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RESUMEN

Esta investigacion subraya la importancia de practicar habitos de
alimentacion saludable y su contribucion al mantenimiento de la salud general.
Esta monografia tiene como objetivo principal indagar y describir la importancia
de los habitos de alimentacién saludable en la mejora de la calidad de vida de
las personas, integrando ademas el desarrollo de competencias propias del area
de la educacion fisica como complemento fundamental en la formacion integral
del ser humano. En cuanto a la metodologia, se realiz6 una busqueda y estudio
minucioso y exhaustivo a libros, articulos cientificos y académicos de
investigaciébn con una antigiiedad que no exceda los 5 afios, dando asi con
algunos portales virtuales o base de datos como son PubMed, Scielo, Google
Scholar, Redalyc y Dialnet, donde se sustrajo la informacion necesaria para
elaborar dicha investigacion. Los estudios revisados demuestran que una buena
practica en consumo de frutas, verduras, granos integrales, proteinas magras y
baja en azucares y grasas saturadas reduce el riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2 y obesidad. Asimismo, se encontré que las
personas que tienden a practicar habitos de alimentacion saludable poseen una
vida més estable y fuerte en lo fisico e intelectual. En conclusion, practicar e
inculcar habitos de alimentacién saludable genera beneficios altamente positivos
para nuestra salud, condicién fisica e intelectual y con ello la prevencion de
enfermedades. Por ende, las politicas publicas y los programas educativos
deben enfocarse en fomentar una alimentacion balanceada y consciente desde

la nifez.

Palabras clave: Habitos, alimenticios saludable.
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ABSTRACT

This research emphasizes the importance of practicing healthy eating
habits and their contribution to maintaining overall health. The main objective of
this monograph is to explore and describe the significance of healthy eating
habits in improving people's quality of life, while also integrating the development
of competencies specific to physical education as a fundamental complement to
the holistic development of individuals. Regarding methodology, a meticulous
and exhaustive search and review of books, scientific research articles, and
academic papers published within the last five years was conducted. Several
virtual platforms and databases were used, including PubMed, SciELO, Google
Scholar, Redalyc, and Dialnet, from which the necessary information was
extracted to develop this research. The reviewed studies demonstrate that good
dietary practices such as consuming fruits, vegetables, whole grains, lean
proteins, and reducing sugars and saturated fats lower the risk of cardiovascular
diseases, type 2 diabetes, and obesity. Furthermore, it was found that individuals
who practice healthy eating habits tend to have a more stable and robust physical
and intellectual life. In conclusion, practicing and instilling healthy eating habits
yields highly positive benefits for our health, physical and intellectual well-being,
and aids in disease prevention. Therefore, public policies and educational
programs should focus on promoting balanced and mindful nutrition from
childhood.

Keywords: Habits, healthy eating.

vii



INTRODUCCION

La presente monografia aborda la importancia de practicar los habitos
de alimentacién saludable, esto debido a que en la actualidad es uno de los
temas principales que se estd abordando en el mundo con la intencion de
mejorar la salud fisica e intelectual a base de la ingesta saludable en las
personas. La ingesta de alimentos es uno de los principales recursos para
prevalecer con vida, por ende, es sumamente importante conocer y practicar e
inculcar una alimentacion saludable (Ochoa-Avilés, 2025). Este estudio indaga el
impacto que generan los hébitos de alimentacion saludable en el bienestar y
prevencion de enfermedades poniendo en evidencia la importancia de adoptar
una alimentacion balanceada para mejorar la calidad de vida (Avila, 2021).

La trascendencia de este tema es visible por el elevado crecimiento y
aparicion de nuevas enfermedades vinculadas a la alimentacion inapropiada
como enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y algunos tipos de cancer.
La Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2018) la alimentacién inadecuada
y no saludable son una de los principales factores que generan problemas de
salud en el mundo. Asi mismo, actuales investigaciones sefialan que una
correcta nutricién es primordial no solo para evitar sufrir enfermedades digestivas
sino también para evitar enfermedades relacionadas con lo fisico e intelectual.
Hoy en dia hay un aumento acelerado de trastornos y enfermedades como la
obesidad relacionados a la alimentacion, es por ello que es fundamental valorar
y comprender la importancia de ejercer una practica de habitos de alimentacion
saludable (Guaresti, 2024).

El objetivo principal de esta monografia es indagar y describir la
importancia de los habitos de alimentacién saludable. los objetivos especificos
son el estudio de los componentes claves de una dieta equilibrada y la influencia
en la salud mental y fisica, describir los beneficios de practicar habitos para la
prevencion de enfermedades y mejora de la salud, plantear estrategias para
asociar habitos de alimentacion saludable y examinar desafios que afrontan las
personas para practicar una alimentaciéon saludable, ofreciendo posibles

soluciones.



Para concretar estos objetivos, se han realizado investigaciones y
andlisis de articulos académicos, libros de nutricién y salud y demas fuentes
especializadas de investigacion sobre el tema como los es la organizacion
mundial de la salud (OMS), para ello utilizamos una metodologia cualitativa para

recopilar datos importantes qué sustentan esta investigacion.

Este estudio se enfoc6 en una poblacion ilimitada quiere decir que no
hay rango de edad. Para dicho analisis se considera informacion actualizada
hasta la fecha. De otro lado, la monografia presenta la siguiente estructura:
introduccién, justificacion, objetivos, metodologia y delimitacion de estudio;
conceptos basicos sobre habitos de alimentacion saludable, que precisa y
describe los componentes fundamentales de una dieta balanceada; beneficios
de una alimentacion saludable, que indaga el impacto positivo en la salud fisica
y mental; habitos alimenticios saludables, que brinda estrategias y
recomendaciones practicas; desafios y soluciones, que examina dificultades
habituales y plantea soluciones; y conclusiones, que sintetiza los hallazgos y
brinda reflexiones finales. Finalmente, la bibliografia incluye todas las referencias

de las fuentes consultadas.



DESARROLLO TEMATICO

1. CONCEPTOS BASICOS SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE
1.1. DEFINICION DE ALIMENTACION SALUDABLE

Carcamo y Mena (2006) mencionan que, durante mucho tiempo, se ha
entendido que la comida que consumimos tiene un impacto directo en nuestra
salud. Hoy en dia, las enfermedades modernas reflejan que esta conexion es
mas fuerte que nunca. Comer muchos alimentos con alto indice de grasas esta

vinculado a padecer mayor riesgo de problemas cardiacos.

Tanto la dieta como el ejercicio son vitales para mantener una buena
salud, ya sea que actuen juntos o por separado. Aunque a menudo se combinan,
la obesidad, la actividad fisica los cuales tienen sus propios aportes que no
dependen de la dieta. Al alimentarse lo realizamos de manera consciente con
propia voluntad, en cambio la nutricibn es un acto involuntario que empieza
después de ingerir alimentos. Por eso, practicar una alimentacion saludable es

importante para mantener una mejoria tanto en nuestra salud fisica y mental.

Gonzales (2013), menciona que los productos lacteos como los que
contienen L. Casei estan siendo reconocidos por su capacidad para ayudarnos
a defendernos de resfriados o gripes. También, yogures con oleosan o bifidus

estan siendo utilizados para prevenir el estrefiimiento. En esta investigacion,
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aunque en menor medida, se mencionan alimentos que pueden ayudar a
prevenir la osteoporosis, el colesterol y la presion arterial alta. Estos productos
estan empezando a superar a los que antes dominaban el mercado de la salud,
como los alimentos "light" (bajos en azucar y/o grasa) y los que tienen
ingredientes naturales. Esto muestra un cambio en la estrategia de marketing de
los productos alimenticios, pasando de enfocarse en la apariencia fisica a estar
mas relacionados con la salud y el bienestar.

La alimentacion es sumamente importante para mantener una salud
estable tanto en lo fisico y mental como los anteriores autores sefialan. Hoy en
dia, la dieta tiene un impacto preventivo de enfermedades relacionadas con el
mal consumo de alimentos altamente en porcentaje de grasas y colesterol.
Ademas, la actividad fisica complementa los beneficios de una buena
alimentacion. El mercado alimenticio también refleja un cambio hacia productos
que promueven la salud, como los lacteos con L. Casei y los yogures con bifidus,
gue ayudan a fortalecer el sistema inmunoldgico y prevenir problemas como la

hipertension y el colesterol alto.
1.2. COMPONENTES CLAVE DE UNA DIETA EQUILIBRADA

Bermejo et al. (2021) mencionan que tener cantidades en proporciones
adecuadas de diferentes nutrientes en el cuerpo es sumamente esencial para
garantizar la sintesis de diferentes factores y mediadores del Sistema
Inmunoldgico, asi como aumentar la proliferacion de células inmunitarias.

Entre los nutrientes y compuestos bioactivos que consumimos mediante
la alimentacion, ciertos de ellos desempefian un rol importante que otro a nivel

del SI. A continuacién, se menciona los mas significativos

Macronutrientes Micronutrientes Compuestos bioactivos

Proteinas de alto valor | Vitamina A, C, D, E, Vit. | Polifenoles. Probiéticos.

bioldgico. B6, B12. Lactoferrina.
Carotenoides. Péptidos.
AGP (omega-3). Folatos, biotina, hierro, | Bioactivos y Otros.
magnesio, zinc,
Fibra. selenio, cobre.

Por otro lado, la OMS (2018) aconseja mantener una dieta equilibrada
gue a continuacién se mencionan:
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Frutas, verduras y hortalizas:

Ingerir por lo menos 400 g, o 5 porciones de frutas y verduras al dia
disminuye el porcentaje de contraer enfermedades no transmisibles y con ello

ayudar a avalar una alimentaciéon habitual de fibra dietética.

Para mejorar una alimentacion saludable es necesario consumir frutas y

verduras las cuales se recomienda a continuacion:
° En todas las comidas se debe ingerir verduras.

° Consumir y seleccionar variedades de verduras crudas y frutas frescas.

Grasas:

Disminuir la ingesta total de grasa a menos del 30% de las calorias

diarias ayuda a prevenir la extension insalubre de peso entre la poblacion adulta.

También, para disminuir el riesgo de padecer enfermedades no

transmisibles es fundamental:

° Reducir el consumo de grasas saturadas a menos del 10% de la ingesta

calorica diaria.
° Limitar a menos del 1% la ingesta de grasas trans.

° Sustituir las grasas trans y saturadas por grasas no saturadas, en particular

grasas dietéticas que se encuentran en alimentos de origen vegetal y animal.

Para reducir el consumo de grasas saturadas y grasas trans, se puede

realizar lo siguiente:
° En vez de freir lo alimentos es mejor cocinar al vapor o hervir.

° Reemplazar las mantequillas, manteca de cerdo por aceites ricos en grasa

dietéticas como son: los de soja, maiz, cartamo y girasol.

° Ingerir alimentos carnes magras y lacteos desnatados

12



° Evitar el consumo de alimentos fritos y envasados (por ejemplo, bizcochos,
barquillos, tartas, y rosquillas) que poseen grasas trans de fabricacion industrial.

Sal, sodio y potasio:

La poblacion en su mayoria consume excesivamente sodio en sal (una
media de 9 gr a 12 gr de sal diarios) y no ingiere la cantidad adecuada de potasio
(menos de 3,5 gr). La ingesta insuficiente de potasio y elevado consumo de sal
aumenta las posibilidades de sufrir de hipertension arterial y también aumenta
las posibilidades de padecer accidentes cerebrovasculares y enfermedades
coronarias. La poblacién no tiene conciencia de la cantidad de consumo de sal
lo cual es recomendable consumir no mas de 5 gramos diarios, esto ayudara a

contrarrestar 1.7 millones de decesos cada afio.

En muchos paises la poblacion ingiere sal en alimentos procesados
(salame, jamOon, tocino, queso o tentempiés salados) o en alimentos que comen
habitualmente en grandes cantidades (el pan). En los alimentos que se cocinan

también se suele agregar este componente.

El consumo de sal se recomienda reducir de la siguiente manera:

° Evitar preparar alimentos con condimentos y sal en exceso de sodio.
° No colocar salsas o sal en las cocinas.

° Limitar comer tentempiés salados.

° Seleccionar alimentos con bajo contenido en sodio.

Los productores en su minora han empezado a crear sus recetas para
ausentar el sodio de sus alimentos, también se deberia concientizar a los
consumidores a interpretar las etiquetas de los productos alimenticios para

observar la cantidad de sodio que dispone antes de su compra y consumo.

El consumo de potasio se puede aumentar de manera correcta al

combinar frutas y verduras frescas.
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AzUcares:

El consumo de azucares libres aumenta las posibilidades de sufrir caries
dental. El aumento de peso, sobrepeso y obesidad se da en gran mayoria gracias
al consumo excesivo de bebidas y alimentos con alto porcentaje de azucares.
cientificos mediante pruebas advierte que la azucar libre es un factor potencial
para que las personas tengan problemas como la tension arterial y los lipidos
Séricos, y mencionan que, para prevenir y reducir los factores de riesgo de
enfermedades, es importante reducir dicho consumo, asi lo sugiere también
Pérez (2023) con la estrategia referida a la restriccion del comercio de alimentos
con altas dosis de azucar.

Para disminuir el consumo de azulcar se puede realizar de la siguiente

manera:

° Consumir en pocas cantidades alimentos y bebidas con alto indice de
azucares (todo tipo de azucares libres, agrupados también los refrescos sin o
con gas; zumos Yy bebidas hecho a base de frutas o verduras; concentrados
lipidos y en polvo, bebidas lactea aromatizadas, bebidas energéticas, té y café

listos para beber).
° Ingerir verduras y frutas en reemplazo de alimentos azucarados.
1.3. RECOMENDACIONES DE EXPERTOS EN SALUD

La OMS (2018) recomienda:

e Tomar en cuenta las cantidades suficientes de proteinas, calorias,
vitaminas y minerales a través de una alimentacion variada, contemplada en gran
medida de sustentos de origen vegetal, y encontrando el equilibrio entre
consumo Yy gasto caldrico.

° Conseguir y consumir una gran cantidad de calorias de los carbohidratos,
principalmente a través de los cereales integrales y legumbres.

° Cambiar el consumo de grasas trans y saturadas a la de grasas insaturadas
(los cuales se encuentran en productos de origen marino y vegetal considerados

grasas saludables) y reducir el consumo calérico a menos del 30 %

14



° Reducir el consumo de azucares a menos del 10% (idealmente, el 5%) del
consumo caldrico total.

° Restringir el consumo de sodio a menos de 2 gr al dia (similar a 5 gramos
de sal).

° Ingerir un promedio de 400 gramos de verduras y frutas diarias en la
poblacion de los adultos y nifios mayores de 10 afios y en nifios mas pequefios

entre 250-350 gramos al dia de estos alimentos.

Salazar y Crujeiras (2023) recomiendan que una alimentacion adecuada
es sumamente beneficioso para el correcto desarrollo y funcionamiento de
nuestro cuerpo tanto en lo fisico como en lo intelectual, y con ello también
controlar el desarrollo de enfermedades crénicas qué se manifiestan en la
adultez. Para obtener una alimentacion adecuada se recomienda consumir cinco
comidas diarias, donde se distribuye en igual porcentaje las calorias, proteinas,

etc., y con ello tener una dieta variada y equilibrada.

Por su parte Garces y Miguel (2016) mencionan que una correcta
nutricion debe tener mucha variedad de alimentos ya que el organismo necesita
diferentes nutrientes para mantenerse sano. No hay alimento que contenga
todos los nutrientes, por eso es necesario incluir siempre una dieta variada qué

contenga micronutrientes qué a la par brindan energia para todo el cuerpo

humano.

2. BENEFICIOS DE UNA ALIMENTACION SALUDABLE Y SuU
REPERCUSION EN EL RENDIMIENTO FISICO Y APRENDIZAJE
ESCOLAR

2.1. SALUD FISICA Y EL DESEMPENO ESCOLAR

Hernandez et al. (2019) mencionan que el estado de bienestar y buen
funcionamiento del organismo tanto social, fisico y mental, es estar plenamente
saludable. La evaluacion de conocimientos adquiridos hace referencia al
desempeiio académico, los problemas de salud son una de las principales
causas que afectan el rendimiento escolar; por ende, los logros académicos
estan vinculadas a la actividad fisica, de la cual su correcta practica genera un

impacto positivo en los resultados de su formacion escolar.
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Por su parte Reyes et al. (2019) menciona que actualmente, hay un
motivo mas determinante que esta asociado a prevencion de la salud y esa es la
alimentacion saludable y su vinculacion con la actividad fisica, por lo tanto, se
puede observar que la gran parte de la poblacion practica un estilo de vida
sedentaria y poco saludable, lo cual conlleva al desarrollo de enfermedades no
transmisibles vinculadas a estos estilos de vida. Por lo tanto; se puede mencionar
que los buenos habitos de una dieta sana y saludable tiene una relacion
significativa con la practica de actividades fisicas ya que presentan una relacion

muy importante para su bienestar general y su buen rendimiento escolar.

Asimismo, Chaves y Balda (2022) manifiesta que los habitos alimenticios
es un tema muy importante ya que empieza de manera progresiva desde la
infancia siendo este un factor relevante dentro de las familias y del entorno
educativo, por ello es muy importante tener un buen discernimiento sobre la
correcta eleccion de alimentos saludables qué brindan nutrientes necesarios y
precisos qué nos puedan brindar energia al realizar actividades cognitivas y

fisicas de manera Optima.

2.2. SALUD MENTAL Y EL RENDIMIENTO ACADEMICO

Leon et al. (2023), mencionan que la alimentacion no es solo comer es
mucho mas, debido a su amplio proceso en el que abarcan multiples factores
gue impactan en los individuos tanto fisica como cognitiva, en consecuencia,
ayudan al crecimiento y desarrollo de las diversas dimensiones de nuestras
vidas, destacando el rendimiento académico de los estudiantes.

Todo esto serd muy beneficioso si seguimos las sugerencias dietéticas
que nos brindan los especialistas, con la finalidad de prevenir los diferentes
trastornos alimenticios y obtener un mejor desempeiio en el rendimiento
académico, que muchas veces afecta gravemente a nuestro organismo por falta
de nutrientes esenciales, en ese sentido, es recomendable y prioritario difundir
su importancia con personas idoneas en el tema para concientizar sobre
comportamientos alimenticios saludables acordes a los entornos
socioeconémicos en el que se encuentran los estudiantes y la poblacién en

general.
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Asimismo, Medalla (2023) menciona que la ensefianza en el &mbito
familiar es muy fundamental para la formacion de buenos habitos alimenticios,
donde se promueve la adquisicion de una alimentacion equilibrada y beneficiosa
para la salud. No obstante, la ensefianza y aprendizaje de diferentes ambitos
como las influencias sociales, aspectos culturales y la situacion econdémica
conllevan a que los estudiantes y la poblacion en general reemplacen alimentos
muy nutritivos por la ingesta de comidas perjudiciales y que no benefician al
organismo.

Estas opciones alimenticias no nutritivas que presentan, poseen un
impacto negativo en su capacidad cognitiva y en su bienestar fisico, asi como en
su desarrollo general. Por ello, la ingesta de alimentos nutritivos desempefia una
funcién indispensable en el buen funcionamiento de nuestra salud fisica y
mental, siendo un pilar fundamental en la prevencion de enfermedades cronicas
y metabdlicas como alteraciones en los niveles del colesterol, la diabetes, la
obesidad y la hipertension. Ademas, una alimentacion equilibrada y muy nutritiva
mejora el desarrollo 6ptimo, asi como a fortalecer el rendimiento fisico y el
desarrollo cognitivo. Es muy importante conocer y comprender que una
alimentacion nutritiva y balanceada no solo ayuda a nuestro organismo a
mantenernos saludables, sino que nos ayuda en el mantenimiento de nuestras
funciones cerebrales, como concentrarnos, pensar, aprender y comprender.

La interrelacion que existe entre una buena alimentacion y el rendimiento
académico es indispensable en el desarrollo de las personas. Una alimentacion
nutritiva y equilibrada brinda al organismo los nutrientes necesarios para su buen
funcionamiento tanto fisico como cognitivo, mejorando la atencién, la
concentracion, la memoria y el bienestar emocional. Al saber discernir
conscientemente sobre los alimentos que ingerimos, podemos optimizar y
mejorar nuestro rendimiento académico y maximizar nuestro potencial de

aprendizaje.

2.3. ALIMENTACION Y EL APRENDIZAJE DIARIO
Ibarra et al. (2019) mencionan que los habitos de alimentacion se
adquieren durante el desarrollo de los individuos, abarcando todo el proceso de
su formacién académica escolarizada; por ello, en este periodo de formacion se
considera una etapa fundamental para obtener una base soélida en cuanto a su
17



educacion y una buena salud fisica y mental para su desarrollo. En esta etapa,
la practica de habitos alimenticios nutritivos es muy importante para el
aprendizaje y desarrollo de sus capacidades fisicas y cognitivas. La ingesta de
alimentos nutritivos es fundamental para el desarrollo de sus aprendizajes y la
obtencion de buenos resultados en su rendimiento académico.

La ensefanza de estilos de vida saludables y de habitos alimentarios
conforman un espacio muy importante y de prioridad. Asimismo, en este estudio
su objetivo fue estudiar la ingesta de alimentos en educandos mediante
diferentes estrategias, por medio de entrevistas a padres de familia,
administrativos y directivos, y un grupo focal con los estudiantes, partiendo desde
un recoleccion y andlisis de datos. Por consiguiente, llegaron a una conclusion,
donde mencionan que una buena eleccion de alimentacion se debe desarrollar
desde la infancia para anticipar desérdenes de alimentacion y enfermedades,
como desnutricion, sobrepeso e incluso el deceso de las personas, todo esto es
responsabilidad de las escuelas y de las familias velar y garantizar estas

condiciones.

3. ESTRATEGIAS PARA ADOPTAR HABITOS DESDE EL AREA DE
EDUCACION FiSICA

3.1. INTEGRACION DE LA ALIMENTACION SALUDABLE EN EL
CURRICULO DE EDUCACION FiSICA
Lépez et al. (2017) menciona que cuando se practica deporte con alta
intensidad, el cuerpo necesita mas energia y nutrientes. Una dieta apropiada es
clave para alcanzar un alto rendimiento fisico, minimizar el riesgo de lesiones y
facilitar una buena recuperacion. Ademas, debe ayudar a mantener un buen
estado nutricional para prevenir dificultades fisicas - cognitivas en el transcurso

del tiempo.

Por su parte el MINEDU (2016) nos menciona en la segunda
competencia Asume una vida saludable que, los educandos poseen capacidad
para comprender su identidad personal, lo que implica ejercer practicas
individuales que propician una evolucion y mejora de su estilo de vida. Esto

implica que comprende la correlacion entre bienestar y vida saludable, asi como
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la higiene corporal, practica de movimientos del cuerpo para mantener una
buena salud, una nutritiva alimentacion e higiene personal y del ambiente, segin
sus posibilidades sociocultural y ambiental, fomentando la anticipacién de
enfermedades.

El anterior concepto que nos brinda del MINEDU, fortalece la relacion
que tiene esta investigacion con la educacion fisica, ya que es una competencia
clave y esencial para el desarrollo fisico e intelectual de los estudiantes, los
cuales demandan de estas actividades como la alimentacion saludable, debido
a las innumerables enfermedades que se padece actualmente por la mala
ingesta de alimentos no saludables.

La combinacion de esta competencia abarca a las siguientes capacidades:

Comprende las relaciones entre la actividad fisica, alimentacion,
postura e higiene personal y del ambiente, y la salud: es incluir los procesos
vinculados con la alimentacion, la higiene corporal, la postura, y la realizacion de
movimientos corporales y como estos manifiestan y repercuten en el estado de
comodidad integral (psicolégico, fisico y emocional).

Incorpora practicas que mejoran su calidad de vida: Esto supone la
planificacion de rutinas, dietas o0 planes que pongan en practica sus
conocimientos sobre alimentacion, higiene corporal, posturas y actividad fisica
para la salud segun sus propias necesidades, recursos y entorno, ademas
permite asumir una actitud critica sobre la importancia de habitos saludables y
sus beneficios vinculados con la mejora de la calidad de vida. En concordancia
con ello, Garcia 'y Tabarquino (2025), otorgan relevancia al papel del profesor de
educacion fisica indicando que este podria ser integrado en estrategias para
promocionar habitos alimenticios contribuyendo y participando en la gestion de

la salud publica.

3.2. ESTRATEGIAS PARA INCORPORAR HABITOS SALUDABLES EN
EL ENTORNO ESCOLAR

En el entorno escolar el cambio hacia los habitos saludables, necesita de
un buen fundamento sélido sobre la conducta alimentaria para seleccionar
mediaciones de manera adecuada. Diagnosticar la comprensién de los

educandos referente a su bienestar fisico y mental, considerando elementos

19



econémicos y sociales como el nivel educativo y la edad, facilita elegir los
materiales y procedimientos didacticos que facilite el aprendizaje y Ia
ensefanza. Del mismo modo, analizar factores psicolégicos y emocionales,
como su identidad, la percepcion para realizar una accion y la motivacion, es
trascendental para seleccionar los procedimientos educativos mas adecuados,
impulsando a elegir las conexiones pertinentes a los buenos habitos saludables
y obteniendo una modificacion de habitos, actitudes y acciones (Espejo et al.,
2022).

Por su parte, Garcia y Rodriguez (2011) mencionan que tanto los
maestros como la familia tienen un rol trascendental en la ensefanza y
aprendizaje de las buenas practicas de costumbres alimentarias en los infantes.
Para mantener una buena salud se debe incluir fibra en la dieta, ya que es
esencial para mantener la salud intestinal, estos aprendizajes de habitos
alimenticios se deben promover desde una temprana edad, pudiendo lograr un
efecto beneficioso en el bienestar de la comunidad. La cooperacion entre la
escuelay el hogar es trascendental para proporcionar conocimientos y practicas
sobre los buenos habitos saludables (Molina-Marquez et al., 2024 y Moreno et
al., 2023).

En definitiva, la colaboracion de la familia, escuela y tener en cuenta los
factores socioecondmicos y socioemocionales, permiten tener un enfoque
integral para la incorporacion de habitos saludables. Estas estrategias permiten
lograr cambios conductuales duraderos, ya que promueve la autonomia del

estudiante y compromiso con su salud.

3.3. RECURSOS Y HERRAMIENTAS PARA FACILITAR EL CAMBIO DE
HABITOS SALUDABLES

La transformacion a la practica de buenos habitos saludables demanda
de diversas herramientas y recursos que conlleven a la mejora de las buenas
practicas alimenticias y de estilos de vida. En lo sucesivo, se mencionan algunos

objetivos mas eficaces para lograr el proposito.

Para comprender las buenas practicas alimentarias, es muy importante

agregar indicaciones orales con redacciones, permitiendo a la poblacién leer al
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ritmo que deseen y aprovechar a comprender mejor la informacion. Las
participaciones en grupo, como talleres y sesiones educativas, resaltan la
correlacion entre los nutrientes ingeridos y los propdésitos de la intervencion,
fomentando modificaciones, cambios de conductas y comportamientos que
permiten enriquecer sus conocimientos sobre los diferentes tipos de alimentos
beneficiosos que son para nuestra salud. Asimismo, los espacios destinados
para las cocinas de las instituciones educativas, son espacios de aprendizaje en
el cual las personas pueden aprender habilidades gastronémicas por medio de
practicas de cocina. Las visitas a lugares de distribucion de alimentos e
informacién nutricional, permiten seleccionar alimentos saludables como la
lectura de etiquetas nutricionales y la preparacion de comidas en casa, esto
conlleva a una buena educacion alimentaria de calidad. El acceso a las redes
sociales de internet ha ayudado a la busqueda de informacién sobre las buenas
practicas saludables (Espejo et al., 2022).

En definitiva, el trabajo articulado entre sesiones grupales, recursos
educativos escritos, redes sociales y cocinas educativas, proporcionan un buen
soporte para comprender las buenas practicas saludables (Reséndiz-Martinez et
al., 2024). Estos recursos y herramientas ayudan a la poblacién a mejorar las
habilidades, conocimientos, una buena autonomia y responsabilidad con su

bienestar fisico y mental.
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CONCLUSIONES

La presente investigacion ha permitido indagar y describir diversos
aspectos sobre la importancia de los habitos de alimentacion saludable de los
cuales se evidencia la necesidad de adoptar una dieta balanceada para tener y
mejorar una buena salud. La literatura revisada indica que hay menor prevalencia
de sufrir enfermedades crénicas, cardiovasculares, diabetes, tipo 2 y obesidad
si en la alimentacion se consumen alimentos como frutas, verduras, grasas
saturadas, proteinas magras y baja en azlcares y granos integrales. Ademas,
los estudios consultados reportan mejoras significativas en el bienestar fisico y
mental en personas que practican habitos alimenticios saludables. Estos no sélo
impactan en lo fisico, sino también en el &rea cognitiva, mejorando la
concentracion, el estado de animo y las funciones cerebrales, lo cual es clave

para el desarrollo integral y el rendimiento académico.

Las diversas indagaciones sobre los buenos héabitos alimenticios
destacan que las buenas practicas ayudan a una mejor calidad de vida y a un
buen desempefio académico. Los educandos que practican estilos de vida
saludable como la ingesta de alimentos nutritivos y practica deportiva tienen una
mayor capacidad de concentracion y retencién de informacion. La ingesta de
alimentos nutritivos desde temprana edad es muy importante para obtener una

buena salud durante el desarrollo de su vida.
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El trabajo unido entre las familias, colegios, escuelas y las instituciones
de salud es de vital importancia para crear un ambiente que apoye y refuerce los
hébitos de alimentacion saludable. Se debe facilitar herramientas, recursos
sobre educacion nutricional y esto a la vez debe ser una parte elemental de las

buenas practicas del curriculo escolar.
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