres 3
Total 122

Nota: La IES. Leoncio Prado de Ramis cuenta con 122 estudiantes de 1ro a 5to

grado de secundaria segun la némina de estudiantes matriculados en afio 2024.

3.5 RESULTADOS DE ENCUESTA DE SATISFACCION

A través de la encuesta de satisfaccion, que se organizo, se obtuvieron los
siguientes resultados:
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Tabla 2

Grado de satisfaccion de charlas y talleres

Calidad Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
(%) valido (%) acumulado (%)
Muy 0 0 0 0
deficiente
Deficiente 2 2 2 2
Regular 10 9 i
Excelente 78 1 71 82
Muy 20 18 100
excelente
Total 110 100 100

Nota: Elaborado en base a los datos obtenidos en la encuesta de satisfaccion a
110 estudiantes de la institucion beneficiaria, 12 estudiantes se registraron con

ausencia no justificada.

Figura 1

Nivel de satisfaccion en calidad de la capacitacion y talleres

80% 71%

60%
40%
20% 0% 2% 9% .
0%
M_uy Deficiente Q %
deficiente Regular
Excelente
Muy
excelente

m Muy deficiente m Deficiente mRegular mExcelente  Muy excelente

Nota. Elaborado en base a datos obtenidos en la encuesta de satisfaccion a 110
estudiantes de la institucion beneficiaria, 12 estudiantes se registraron con
ausencia no justificada.

Interpretacion: De acuerdo a la Figura 1 Tabla 2 se muestran los resultados
obtenidos de la encuesta de satisfaccion a los estudiantes beneficiarios donde la
mayoria de los participantes (71%) calificaron la calidad de la capacitacion como
excelente, mientras que un 18% la calific6 como muy excelente. Un pequeno

porcentaje (9%) la considero regular y solo un 2% la calific6 como deficiente. No
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hubo participantes que la calificaran como muy deficiente. Esto indica que la

capacitacion fue generalmente bien recibida y satisfactoria para la mayoria de
los participantes de la Institucion como se muestra en la figura 1.

Segun el fomentar la adopcion de habitos alimenticios saludables y equilibrados
entre los estudiantes a través de talleres de alimentacion que enseifen la
importancia de una dieta balanceada y variada, a través de la encuesta de

satisfaccion, se obtuvieron los siguientes resultados como se muestra en la tabla
3.
Tabla 3

Grado de satisfaccion de adopcion en alimentacion saludable

Calidad Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje
(%) valido (%) acumulado (%)
Muy 0 0 0 0
deficiente
Deficiente 0 0 0 0
Regular 3 3 3 3
Excelente 37 34 34 37
Muy 3 3 3 40
excelente
Total 43 40 40

Nota: Elaborado en base a los datos obtenidos en la encuesta de satisfaccion
realizada a estudiantes de 4to y 5to se representa el 40% del total de estudiantes

de la institucion beneficiaria, se tomé a estos grados porque se les dio
capacitaciones en mayor cantidad.

Figura 2
Nivel de satisfaccion de adopcién en alimentacion saludable

40%

34%
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20%
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Interpretacion: De acuerdo a la Figura 2 Tabla 3 se muestran los resultados
obtenidos de la encuesta de satisfaccion de los estudiantes beneficiarios donde
la mayoria de los estudiantes con un 34% calificaron su nivel de satisfacciéon con
la adopcion de habitos alimenticios saludables como excelente. Un pequefio
porcentaje de 3% califico como muy excelente y otro 3% como regular y 0%
califico6 como deficiente y muy deficiente. Esto indica que la mayoria de los
estudiantes estan satisfechos con su nivel de adopcion de habitos alimenticios

saludables.

Segun el desarrollo de la participacién activa de los estudiantes de la IES Leoncio
Prado de Ramis en la planificacion y elaboracion de comidas saludables y cocina
creativa, con el propoésito de impulsar sus habilidades culinarias, a través de la
encuesta de satisfaccion, se registraron los siguientes resultados como se

muestra en la tabla 4 y figura 3.

Tabla 4

Grado de satisfaccion prevision y elaboracion de cocina saludable

Calidad Frecuenci Porcentaj Porcentaje Porcentaje
a e (%) valido (%) acumulado (%)
Muy 0 0 0 0
deficiente
Deficiente 2 2 2 2
Regular 7 6 6 8
Excelente 30 27 7.5 35
Muy 14 13 13 48
excelente
Total 53 48 48

Nota: Elaborado en base a los datos obtenidos en la encuesta de satisfaccion
a estudiantes de 1ro, 2do y 3ro siendo este el 48% del total de estudiantes de la
institucion beneficia, se tomé a estos grados porque se les dio talleres en mayor

cantidad.
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Figura 3
Nivel de satisfaccion en prevision y elaboracion de cocina saludable
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Interpretacion: De acuerdo a la Figura 3 Tabla 4 se muestran los resultados
obtenidos de la encuesta de satisfaccién a los estudiantes beneficiarios donde la
mayoria de los encuestados calificaron un 27% como se muestra en la figura 3
con una calificacion de excelente, un 13% como muy excelente, un 6% como
regular, un 2% como deficiente y 0% como muy deficiente. Esto indica que la
planificacion y elaboracion de cocina saludable creativa es generalmente bien
recibida.
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4.1CRONOGRAMA

Tabla 5

Cronograma de actividades

CAPITULO IV
CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES Y COSTOS

final.

N° | Actividades Agosto Septiembre Octubre Noviembre
Semanas 3 4 5 2 3 4 5 1 2|3|4 5 2 3|4 5
i . o 15/08/2024
1 Actividad N°1 Inauguracion y apertura. 02:00 pm
, | Actividad N°2: Seleccin de alimentos y 15/08/2024 sonlos 122 ectidiantcs
juegos de clasificacién de alimentacién. 02:00 pm | |
3 Actividad N°3: Taller de Bebida base de 16/08/2024 ! !
granos andinos. 02:00 pm Con los estudiantes de 1ro. 2do v 3er arado.
4 Monitoreo de proyeccion social 16/08/2024
5 Actividad N°4: Capacitacion de nuevos )
sabores a base de quinua en la cocina. 26/08/2024 Con los estudiantes de 4to v 5to arado.
02:00 pm
6 Entrega del avance al 50% del informe de 06/09/2024
proyeccion social. 02: 00 pm
; | Actividad N°5: Planificacién de loncheras 12/09/2024 Con los estudiantes de 1ro, 2do y 3er grado.
saludable. 02:00 pm
= =
8 Actividad N°6: Capacitacion y taller de 13/09/2024 [ Con los estudiantes de 4to y 5to grado. ]
elaboracion de mermelada de oca. 02:00 pm I -
g | Actividad N°7: Estrategias para una 19/09/2024 [ G165 asitilanias dal oy 260 prados J
alimentacion nutritiva y equilibrada. 02:00 pm
[
Actividad N°8: Taller de Suplementos en '
: 03/10/2024 Con los estudiantes
10 | polvo de cebada para agregar a batidos y ) e o o e
bebidas. 02:00 pm & 3ro y 410 grado. |
41 | Actividad N°9: Realizacion de encuesta de 25(10/2024 con los 122 estudiantes
cion y clausura del proyecto. 02:00 pm
12 Actividad N°10: Presentacion del informe

08/11/2024
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4.2 INFORME ECONOMICO

Nombre del grupo: “Nutri Innova”
Fecha de inicio: 15/08/2024

Fecha de finalizacion: 25/10/2024

Tabla 6

Informe econoémico de las actividades

Comprobante Detall
N° Fecha P € Importe s/
c/P N° de gasto
Declaracion Compra de chalecos y
1 11/08/2024 jurada 1 Bordads S/ 272.00
2 | 13/08/2024 Dej‘ﬂfgg‘;m" 2 Banner S/32.00
3 Refrigerio S/ 47.50
3 | 15/08/2024 Dejf:f;ggm 3 Impresion (Tripticos) | S/ 18.00
Transporte S/ 87.00
T Transporte S/ 87.00
4 | 16/08/2024 ej‘fjf;‘;m” 4 Almuerzo S/ 48.00
Leche de Quinua S/ 35.00
Transporte S/ 82.00
;) 26/08/2024 Declaracion 5 Almuerzo S/ 36.00
jurada Panqueques de S/ 55.50
Quinua '
Declaracion Impresién, CD,
6 06/09/2024 jurada 6 fiiteem S/ 28.00
Transporte S/ 84.00
Declaracién Almuerzo S/ 42.00
7| 12092024 | 7 o 7 Triptico S/13.00
Nuggets de pollo S/ 76.00
Transporte S/ 84.00
8 13/09/2024 Declaracion 8 Almuerzo S/ 42.00
jurada Triptico S/ 15.00
Mermelada a base de
S/90.00
Oca
9 19/10/2024 9 Transporte S/ 84.00
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Transporte S/84.00
: Almuerzo S/42.00
Declaracion .
1@ 3/10/2024 ejc;rada 8 Bebida a base de S/ 42.00
Cebada :
Triptico S/13.00
Transporte S/ 84.00
Almuerzo S/42.00
11| 411012024 De.f}f;gg‘m 9 Recetario S/70.00
J Encuestas S/ 14.00
Refrigerio S/180.00
Lapiceros 80.00
Total S/2,138.00
\
S %
Asesar ’ / /lsesor

M. Sc. Carlos Ricardo Hanco Cervantes Dra. Olivia Magaly Luque Vilca

- At

———p—m

Presidenta Tesorera

Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya Nelida Hancco Alvarez
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CONCLUSIONES

Primero, los talleres y charlas de alimentacion y cocina creativa, con
degustaciones y demostraciones, fueron muy utiles, puesto que se logré
despertar un gran entusiasmo e interés en los estudiantes de la Institucion
Educativa Secundaria Leoncio Prado de Ramis. La participacion activa en las
actividades practicas, la adquisicion de conocimientos sobre nutricién y la
exploraciéon de nuevos sabores con granos andinos, demostraron un impacto
positivo en la formacion integral de los estudiantes. No solo aprendieron a
preparar platillos saludables y deliciosos, sino que también desarrollaron
habilidades culinarias, fortaleciendo su autonomia, entendiendo que cuidar su
alimentacion desde jovenes los convierte en ciudadanos mas responsables y

consientes sobre su alimentacion diaria.

Segundo, al participar en los talleres de cocina saludable, degustaciones y
demostraciones, los estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria Leoncio
Prado de Ramis, Taraco, no solo adquirieron conocimientos sobre nutricion y
habilidades culinarias, sino que también desarrollaron una mayor conciencia
sobre la importancia de sus acciones en la comunidad. Al explorar la diversidad
de sabores, aprender sobre los beneficios de los granos andinos y reflexionar
sobre la importancia de una alimentacién saludable, se dieron cuenta de que sus
elecciones alimenticias no solo impactan en su bienestar individual, sino en el
bienestar general. Comprendieron que promover la alimentacion saludable no es
solo un beneficio personal, sino una responsabilidad compartida que contribuye
al bienestar de todos. Esta experiencia les permitid valorar el impacto positivo

que pueden lograr si todos colaboran en el bienestar de la comunidad.

Tercero, este proyecto no solo les proporcion6 a los estudiantes conocimientos
sobre nutricién y habilidades culinarias, sino que también los prepar6 para ser
agentes de cambio en la promocién de la alimentacion saludable en sus familias
y entornos. Al integrar el tema de la alimentacién saludable en su formacion, se
les dieron herramientas para influir positivamente en sus habitos alimenticios y
los de sus seres queridos. Aprendieron que elegir alimentos nutritivos y preparar

comidas saludables es clave para un bienestar personal y familiar.
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RECOMENDACIONES

Para mejorar la cultura alimentaria en los estudiantes, se sugiere ampliar la
duracion de los talleres sobre alimentacion saludable y cocina creativa,
incluyendo ejemplos concretos y casos practicos que muestren los beneficios de
una dieta equilibrada para la salud fisica, mental y social. Aumentar el enfoque
practico, permitiendo a los estudiantes participar activamente en la preparacion
de recetas saludables y locales, no solo consolidara su aprendizaje, sino que
también les permitira experimentar de manera directa las ventajas de una
alimentacion consciente, facilitando asi la adopcion de buenos habitos a largo

plazo.

La creacibn de materiales didacticos como guias tematicas, videos y
aplicaciones interactivas permitira a los estudiantes contar con una fuente de
consulta continua, reforzando lo aprendido y brindandoles la posibilidad de
acceder a estos recursos en el futuro, ya sea para resolver dudas o para buscar
inspiracion. en practicas alimentarias.

También es importante vincular este programa con la comunidad a través de
alianzas con instituciones de salud, productores locales y centros comunitarios,
lo cual permitira a los estudiantes conocer mejor los alimentos disponibles en su
entorno y entender la importancia de consumir productos frescos y apoyar la

produccion. local.

La creacion de comités estudiantiles enfocados en la promocion de la salud
dentro de la institucion contribuira a fomentar un compromiso sostenido,
logrando que los estudiantes lleven el mensaje de una alimentacion saludable a
sus hogares y, de esta manera, ampliando el impacto del proyecto hacia su

entorno familiar y social.
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ANEXOS

Anexo 1
Constancia de conformedad del asesor

Constancia de conformidad del asesor

vo, CARLOS RICARDO HANCO CERVANTES, identficado con DNI N*
40025852, adscrto @ la Escuela Profesional de Ingenieria en Industinas
Aimentanas. doy fe que el informe final presentado por el equipo de proyeccian
social * NUTRI INNOVA®, cumpleron de forma satisfactona con el proyecto de
proyeccidn  social denommnada ‘CAPACITACION Y DESARROLLO DE
TALLERES EN ALIMENTACION Y COCINA CREATIVA PARA LOS
ESTUDIANTES DE LA IES LEONCIO PRADO DE RAMIS®, realizaron cada una
oe las actvidades de acuerdo a su cronograma contempladas en su plan de
rabajo, cumpliendo satsfactonamente con los objetivos propuestos Firmo y
om0 mi huella digtal en conformidad a lo expuesto

Alentamente.

'’ ;',"r_.

e )

Y

T c,"‘_'_ ? [.
Carios Ricardo Hanco Cervantes
DNI N* 40025852
Julaca 04 de noviembre del 2024
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Anexo 2
Constancia de conformidad del asesor

Constancia de conformidad del asesor

Yo, OLIVIA MAGALY LUQUE VILCA, identificado con DNI N* 40284865, adscrito
a la Escuela Profesional de Ingenieria en Industrias Alimentarias; doy fe que el
informe final presentado por el equipo de proyeccién social * NUTRI INNOVA',
cumplieron de forma satisfactoria con el proyecto de proyeccion social
denominado °‘CAPACITACION Y DESARROLLO DE TALLERES EN
ALIMENTACION Y COCINA CREATIVA PARA LOS ESTUDIANTES DE LA IES
LEONCIO PRADO DE RAMIS", realizaron cada una de las actividades de
acuerdo a su cronograma contempladas en su plan de trabajo, cumpliendo
satisfactoriamente con los objetivos propuestos. Firmo y dejo mi huella digital en
conformidad a lo expuesto.

Atentamente,

/ W/
Olivia Magaly Luque Vilca

DNI N°® 40284865

Juliaca, 04 de noviembre del 2024
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Anexo 3
Constancia de conformidad de la Institucion

MINISTERIO DE EDUCACION

DIRECCION REGIONAL DE EDUCACION PUNO
UNIDAD DE GESTION EDUCATIVA LOCAL HUANCANE

INSTITUCION EDUCATIVA SECUNDARIA "LEONCIO PRADO" RAMIS
DESDE 1982 slCUNDANT,
Hoy mejor que ayer: “Un Pradino, Lider Genuina®

Pyornada Esco

CONSTANCIA

EL QUE SUSCRIBE; DIRECTOR DE LA INSTITUCION EDUCATIVA SECUNDARIA
“LEONCIO PRADO"” CON CODIGO MODULAR N° 0634345 DEL CENTRO POBLADO
DE RAMIS DEL DISTRITO DE TARACO PROVINCIA DE HUANCANE REGION PUNO

HACE CONSTAR:

Que, los estudiantes del equipo denominado “NUTRI INNOVA" de la Escuela
Profesional de Ingenieria en Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional de
Juliaca, ejecutaron las actividades de acuerdo a su cronograma de forma satisfactoria
con el proyecto de proyeccion social denominado: “Capacitacion y Desarrollo de
Talleres en Alimentacion y Cocina Creativa” para los estudiantes de la Institucion
Educativa Secundana Leoncio Prado, del centro poblado de Ramis, del distrito de
Taraco, provincia de Huancané

Se expide la presente a solicitud de los interesados para los tramites correspondientes.

Ramis, 25 de octubre del afo 2024
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Anexo 4
Declaracion jurada N° 001, gastos sin comprobanie

DECLARACION JURADA N° 001

Yo, Rebeca Bedsabelh Callata Limahuaya, idenlificada con DNI: 76188299 y con
codigo de estudiante N* 2021204040, presidenta del grupo de proyecci6n social
| "Nutri innova® el proyecto denominado: Capacilacidn y desarrollo de talleres en
' alimenlacién y cocina creativa para los esludiantes de la Institucién Educaliva
Secundaria Leoncio Prado de Ramis, Taraco-2024. Declaro bajo juramenlo
[ haber realizado gastos de los cuales no ha sido posible oblener el comprobante
de pago, dichos gastos los detallo en el siguiente cuadro:

N° Fecha Concepto Importe Sl.

1 | 11/08/2024 Compra de chalecos vy 27200
bordado

Total o 21200

Al no haber obtenido el comprobante de pago que sustente esle egreso, se
expide la presente declaracién jurada por el importe de S/. 5/ 27200 en

cumplimiento a las directivas vigenle

Juliaca, 06 de noviembre de 2024

BT L ~

=
: Tesorera
Presidenta

Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya

Nelida Hancco Alvarez

e e— "_""‘Ji
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Anexo 5
Declaracién jurada N° 002, gastos sin comprobante

DECLARACION JURADA N° 002

Yo, Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya, identificada con DNI; 76188299 y con
cddigo de estudiante N* 2021204040; presidenta del grupo de proyeccion social
“Nutri innova" el proyecto denominado: Capacitacién y desarrolio de talleres en
alimentacién y cocina creativa para los estudiantes de |a Inslitucién Educativa
Secundaria Leoncio Prado de Ramis, Taraco-2024, Declaro bajo juramento
haber realizado gastos de los cuales no ha sido posible cblener el comprobante
de pago, dichos gastos los detallo en el siguiente cuadro:

01 | 13/08/2024 Banner | 32.00
Total 32.00

Al no haber oblenido el comprobanle de pago que sustenle esle egreso, se
expide la presente declaracion jurada por el importe de S/. 32.00 en cumplimiento

a las directivas vigentes.

Juliaca, 06 de noviembre de 2024

Presidenta Tesorera

Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya Nelida Hancco Alvarez

-
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Anexo 6
Declaracion jurada N° 003, gaslos sin comprobanie

DECLARACION JURADA N° 003

Yo, Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya, identificada con DNI- 76188209 y con
codigo de estudiante N® 2021204040; presidenta del grupo de proyeccion social
"Nutri innova" el proyecto dencminado: Capacitacion y desarrollo de talleres en
alimentacion y cocina creativa para los estudiantes de la Institucién Educativa
Secundaria Leoncio Prado de Ramis, Taraco-2024. Declaro bajo juramento
haber realizado gastos de los cuales no ha sido posible obtener el comprobante
de pago, dichos gastos los detallo en el siguiente cuadro:

N° Fecha ! Concepto Importe S/,

1 | 15/08/2024 | Transporie 87.00
2 | 15/08/2024 | Refrigerio 47.50
4 | 15/08/2024 l Tripticos 18.00
Total ' 152.50 ]

Al no haber obtenido el comprobante de pago que suslente esle egreso, se
expide la presenie declaracién jurada por el importe de S/ 152.50 en
cumplimiento a las directivas vigenle

Juliaca, 06 de noviembre de 2024

o e

e

Presidenta Tesorera

Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya

e v

e 60
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Anexo 7
Declaracién jurada N° 004, gastos sin comprobanie

DECLARACION JURADA N° 004

Yo, Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya, identificada con DNI: 76188299 y con
cbdigo de estudiante N° 2021204040; presidenta del grupo de proyeccién social
"Nutri innova™ el proyecto denominado: Capacitacién y desarrollo de talleres en

alimentacién y cocina creativa para los estudiantes de la Institucion Educativa

Secundaria Leoncio Prado de Ramis, Taraco-2024. Declaro bajo juramento

haber realizado gastos de los cuales no ha sido posible obtener el comprobante

de pago, dichos gastos los delallo en el siguiente cuadro:

N° | Fecha Concepto Importe Sl.
1 16/08/2024 Transporte 87.00
2 16/08/2024 Almuerzo 48.00
3 | 16/08/2024 | Materia prima para la 35.00
i elaboracion de leche de
| quinua
Total 170.00

Al no haber oblenido el comprobante de pago que sustenle esle egreso, se
por el importe de S/ 170.00 en

expide la presente declaracion jurada

cumplimiento a las directivas vigentes.

Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya

Presidenta

5

-

e—={F

—c—

r

Juliaca, 06 de noviembre de 2024

—
L

Nelida Hancco Alvarez

Tesorera
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Anoxo B
Declaracion jurada N° 005, gastos sin comprobanie

DECLARACION JURADA N° 005

Yo, Rebeca Bedsabelh Callala Limahuaya, identificada con DNI: 76188299 y con
codigo de estudiante N° 2021204040, presidenta del grupo de proyeccion social
“Nutri innova" el proyecto denominado: Capacitacién y desarrollo de talleres en
alimentacién y cocina creativa para los estudiantes de la Institucién Educativa
Secundaria Leoncio Prado de Ramis, Taraco-2024. Declaro bajo juramento
haber realizado gastos de los cuales no ha sido posible obtener el comprobante

de pago, dichos gastos los detallo en el siguiente cuadro:

N° Fecha | Concepto Importe S/.
1 | 26/08/2024 | Transporte 82.00
2 | 26/08/2024 | Aimuerzo | 36.00 |
3 | 26/08/2024 | Materia Prima para la elaboracién de 55.50
panqueque de quinua
Total i 173.50 ‘
ente este egreso, se

Al no haber obtenido el comprobante de pago que sust
expide la presente declaracion jurada por el importe de S/ 173.50 en

cumplimiento a las directivas vigentes.

Juliaca, 06 de noviembre de 2024

i

Nelida Hancco Alvarez

-

F

Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya

Tesorera
Presidenta
—
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Anexo 9
Declaracion jurada N° 006, gastos sin comprobante

DECLARACION JURADA N° 008

Yo, Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya, identificada con DNI: 761 88299 y con
codigo de estudiante N* 2021204040, presidenta del grupo de proyeccién social
“Nutri innova” el proyecto denominado: Capacitacidn y desarrollo de talleres en
alimentacion y cocina creativa para los estudiantes de la Institucién Educativa
Secundaria Leoncio Prado de Ramis, Taraco-2024. Declaro bajo juramento
haber realizado gastos de los cuales no ha sido posible obtener el comprobante
de pago, dichos gastos los detallo en el siguiente cuadro:

N° | Fecha Concepto | Importe S/, |
1 | 06/08/2024 | 2CD 5.00 |
2 | 06/09/2024 | Impresion | 18.00
3 | 06/09/2024 | Internet | 5.00
Total [ 28.00

Al no haber oblenido el comprobante de pago que sustente este egreso, se
expide la presente declaracién jurada por el importe de S/. 28 00 en cumplimiento
a las directivas vigentes

Juliaca, 06 de noviembre de 2024

—&F __r.’?( 14(

Re Callata Limahuaya Nelida Hancco Alvarez
era
Presidenta Tesor
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Anexo 10
Declaracion jurada N° 007, gastos sin comprobante

DECLARACION JURADA N° 007

Yo, Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya, identificada con DNI: 76188299y con
codigo de estudiante N* 2021204040; presidenta del grupo de proyeccién social
“Nutri innova” el proyecto denominado: Capacitacion y desarrollo de talleres en
alimentacion y cocina creativa para los estudiantes de la Institucion Educativa
Secundaria Leoncic Prado de Ramis, Taraco-2024. Declaro bajo juramento
haber realizado gastos de los cuales no ha sido posible obtener el comprobante
de pago, dichos gastos los detallo en el siguiente cuadro:

N° Fecha | Concepto Importe S/.

1| 12/08/2024 | Transporte i 84.00

2 | 12/09/2024 | Aimuerzo =L 42.00

3 12/09/2024 Triptico 13.00

4 12/09/2024 Materias primas para la produccidn 76 00
de Nuggets de pollo

Total l | 215.00]

Al no haber obtenido el comprobante de pago que sustente esle egreso, se
expide la presente declaracién jurada por el importe de S/. 21500 en
cumplimiento a las direclivas vigentes.

Juliaca, 06 de noviembre de 2024

T 1‘-4‘4"

—_—

Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya Nelida Hancco Alvarez
Presidenta Tesorera
k—-—__r_f'___——:_&
i S
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Anexo 11
Declaracion jurada N° 008, gastos sin comprobante

DECLARACION JURADA N° 008

Yo, Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya, identificada con DNI: 76188299 y con
cédigo de estudiante N* 2021204040; presidenta del grupo de proyeccion social
"Nutri innova" el proyecto denominado: Capacitacién y desarrollo de talleres en
alimentacién y cocina creativa para los estudiantes de la Institucién Educativa
Secundaria Leoncio Prado de Ramis, Taraco-2024. Declaro bajo juramento
haber realizado gastos de los cuales no ha side posible obtener el comprobante
de pago, dichos gastos los detallo en el siguiente cuadro:

NO

Fecha

Concepto Importe S/,

1 13/09/2024 Transporte 84.00

2 13/09/2024 Almuerzo 42.00

3 13/09/2024 | Triptico 15.00

4 13/09/2024 | Materias primas para la produccion 90.00
de Mermelada de oca

Total 231.00

Al no haber obtenido el comprobante de pago que sustente esle egreso, se
expide la presente declaracion jurada por el importe de S/. 231.00 en
cumplimiento a las directivas vigentes.

74

Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya

Presidenta

— =,

-

Juliaca, 06 de noviembre de 2024

Nelida Hancco Alvarez

Tesorera

o
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Anexo 12
Deciaracion jurada N° 009, gastos sin comprobante

DECLARACION JURADA N* 009

Yo Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya, identfficada con DNI' 76188299 y con
cédigo de estudiante N* 2021204040; presidenta del grupo de proyeccién social
*Nutri innova” el proyecto denominado: Capacitacién y desarrolio de talleres en
siimentacién y cocina creativa para los estudiantes de la Institucibn Educativa
Secundaria Leoncio Prado de Ramis, Taraco-2024. Declaro bajo juramento
haber realizado gastos de los cuales no ha sido posible obtener el comprobante
ce pago, dichos gastos los detallo en el siguiente cuadro

N° Fecha Concepto Importe SI. |
T 18/08/2024  Transporte T 8400
2 16/09/2024  Almuerzo 4200
3 18/09/2024  Triptco 1300 |
4  10/09/2024  Refngeno T 7400
Total T 213.00

Al no haber obtenido el comprobante de pago que sustente este egresa. se
mhwmmedecm;wadawﬂmpoﬂedeﬁi 21300 en

cumplimento a las drectivas vigenies

Receca Bedsabeth Callata mahuaya
Presidenta

=

f - ol

Juliaca, 06 de noviembre de 2024

‘5:’41

Nelida Hancco Alvarez

Tesorera

(.


https://v3.camscanner.com/user/download

Anexo 13
Declaracion jurada N° 010, gastos sin comprobante

DECLARACION JURADA N° 010

Yo, Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya, identificada con DNI: 76188299 y con
codigo de estudiante N° 2021204040; presidenta del grupo de proyeccion social
"Nutri innova" el proyecto denominado: Capacitacién y desarrollo de talleres en
alimentacion y cocina creativa para los estudiantes de la Institucion Educativa
Secundaria Leoncio Prado de Ramis, Taraco-2024. Declaro bajo juramento
haber realizado gastos de los cuales no ha sido posible obtener el comprobante
de pago, dichos gastos los delallo en el siguiente cuadro:

N° Fecha Concepto Importe SI.
1 03/10/2024 Transporte 84.00
2 03/10/2024 Almuerzo 42.00
3 | 03711072024 Bebida a base de cebada 42.00
4 03/10/2024 | Triptico 13.00
Total 181.00

Al no haber obtenido el comprobante de pago que sustente este egreso, se
expide la presente declaracién jurada por el importe de S/. 181.00 en
cumplimiento a las directivas vigentes.

Juliaca, 06 de noviembre de 2024

-~ e
Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya Nelida Hancco Alvarez
Presidenta Tesorera
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Anexo 14
Declaracion jurada N° 011, gastos sin comprobante

DECLARACION JURADA N° 011

Yo, Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya, identificada con DNI: 76188299 y con
codigo de estudiante N* 2021204040, presidenta del grupo de proyeccion social
*Nutri innova" el proyecto denominado: Capacitacién y desarrollo de talleres en

alimentacidn y cocina creativa para los estudiantes de la Institucion Educativa
Secundaria Leoncio Prado de Ramis, Taraco-2024. Declaro bajo juramenlo
haber realizado gastos de los cuales no ha sido posible oblener el comprobante

de pago, dichos gastos los detallo en el siguiente cuadro:

N°® | Fecha , Concepto Importe S/.
1 | 2511072024 Transporte 84.00
2 | 25/10/2024 | Almuerzo 42.00
3 | 25/10/2024 | Recetario 70.00
4 | 25/10/2024 | Encuestas 14.00
5 | 25/10/2024 | Refrigerio 180.00
6 | 25/10/2024 | Lapiceros 80.00
Total 470.00

Al no haber obtenido el comprobante de pago que sustente este egreso, se
expide la presente declaracion jurada por el importe de S/. 470.00 en
cumplimiento a las directivas vigentes.

AL

Rebeca Bedsabeth Callata Limahuaya

Presidenta

Juliaca, 06 de noviembre de 2024

/R

-

Nelida Hancco Alvarez

Tesorera
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Anexo 15
Modelo de encuesta de satisfaccion
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Anexo 16
Inauguracion y apertura

Anexo 17
Actividad N°01: Capacitacion de clasificacion de alimentos
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Anexo 18
Actividad N°01: Material de apoyo de clasificacion de alimentos

PIRAMIDE ALIMENTICIA
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Anexo 19
Actividad N°02: Capacitacion sobre bebidas de granos andinos

Anexo 20
Actividad N°02: Taller de bebida base de granos andino
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Anexo 21
Actividad N°02: Material de apoyo para bebida de granos andinos

— % -

DE JULIACA

Se cultiva en la meseta del
Collao, por encima de los 3800
m 3 n m, con mucha
resistencia al frio, por lo que
puRden Soportar tEmpEraturas

de wntrw los 5 °C y 15%, para A
lwego germinar, desarrollar y v
madurar
CAPACITACION Y DESARROLLO DE
TALLERES EN ALIMENTACION Y COCINA
' CREATIVA PARA LOS ESTUDIANTES OE
Leche ‘.m " LA S LEONCIO PRADO OF RAMS.
' TARACO-2024

La leche de quinug S puede
dividir en dos grandes clases
Sencila y con sabor.

Puede ser usada para producir
wna 5 generacién  de
alimentos de  guinua  tates

coma Helade de quimua, yogurt
de quinua, pudding de guirua y
otras i alimerticias
infantiles basadas en leche de
quinua.

En 1996, fue catalogada por la

proteinas de alto valor biologice
Lmannhe. A,

daponibies &l jmal
valor rutricionsl

Al Resslucitn Miniszerial i *

0392-2013-MINAGRI, se declard el
30 de junio dé cada afo como el
“Dia Nacional de los Granos
Andincs”, para pr i €

Imputsar el desarrollo integral de

preductos como Ls quinus, calhis,
iwicha o amarano y tarnul o

chocho

FAQ como uno de los cultivas
promisorios de la humanidad,
por  comsideraria como  uma
alternativa para solucionar los
graves problemas de nutricién
de la humanidad

Considerada un cultivo €8

porque puede reslizar la
fotosintesls a temperaturas

orghinicas,
muy resistente & las sequiss y
\a salinidad del suelo

Diapositiva: Capacitacion y taller de bebidas a base de granos andinos
https://drive.google.com/drive/folders/1lcixDQ2X0efuTqvQcM5kht8gku\Wijbnge
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Anexo 22
Visita de monitoreo de proyeccion social

Anexo 23
Actividad N°03: Capacitacion de nuevos sabores a base de quinua
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Anexo 24
Actividad N°03: Taller de nuevos sabores a base de quinua

luemos LAT eonns

EXy

Anexo 25
Actividad N°03: Material de apoyo para nuevos sabores de quinua

NUEVOS SABORES A_"” eenericos W ETODOLOGIA

BASE DE QUINUA EN / * Control del Azicar en

Sangre Insumos:
m m * Antioxidante Harina de quinua, Harina de

~ trigo, esencia de vainilla,
Grano antiguo que se INNOVACIONES azugar olvo para hcornear
cultiva en los Andes, Por . P P '

ser una fuente completa  uevas formas de utilizar sal, huevo, leche y
de proteinas, rica en fibra la q“i"r::g:r:::“‘ﬂ‘ Mantequilla (opcional)

y minerales, y

naturalmente libre de Preparacion: \
gluten : * Mezcla 1 taza de harina
- Harina de @ o\ < B Bebidas de quinua con | taza de
4 quinua harina de trigo, 2
cucharadas de azucar, |

: cucharadita de polvo de
Contiene hornear y una gizca de
sal
Incorpora 1 huevo, 1 taza
de leche y 2 cucharadas
de mantequilla derretida.
Mezcla bien
Cocina en una sartén
caliente con un poco de
aceite, vertiendo la
mezcla y cocinando
hasta que aparezcan
burbujas y se dore,

Diapositiva: Capacitacion de nuevos sabores a base de quinua
https://drive.google.com/drive/folders/1zB9-7S JrYKKUcEB-mtETlacAdbYGdIL
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Anexo 26
Actividad N°04: Capacitacion y planificacion de loncheras sanas

Anexo 27
Actividad N°04: Taller de planificacion de loncheras sanas

) — p——
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Anexo 28
Actividad N°04: Material de apoyo para loncheras sanas

™
8
&

Diapositiva: Planificacién de loncheras saludables

https://drive.google.com/drive/folders/1VXZ1xx8bWC8ulN1Y7K2¢c WiBczp4oc2
\'/
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Anexo 29
Actividad N°05: Capac:tac:on de elaboracion de mermelada de oca

L T —

'
“ACION COMIENZA | L L
SE REFLL .- ' o

AT
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§ soauune®” '
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e

Anexo 30
Actividad N°05: Taller de elaboraciéon de mermelada de oca
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Anexo 31
Actividad N°05: Material de apoyo para elaboracion de mermelada

men e o amilinn Su culive i muy
poteado ol de o popa

Diapositiva: Capacitacion y taller de elaboracion de mermelada de Oca

https://drive.google.com/drive/folders/1FC5A5RQjzsxDOYFFnXKrlifXoQeOT5xn
6
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Anexo 32
Actividad N°06: Capacitacion de tacticas de alimentacion nutritiva

Anexo 33
Actividad N°06: Capacitacion de tacticas de alimentacion nutritiva
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Anexo 34
Actividad N°06: Material de apoyo de alimentacion nutritiva

OOR AR

ALIMENT ACION NUT Ay
EQUILIBRADA

- Alimenta tu futuro
con las mejores

decisiones
nutricionales

sefoles de hambee y soowdod,
dnhutorde de coda beoads wn

e bae e wd
e b g b prdaTrEn e W p b
i scoest e ghvereme T mEn guee
|coves. peccockm, tumese bctem| § segelsl
[mqpertrmm. tuscom. srdon ) er comabe some s

Feina erierra ,Mu--—puml
e T R e
et TovTes | Foductoe bt

& Fa

£ Frvhyreeiy parn ru b dgevtee g pres el
verdvsl e Loy reesien de o § cowes’ e o
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Diapositiva: Estrategias para una alimentacion nutritiva y equilibrada

https://drive.google.com/drive/folders/1wZAthOOIhMGreJQZ0noQUEKD Xdrpkas
V
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Anexo 35
Actividad N°07: Capacitacion de suplementos en polvo de cebada

e —

Anexo 36
Actividad N°07: Taller de suplementos de cebada en polvo
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Anexo £ 1 §
Actividad N°07: Material de apoyo para taller de suplementos

UNAJ Beneficios de la Cebada Elaboracion de batido de cebada
La cebada ¢s una fuente de fibm verde
A 1 1 '
Taller de suplementos SR b ¥ T
s rica en lo s Btk
en puhfn de cebada para que puede ayudar a proteger el o
. tano
bebidas * Digestidn > W
+ Colesterol * Leche
« Azticar en la sangre * Agua
o Inflamacitm iR " A
Suplementos de Cebada o Paso 1- picar los plitancy y Ia
* Polvo de cebada ! espnacn
o Capsulade cebada Paso 2- agregar en la licuadors cada

* Extracto de cebada . . 1o de los mgredicntes, 2 platanos, 1
ks huevo. 2 hojas de cspinaca, 80 ml de
Recetas de Batidos de Cebada o gl R

» Batido verde polve y el agua hervida | taza,
« Batido de frutos rojos Paso 3-hcuar por 2 min
* Batido tropical - L ow betidos dc ccbada 40n nus forma
La cebada e un grano antiguo que se '(l" :’ :ﬁ:ﬂuﬂeymﬂn-nd:cmx:
cultrva desde hace uighos. Es un | SR ia. Pueden ayndar a mejorss

-

digestion, sumentar In energin y
fortalecer ¢l sistema inmunologico.

B alimentas v bebidas

Diapositiva: Taller de suplementos en polvo de cebada para agregar a batidos
y bebidas

https://drive.google.com/drive/folders/1zXsYBZeP7jJENKZVVG8NWmnjbyrL GG
fH
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Anexo 38
Actividad N°08: Encuesta de satisfaccion y clausura del proyecto

Anexo 39
Actividad N°08: Encuesta de satisfaccion y clausura del proyecto

Wﬂ-ﬂ'&' Ed »
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Anexo 40
Cierre y clausura del proyecto

Anexo 41
Cierre y clausura del proyecto
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Anexo 42 N
Elaboracion del recetario nutri innova

& =

W

'ﬂwn‘h‘&

Mi
recetario

“Alimenta tu futuro con las mejores decisiones nutricionales”

Link del recetario elaborado

https://drive.qooqgle.com/drive/folders/1 rL1xJ6inv0566knbeB-kt7ZFvve Fi
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