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RESUMEN

Los habitos alimentarios que cada individuo lleva consigo segun las costumbres familiares,
son expresados a lo largo de su vida, pero esto varia con el transcurrir de los dias. Los
estudiantes adolescentes en la etapa escolar suelen tener muchos cambios y obligaciones por
lo que se suele presentar el estrés al no tener un control absoluto de las situaciones que viven,
provocando en ellos una nueva adaptacion con respecto a sus habitos alimentarios. Objetivo:
Determinar la relacion entre los habitos alimentarios y el estrés académico en un colegio
privado de Lima 2022; Materiales y métodos: estudio no experimental, de corte transversal,
cuantitativo y correlacional; la poblacién estuvo conformada por 219 escolares adolescente
de un colegio privado ubicado en el distrito de Carabayllo, cuya informacion fue ejecutada
a través del programa estadistico SPSS version 25 y Microsoft Excel 2016. Resultados: un
52.1% presentaban un nivel adecuado de habitos junto a un nivel moderado de estrés
académico. Conclusién: el valor de la tabla Chi cuadrado fue de p=>0.05, significando que
no existe una relacion significativa entre los habitos alimentarios y el estrés académico.

Palabras clave: Habitos Alimentarios, Estrés, Adolescentes, Estudiantes.

Arcos Lazo N; Calderon Bulnes V. 8



“ P “ ““Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes
UNIVERSIOAD adolescentes de un colegio privado de Lima-Perd. Enero - Julio 2022.”
PRIVADA

DEL MORTE

SUMMARY

The eating habits that each individual carries with them according to family customs, are expressed
throughout their lives, but this varies with the passing of the days. Adolescent students in the
school stage usually have many changes and obligations, so stress usually occurs as they do not
have absolute control of the situations they experience, causing them to adapt again with respect
to their eating habits. Objective: To determine the relationship between eating habits and
academic stress in a private school in Lima 2022; Materials and methods: non-experimental,
cross-sectional, quantitative and correlational study; The population consisted of 219 adolescent
schoolchildren from a private school located in the district of Carabayllo, whose information was
executed through the statistical program SPSS version 25 and Microsoft Excel 2016. Results:
52.1% had an adequate level of habits and a moderate level of academic stress. Conclusion: the
value of the Chi-square table was p=>0.05, meaning that there is no significant relationship
between eating habits and academic stress.

Key words: Eating habits, Stress, Adolescents, Students.
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CAPITULO I. INTRODUCCION

1.1 Realidad problematica

La FAO (Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura) define a la malnutricion como una condicion fisiologica anormal causada por
un insuficiente, desequilibrado o excesivo consumo de los macronutrientes que aportan
energia alimentaria y los micronutrientes que son esenciales para el crecimiento y el
desarrollo fisico y cognitivo (1). En el 2016 a nivel mundial habia 124 millones de nifios y
adolescentes que comprendian las edades de 5 a 19 afios presentando obesidad, mientras
que 192 millones de nifios y adolescentes presentaron bajo peso entre moderado y grave
segun OMS (2).

Durante la cuarentena originada por la enfermedad del coronavirus de 2019 y el
aislamiento social que se tom6 como medida preventiva para evitar la propagacion de dicha
enfermedad; ha traido consigo un prolongado uso de dispositivos electronicos, mayor
sedentarismo y un deterioro emocional (3), asi mismo la etapa estudiantil y su adaptacion a
esta suele ser una etapa dificil en los estudiantes y mas durante la adolescencia, por los que
dentro del periodo de cuarentena los estudiantes se vieron afectados tanto psicol6gicamente
como nutricionalmente, dando resultados como el aumento en su estrés debido a la transicion
de la educacién presencial a la educacion en linea (virtual), asi como la falta de dinero y las
limitaciones en el sistema de salud, encontrdndose relacion con la modificacion de sus
habitos alimentarios producto de lo anteriormente mencionado.

De acuerdo con Unicef, el sobrepeso y la obesidad que afectan a nifios y adolescentes
tienen su origen en una combinacién de factores, que incluyen aspectos fisiologicos,
decisiones relacionadas con la alimentacion, falta de actividad fisica'y un exceso en la ingesta
caldrica. Uno de los elementos que contribuyen a estos problemas de salud es el consumo de

alimentos procesados y ultraprocesados, que se destacan por su alto contenido caldrico (4).

Arcos Lazo N; Calderon Bulnes V. 10
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El incremento en la adquisicion de estos alimentos se debe a su accesibilidad y practicidad,
dado que estan listos para su consumo sin requerir una preparacion significativa, e incluso
en algunos casos, sin necesidad de ninguna preparacion. (5)

The National Child Traumatic Stress Network (NCTSN), Centrada en mejorar la
calidad de atencion y agilizar el acceso a los tratamientos para nifios y familiares que han
padecido situaciones traumaticas, destaca que la reaccién psicoldgica al COVID-19 varia
segun la edad y el nivel de desarrollo del nifio. En el caso de los adolescentes de 13 a 18
afios, es comun observar cambios en el apetito, problemas de suefio, aislamiento de sus
comparieros y familiares, falta de interés en actividades saludables, apatia, irritabilidad,
aumento o disminucién de la energia y desinterés por comportamientos que promueven la
salud. (6).

Un estudio realizado en Brasil en el 2016 sobre ingesta de frutas y verduras y factores
que estan asociados en adolescentes entre los 12 y 19 afios se encontrd que la ingesta era
inadecuada tanto en frutas como verduras siendo del 34% y esta se encontraba relacionada
con indicadores tales como estrés psicosocial y factores en el ambiente comunitario y social
(7).

Otro estudio realizado en Finlandia en el 2014 encontro relacion entre la alimentacion
impulsada con el estrés siendo este de 43% en las nifias y 15% en los nifios, asi como también
aquellos que tenian estrés tenian prevalencia de sobrepeso y obesidad combinados siendo
15% en las nifias y 21.5% en nifios (8).

En Bangladesh en el 2021 se realizd una investigacion para examinar las relaciones
entre el estrés percibido de los adolescentes, comportamiento alimentario, actividad fisica y
el sobrepeso y la obesidad, la evaluacion fue realizada en 2019 comprendiendo las edades
de 13 a 19 afios, dando como resultado que el 61.5% presentaba niveles de estrés moderado

a alto y también este nivel de estrés percibido se asocid significativamente con las conductas
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alimentarias y el indice de masa corporal (9).

En el Perd, una encuesta digital realizada en el contexto de la pandemia COVID-19,
en conjunto por el MINSA, MIMP, MINEDU y UNICEF, demostrd que el 29.6% de
adolescentes entre 12 a 17 afios mostraban una vulnerabilidad para experimentar algun
trastorno de salud mental y emocional (10). En Perd en el 2021 se hizo un estudio con el fin
de determinar el nivel de estrés académico en los adolescentes, dicho estudio fue realizado
a alumnos pertenecientes al 5to afio de secundaria donde se encontr6 que el 45% de estos
presentan un alto nivel de estrés académico. (11)

El ministerio de Salud (MINSA) confirmd que un aproximado de 14 millones de
peruanos mayores de 15 afios sufren de sobrepeso u obesidad, resultado de un consumo
excesivo de alimentos procesados y una escasa o inexistente ingesta de frutas y verduras
(12). También puso en marcha medidas para hacer frente a la pandemia, incluyendo servicios
de apoyo psicosocial a través de una linea telefonica. De todas las llamadas recibidas, el
82.35% provenia de personas con sintomas de estrés.

Durante la vida escolar, el estrés puede influir en el ambito nutricional provocando
un cambio en los habitos alimentarios los cuales probablemente seran adaptados de por vida.
Dentro de estos cambios se pueden encontrar el “food craving”, término que define el fuerte
anhelo por consumir un alimento especifico, siendo estos densos en energia, es decir, tienen
un alto contenido en azUcares y/o grasas. refiriéndose a aspectos emocionales como el deseo
intenso de comer, conductuales como la necesidad de buscar alimentos, cognitivos como los
pensamientos recurrentes sobre la comida, y fisiol6gicos como la salivacion (13).

1.1.1 Antecedentes del estudio

1.1.1.1 Nivel internacional

En el 2019 en Pakistan se realiz6 una investigacion con la finalidad de ver si hay

relacion del estrés percibido con el consumo de alimentos saludables y no saludables entre
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los adolescentes (14). Esta investigacion se realizé en cinco instituciones educativas en
Faisalabad, Pakistan, y los participantes fueron 226 adolescentes los cuales tenian 13 a 19
afios entre varones y mujeres; dando como resultado que 96 (42,5%) eran hombres y 130
(57,5%) eran mujeres. Ademas, la investigacion mostré que la frecuencia del consumo de
alimentos poco saludables se vio directamente relacionado con los puntajes de estrés
adquiridas, mientras que el consumo de alimentos saludables, como frutas y verduras frescas,
teniendo una relacion desfavorable de manera significativa solo en hombres (p<0.05 cada
uno).

Por otro lado en el 2020 en Guatemala, se hizo una investigacion para reconocer los
habitos alimentarios antes y durante el confinamiento y la relacion de la frecuencia de
consumo de grupos de alimentos con los niveles de estrés y ansiedad en adolescentes (15)
comprendiendo las edades de los investigados de 13 a 15 afios, teniendo como resultado final
que el 96% los adolescentes encuestados mostraron nivel de estrés alto, llegando a la
conclusion que existe relacion relevante entre el incumplimiento del consumo de cereales y
frutas con respecto a los niveles de ansiedad.

En Palestina en el 2020, investigaron la influencia del confinamiento debido a la
pandemia de COVID-19 en los habitos alimentarios y el estilo de vida de los adolescentes
durante el mes de abril de dicho afio (16). La muestra fue de 600 adolescentes que
comprendia las edades de 10 y 19 afios. El porcentaje de personas que experimentaron un
aumento de peso fue de 41.7%, mientras que el 50% registré un incremento en la cantidad
de alimentos consumidos. Estos alimentos incluian bebidas azucaradas (31.5%), vegetales
(39.5%) y frutas (33.2%), alimentos dulces y azucarados (46.5%) y frituras (36.7%). Esto
indica que hubo un cambio significativo en los habitos alimenticios durante el confinamiento
en comparacion con el periodo anterior. Los elementos generadores de estrés fueron el

confinamiento en el hogar, la distancia con sus amistades, la situacion econémica y las
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dinamicas familiares, siendo asociado significativamente (p=<0.05).

1.1.1.2 Nivel nacional

En el afio 2020, se llevo a cabo un estudio en Perd con el propdsito de examinar la
relacion entre el nivel de estrés y los habitos alimentarios durante la cuarentena por COVID-
19 en adolescentes de una Institucion Educativa (17). La investigacion conté con la
participacion de 82 estudiantes de segundo, tercer y cuarto grado de nivel secundaria, y se
obtuvieron resultados que indicaron que la mayoria de los adolescentes presentaban estrés
moderado, siendo mas comun en las mujeres. También se descubrio que el 81.7% de los
adolescentes tenian habitos alimentarios adecuados.

En el afio 2018 se llevd a cabo un estudio en Per( que buscaba analizar la relacion
entre el estado nutricional y los habitos alimentarios con el estrés en adolescentes de una
academia preuniversitaria (18). La muestra de este estudio estuvo conformada por 84
estudiantes adolescentes de ambos sexos, con edades comprendidas entre los 15y 19 afios.
Los resultados arrojaron que un 20,2% de los adolescentes examinados presentaban
sobrepeso y un grado elevado de estrés. Asimismo, se encontrd que un 81,5% de los
adolescentes tenian habitos alimentarios inadecuados y un nivel de estrés més elevado.

Otro estudio realizado en Per el 2020, busco conocer el nivel de estrés acadéemico
en los estudiantes de 5to afio de secundaria, en la cual se tomé como muestra 106 alumnos;
como resultado se obtuvo que el 35.8% de los estudiantes evaluados mostraron un nivel muy
alto de estrés académico (19)

En un estudio llevado a cabo en Chiclayo en el afio 2020, tuvo como objetivo
Analizar las practicas de autocuidado para manejar el estrés por confinamiento, se examino
a 201 estudiantes de distintos grados y se obtuvo como resultado que un 65% de ellos
presentaba un nivel moderado de estrés, déficit cognitivo y estado de animo. Ademas, un

69% mostraba un nivel moderado de nerviosismo y dificultad para relajarse, mientras que
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un 74% presentaba un nivel moderado de sintomas fisicos. (20)

1.2 Definiciones tedricas

Segun secretaria de Salud. SSa. NORMA Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012
los habitos alimentarios es el conjunto de comportamientos o conductas adquiridas por una
persona, debido a la repeticion de acciones con respecto a la preparacion, la seleccion y la
ingesta de alimentos. Los habitos alimentarios se enlazan primordialmente para describir las
caracteristicas de una comunidad a partir de su sociedad, economia y cultura (21).

Segun Oblitas, seguir buenos habitos alimentarios implica mantener una ingesta de
alimentos equilibrada donde se pueda incluir todos los nutrientes esenciales, tanto macro
como micronutrientes. Ademas, es importante mantener un consumo adecuado de alimentos
evitando excesos. El autor recomienda disminuir el consumo de grasas animales, aumentar
la ingesta de leche, patatas, verduras, frutas y alimentos ricos en fibra, asi como reducir el
consumo de azucares, dulces y harinas refinadas (22). Por otro lado, Johnson define los
habitos alimenticios como la habilidad de ajustar nuestras dietas segun las recomendaciones
para una alimentacion saludable. Esto implica limitar el consumo de alimentos altos en
calorias, elegir opciones bajas en grasas, incorporar una variedad de alimentos fibrosos y
adoptar conductas saludables al seleccionar nuestros refrigerios. (23).

Los expertos afirman que el distrés, o estrés negativo, puede tener un impacto
perjudicial en la salud de las personas. Esto se debe a que el distrés puede causar multiples
alteraciones en el cuerpo, la mente y las emociones, las cuales son generalmente
desagradables y afectan la calidad de vida de quienes lo experimentan. Con el tiempo, se ha
demostrado que los sintomas del distrés pueden ser diversos, incluyendo ansiedad,
depresion, hostilidad, miedo, tension y deterioro en el funcionamiento cognitivo, entre otros
(24).

Oros de Sapia ha desarrollado una clasificacion de tres dimensiones para evaluar los

Arcos Lazo N; Calderon Bulnes V. 15
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niveles de estrés en una persona. La primera dimension permite evaluar el déficit cognitivo
y el estado de animo, buscando detectar dificultades en la concentracién y mantener la
atencion. La segunda dimension se centra en el nerviosismo y la dificultad para relajarse,
incluyendo sintomas de preocupacion excesiva, nerviosismo exagerado y una incapacidad
para relajarse. Por altimo, la tercera dimension permite evaluar los sintomas fisicos, como
dolores de cuello, cabeza y cansancio, asi como la calidad del suefio (24).

La OMS (Organizacion Mundial de la Salud) define al estrés como un estado de
inquietud generado por situaciones desfavorables o dificiles. Ademas, las personas
experimentan diferentes niveles de estres, ya que es una respuesta natural ante situaciones
amenazantes y otros estimulos. La forma en que una persona reacciona al estrés indica como
afecta su salud y bienestar. (25).

Por otro lado, Ticona Benavente, SB., Paucar Quispe, G., Llerena Callata, G.
modificaron una escala de estimacion donde se media el estrés. en la cual fue dirigida a la
poblacién de estudiantes, y luego fue aprobada por el psicélogo clinico Doctor Ernesto
Cazorla del “Centro de Salud Mental Moisés Heresi”, asignando valores respecto a la
cantidad de estrés que presentan, de acuerdo a los puntajes conseguidos los niveles de estrés
fueron: “Estrés leve”, “Estrés moderado” y “Estrés severo”. (26)

Aldazébal explica que el estrés académico se puede dividir en dos niveles: el primero
se relaciona con la competencia entre compafieros para destacar académicamente, mientras
que el segundo nivel se refiere a la presion social que experimentan los adolescentes al buscar
la aceptacidn de sus pares y adaptarse al grupo. (27)

Los jovenes en la etapa de la adolescencia son mas propensos a experimentar diversos
problemas, entre ellos el estrés. Los problemas de bienestar a menudo estan vinculados a
dificultades psicoldgicas que surgen como resultado de adaptarse a estos cambios. En este

sentido, la evaluacion de como reacciona un adolescente al estrés durante la etapa temprana
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de la adolescencia adquiere relevancia, ya que en este periodo se establecen los cimientos
del desarrollo de la personalidad y la capacidad de actuar de manera independiente. (28), y
agregando la cuarentena impuesta por la pandemia de COVID-19, es evidente que el estrés
estd teniendo un enorme impacto en esta comunidad. que podria desencadenar de manera
negativa (29).

1.2. Justificacion

El propdsito de esta investigacion es determinar si existe una relacion significativa entre los
habitos alimentarios y el estrés académico de los adolescentes encuestados, de tal forma que
al conocerlos podemos supervisar y mejorar su calidad de vida al proporcionar un manejo
nutricional adecuado y orientacion sobre la alimentacion saludable, asi como también se
pretende que no solo beneficie al grupo a evaluar sino a los familiares, los cuales son un eje
importante e influyente en el aprendizaje y comportamiento, ayudando asi a generar un

impacto favorable en su salud nutricional y emocional.

Ademas, se podra disefiar un enfoque completo que aborde la prevencion y manejo de la
situacion, basado en los hallazgos obtenidos en el estudio. Esto incluird la formulacién de
estrategias que se implementardn en colaboracion con un equipo multidisciplinario
compuesto por nutricionistas y psicélogos. Asimismo, se llevaran a cabo intervenciones a
través de la promocion de campafias que fomenten y eduquen sobre un estilo de vida
saludable. (hébitos alimentarios adecuados, calidad del suefio, actividad fisica, técnicas de
relajacion y respiracion)

Asi como también esta investigacion puede apoyar a futuras investigaciones a conocer la
realidad de muchos estudiantes en la etapa escolar, ya que, el impacto que causa el estrés a

nivel mental y nutricional es alto y riesgoso.
1.3. Formulacion del problema
1.3.1 Problema general
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¢ Cual seré la relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes
adolescentes de un colegio privado de Lima- Peru?
Problemas especificos:
e PE1: ;Cual sera la relacion entre los habitos alimentarios y el déficit cognitivo en
estudiantes adolescentes de un colegio privado de Lima- Peru?
e PE2: ;Cudl serd la relacion entre los habitos alimentarios y el nerviosismo en
estudiantes adolescentes de un colegio privado de Lima- Peru?
e PE3: ;Cual sera la relacion entre los habitos alimentarios y los sintomas fisicos en
estudiantes adolescentes de un colegio privado de Lima- Peru?

1.4. Objetivos
Objetivo general:

e Determinar la relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en

estudiantes adolescentes de un Colegio Privado de Lima-Peru.
Objetivos especificos:

e OE1: Determinar la relacion entre los habitos alimentarios y el déficit
cognitivo que tienen los estudiantes adolescentes de un Colegio Privado de
Lima-Perd.

e OE2: Determinar la relacion entre los habitos alimentarios y el nerviosismo
que tienen los estudiantes adolescentes de un Colegio Privado de Lima-
Per.

e OE3: Determinar la relacion entre los habitos alimentarios y los sintomas
fisicos que tienen los estudiantes adolescentes de un Colegio Privado de
Lima-Perd.

1.5. Hipotesis general:

Existe una relacion significativa entre los habitos alimentarios y estrés académico en
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estudiantes adolescentes de un Colegio Privado de Lima-Perd.
Hipdtesis especificas:

e HEL: Existe relacion entre los habitos alimentarios y el déficit cognitivo y estado
animico en los estudiantes adolescentes de un Colegio Privado de Lima-Peru.

e HE2: Existe relacion entre los héabitos alimentarios y el nerviosismo y dificultad
para relajarse en los estudiantes adolescentes de un Colegio Privado de Lima-
Perd.

e HES3: Existe relacion entre los habitos alimentarios y los sintomas fisicos en los

estudiantes adolescentes de un Colegio Privado de Lima-Peru.
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CAPITULO Il. METODO
1.6. Tipo de investigacion

El presente estudio es cuantitativo, dado que se basa en la recopilacion de datos, que se someten a
medicién numérica y analisis estadistico. Esto se realiza con el propdsito de establecer pautas de
comportamiento y poner a prueba teorias. Descriptivo, porque proporciona una descripcion de la
variable del estudio tal y como se presenta originalmente. Fue de disefio no experimental, en la
cual no se buscé modificar deliberadamente la variable de interés con el propdsito de observar
como afectan a otras variables y se caracterizo por ser de corte transversal, ya que el instrumento
para recolectar los datos se llevé a cabo en un solo momento (30).
1.7. Poblacion y muestra

Poblacion
La poblacién del estudio estuvo conformada por 230 estudiantes de primero a quinto afio
pertenecientes al nivel secundario del Colegio Matematico y Ecoldgico San Rafael ubicado en el
distrito de Carabayllo provincia de Lima.

Muestra
La muestra estuvo conformada por 219 alumnos del nivel secundario siendo de primer afio hasta
quinto afio quienes cumplian los criterios de inclusion.
1.7.1. Criterios de inclusion:
- Tener de 12 a 17 afios.
- Personas aparentemente sanas, sin Vvicios.
- No llevar algin tratamiento psiquiatrico.
Criterios de exclusion:
- Personas con vicios.
- Mujeres embarazadas o puérperas.
- Personas que estén llevando tratamiento psiquiatrico.

1.8. Técnicas e instrumentos de recoleccion y materiales
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1.8.1 Técnica de recoleccion de datos:

La técnica que se utilizo para poder recolectar los datos fue a traves de encuestas de manera

presencial para asi obtener la informacidn certera de manera confiable para ambas variables,

Asi mismo se envid mediante correo electronico el consentimiento informado.

1.8.2. Instrumento de recoleccion de datos:
El Cuestionario de habitos alimentarios y La Encuesta para evaluar indicadores Fisicos y
Psicoemocionales de Estrés es tomado de referencia de la tesis que tiene como titulo “Estado
Nutricional y Habitos Alimentarios en relacion con el Estrés en Adolescentes de una Academia
PreUniversitaria en Villa El Salvador 2016,
El cuestionario de habitos alimentarios tuvo pequefias modificaciones siendo sometido a
validacidén nuevamente a través de jueces expertos (3 magistrados pertenecientes a la Universidad
privada del Norte, 2 en maestria publica y 1 en gestion y docencia en alimentacion y
nutricion).(ANEXO 3).
La valoracion en promedio fue de 4.87 con una opinion de aplicabilidad entre aceptable y muy
aceptable.
El Cuestionario de habitos alimentarios tomado consta de 33 preguntas distribuidas de la siguiente
manera: 29 preguntas en un escalamiento tipo Likert de cuatro valores categoriales (“Nunca”, “1
a2 veces a la semana”, “3 a 5 veces a la semana”, “Todos los dias”) con puntaje de 0 a 4 puntos
y 4 preguntas en términos dicotdmicos (si-no) con un puntaje de 0 a 1 punto. (17). Se le otorgara
distribucion porcentual donde de 0-32% (0-39 pts) se considerara un nivel inadecuado de habitos
alimentarios, en proceso de ser adecuados los habitos alimentarios si se encuentra entre 33% a
66% (40-79 pts) y adecuados habitos alimentarios si presenta un porcentaje mayor a 66% (80-120
pts). (ANEXO 6)
El Instrumento de Escala para evaluar Indicadores Fisicos y Psicoemocionales de Estrés fue

elaborado en el afio 2006 por Laura B. Oros de Sapia e lvana Neifert, psicologas especializadas
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en estrategias educativas del Centro de Investigacion en Psicologia y Ciencias Afines (CIPCA)
de la Universidad Adventista del Plata, Argentina.

Respecto a la encuesta que evalla indicadores Fisicos y Psicoemocionales de Estrés, consta de 21
items, teniendo 3 dimensiones como déficit cognitivo y estado animico, nerviosismo y dificultad
para relajarse y sintomas fisicos, segun el grado de aparicion medido con puntajes de 0 a 4 puntos
y un escalamiento en tipo Likert (nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre, siempre). Se le
otorgara distribucion porcentual donde de 0-34% (0-29 pts) se considerara un nivel leve de estrés
académico, nivel moderado de estrés académico si se encuentra entre 33% a 66% (30-59 pts) y
nivel severo de estrés académico si presenta un porcentaje mayor a 66% (60-84 pts) (ANEXO 6).
Esta encuesta fue adaptada por lo que se procedio a ser validada nuevamente por 3 jueces expertos
dando como resultado en su promedio de valoraciéon muy aceptable con un puntaje de 5. dando
conformidad de si es apto para poder ser utilizado. (ANEXO 3).

La recoleccion de datos se realizara durante la pandemia de COVID-19, donde se solicitara a los
participantes responder las preguntas relacionadas a los habitos alimentarios y cuales son el estado
fisicos y psicoemocionales de Estrés mediante una encuesta de manera presencial teniendo como
referencia el 2022.

1.9. Plan de recoleccion

Para la ejecucion del estudio se solicitd la autorizacion pertinente a la directora del Colegio
Matematico y Ecoldgico San Rafael mediante una carta de autorizacion de uso de informacion
de la universidad, el cual fue firmado y autorizado para su aplicacion. La recoleccién de la
informacidn sobre los habitos alimentarios y estrés académico se realiz6 durante fines de marzo
e inicios de mayo del afio 2022. EIl cuestionario sera de manera presencial. El contacto con los
estudiantes se realiz6 a través de la visita al colegio. Ademas, las coordinaciones se haran con la
directora del colegio, psicélogo y los profesores de los distintos grados, con el proposito de

difundir la investigacion. Se entrara a los salones y se repartiran los cuestionarios. El instrumento
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sera autoadministrado. El tiempo de duracion de la encuesta sera estimado de 10 a 15 minutos
aproximadamente.

1.10. Analisis de datos

Los resultados que se obtendran de los cuestionarios, se pasaran por un previo filtrado para
discriminar las encuestas mal contestadas de los que estardn correctamente respondidas.
Posteriormente se utilizara el programa IBM SPSS Statistics version 25 y el programa Microsoft
Excel 2016. Para contrastar las hipotesis de la investigacion sera con la prueba de chi cuadrado y
asi poder determinar el grado de relacion entre las variables habitos alimentarios y estrés
académico, siendo interpretado a través de tablas.

1.11 ETICA DEL ESTUDIO

La investigacion no es invasiva para los participantes del estudio, pues se utiliz6 como
herramienta formatos de encuestas que no dafian la integridad fisica ni moral de los participantes.
Asi mismo se les informé a los participantes sobre el proposito de la investigacion y se les
proporciono el consentimiento informado, asegurando que el proceso es de manera confidencial

y Sus respuestas no seran divulgadas.

Arcos Lazo N; Calderon Bulnes V. 23



UNIVERSIOAD adolescentes de un colegio privado de Lima-Peru. Enero - Julio 2022.”

FRIVADA
DEL HORTE

1 “ I N ““Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes

CAPITULO Il RESULTADOS
A continuacion, se presentaran los resultados de la investigacion, siendo en este apartado en el que se

presentaran los principales hallazgos relacionados a los objetivos de la presente investigacion.

TABLA 1. Distribucion porcentual por adolescentes segun sexo y su nivel de habitos alimentarios

NIVEL DE HABITOS ALIMENTARIOS

E Total
Inadecuados n dp;rggreso Adecuados
Habitos Habitos
) . adecuado ) .
Alimentarios L Alimentarios
los Habitos
SEXO Recuento 14 25 97 136
FEMENINO
% del total 6.4% 11.4% 44.3% 62.1%
Recuento 15 15 53 83
MASCULINO
% del total 6.8% 6.8% 24.2% 37.9%
Recuento 29 40 150 219
Total
% del total 13.2% 18.3% 68.5% 100.0%
Fuente SPSS.

En la tabla 1 se puede visualizar que el 68.5% de los encuestados presentan adecuados habitos
alimentarios, siendo el 44.3% del sexo femenino y el 24.2% del sexo masculino. Por otro lado, el 13.24%

presentaron inadecuados habitos alimentarios, teniendo al 6.4% del sexo femenino y al 6.8% del sexo

masculino.
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TABLA 2. Distribucion porcentual por adolescentes segin sexo y nivel estrés académico

1 “ I “ ““Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes

NIVEL DE ESTRES ACADEMICO

) ) Total
Estres Estres ,
Estrés leve
severo moderado
SEXO Recuento 1 105 30 136
FEMENINO
% del total 0.5% 47.9% 13.7% 62.1%
Recuento 0 65 18 83
MASCULINO
% del total 0.0% 29.7% 8.2% 37.9%
Recuento 1 170 48 219
Total
% del total 0.5% 77.6% 21.9% 100.0%
Fuente SPSS.

En la tabla 2 se puede visualizar que el 77.6% de los encuestados presentan estrés académico moderado,
siendo el 47.9% del sexo femenino y el 29.7% del sexo masculino. Por otro lado, el 21.9% presentaron

estrés académico leve, teniendo al 13.7% del sexo femenino y al 8.2% del sexo masculino.
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TABLA 3. Tabla cruzada de nivel de hébitos alimentarios y el nivel de estrés académico

NIVEL DE HABITOS
ALIMENTARIOS

Total
Inadecuados En dirzgfso Adecuados
Habitos Habitos
) . adecuado ) .
Alimentarios o Alimentarios
los Habitos
NNE'j DE ) Recuento 0 0 1 1
ESTRES Estrés
ACADEMICO severo
% del total 0.0% 0.0% 0.5% 0.5%
) Recuento 23 33 114 170
Estres
moderado
% del total 10.5% 15.1% 52% 77.6%
Recuento 6 7 35 48
Estrés leve
% del total 2.7% 3.2% 16.0% 21.9%
Recuento 29 40 150 219
Total
% del total 13.2% 18.3% 68.5% 100.0%
Fuente SPSS.

En la tabla 3 se puede visualizar que el 77.6% de los encuestados presentan estrés académico moderado,
teniendo el 52% adecuados habitos alimentarios, el 15.1% en proceso de ser adecuados los habitos y un
10.5% con inadecuados habitos alimentarios. Por otro lado, el 21.9% presentaron estrés académico leve,

teniendo al 16% adecuados habitos alimentarios, el 3.2% en proceso de ser adecuados los habitos y un

2.7% con inadecuados habitos alimentarios.
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TABLA 4. Pruebas de chi-cuadrado

Valor df Significacion asintotica (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 1,1572 4 0.885
Razon de verosimilitud 1.476 4 0.831
Asociacion lineal por lineal 0.206 1 0.650
N de casos validos 219

Fuente SPSS.

De acuerdo con el valor de la tabla chi cuadrado se puede observar que sig>0.05 por lo que se concluye
que no existe relacién entre los habitos alimentarios y el estrés académico en estudiantes adolescentes de

un Colegio Privado de Lima-Peru.

Hipétesis especifica 1:

HO: No existe relacion entre los héabitos alimentarios y el déficit cognitivo y estado animico en los

estudiantes adolescentes de un Colegio Privado de Lima-Peru.

Ha: Existe relacidn entre los habitos alimentarios y el déficit cognitivo y estado animico en los estudiantes

adolescentes de un Colegio Privado de Lima-Peru.

TABLA 5. Tabla cruzada de nivel de habitos alimentarios y déficit cognitivo y estado animico

NIVEL DE HABITOS
ALIMENTARIOS

Total
Inadecuados En proceso Adecuados
. de ser L
Habitos Habitos
) i adecuado ) i
Alimentarios . Alimentarios
los Habitos
DEFICIT Recuento 5 2 18 25
COGNITIVO Y Leve
ESTADO % del total 2.3% 0.9% 8.2% 11.4%
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ANIMICO Recuento 24 38 129 191
Moderado
% del total 11.0% 17.4% 58.9% 87.2%
Recuento 0 0 3 3
Severo
% del total 0.0% 0.0% 1.4% 1.4%
Recuento 29 40 150 219
Total
% del total 13.2% 18.3% 68.5% 100.0%
Fuente SPSS.

En la tabla 5 se puede visualizar que el 87.2% de los encuestados presentan estrés académico moderado,
teniendo el 58.90% adecuados habitos alimentarios, el 17.4% en proceso de ser adecuados los habitos y
un 11% con inadecuados habitos alimentarios. Por otro lado, el 11.4% presentaron estrés académico leve,
teniendo al 8.2% adecuados habitos alimentarios, el 0.9% en proceso de ser adecuados los habitos y un
2.3% con inadecuados habitos alimentarios, mientras que el 1.4% presentaba estrés académico severo y
adecuados habitos alimentarios.

TABLA 6. Pruebas de chi-cuadrado

Valor df Significacion asintotica (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 4,099? 4 0.393
Razén de verosimilitud 5.252 4 0.262
Asociacion lineal por lineal 0.350 1 0.554
N de casos validos 219

Fuente SPSS.

De acuerdo con el valor de la tabla chi cuadrado se puede observar que sig>0.05 por lo que se concluye
que no existe relacién entre los habitos alimentarios y el estrés académico en estudiantes adolescentes de
un Colegio Privado de Lima-Peru.
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TABLA 7. Tabla cruzada de nivel de habitos alimentarios y nerviosismo y dificultad para relajarse

NIVEL DE HABITOS
ALIMENTARIOS

E Total
Inadecuados n dzrggfso Adecuados
Habitos Habitos
) ; adecuado ) ;
Alimentarios L Alimentarios
los Habitos

NERVIOSISMO Recuento 6 15 62 83
Y DIFICULTAD Leve
PARA % del total 2.7% 6.8% 28.3% 37.9%
RELAJARSE

Recuento 18 23 78 119

Moderado
% del total 8.2% 10.5% 35.6% 54.3%
Recuento 5 2 10 17
Severo

% del total 2.3% 0.9% 4.6% 7.8%

Recuento 29 40 150 219
Total

% del total 13.2% 18.3% 68.5% 100.0%
Fuente SPSS.

En la tabla 7 se puede visualizar que el 54.3% de los encuestados presentan estrés académico moderado,
teniendo el 35.6% adecuados habitos alimentarios, el 10.5% en proceso de ser adecuados los habitos y
un 8.2% con inadecuados habitos alimentarios. Por otro lado, el 37.9% presentaron estrés académico leve,
teniendo al 28.3% adecuados habitos alimentarios, el 6.8% en proceso de ser adecuados los habitos y un
2.7% con inadecuados habitos alimentarios, mientras que el 7.8% presentaba estrés académico severo,
siendo 4.6% adecuados habitos alimentarios, 0.91% en proceso de ser adecuados los habitos y un 2.3%

con inadecuados habitos alimentarios.
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TABLA 8. Pruebas de chi-cuadrado

““Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes

adolescentes de un colegio privado de Lima-Peru. Enero - Julio 2022.”

Valor df Significacion asintotica (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 7,2602 4 0.123
Razon de verosimilitud 6.880 4 0.142
Asociacion lineal por lineal 5.126 1 0.024
N de casos validos 219

Fuente SPSS.

De acuerdo con el valor de la tabla chi cuadrado se puede observar que sig>0.05 por lo que se concluye

que no existe relacién entre los habitos alimentarios y el estrés académico en estudiantes adolescentes de

un Colegio Privado de Lima-Peru.

TABLA 9. Tabla cruzada de nivel de habitos alimentarios y sintomas fisicos

NIVEL DE HABITOS
ALIMENTARIOS

En pr Total
Inadecuados dF:e (S);:fso Adecuados
Habitos Habitos
) . adecuado ) .
Alimentarios L Alimentarios
los Habitos
SINTOMAS Recuento 5 9 51 65
FISICOS Leve
% del total 2.3% 4.1% 23.3% 29.7%
Recuento 21 30 90 141
Moderado
% del total 9.6% 13.7% 41.1% 64.4%
Recuento 3 1 9 13
Severo
% del total 1.4% 0.5% 4.1% 5.9%
Total Recuento 29 40 150 219
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% del total 13.2% 18.3% 68.5% 100.0%

Fuente SPSS.

En la tabla 9 se puede visualizar que el 64.4% de los encuestados presentan estrés académico moderado,
teniendo el 41.1% adecuados hébitos alimentarios, el 13.7% en proceso de ser adecuados los habitos y
un 9.59% con inadecuados habitos alimentarios. Por otro lado, el 29.7% presentaron estrés académico
leve, teniendo al 23.3% adecuados hébitos alimentarios, el 4.1% en proceso de ser adecuados los habitos
y un 2.3% con inadecuados habitos alimentarios, mientras que el 5.9% presentaba estrés académico
severo, siendo 4.1% adecuados habitos alimentarios, 0.5% en proceso de ser adecuados los hébitos y un
1.4% con inadecuados habitos alimentarios.

TABLA 10. Pruebas de chi-cuadrado

Valor df Significacion asintética (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 6,3342 4 0.176
Razon de verosimilitud 6.640 4 0.156
Asociacion lineal por lineal 3.760 1 0.052
N de casos validos 219

Fuente SPSS.

De acuerdo con el valor de la tabla chi cuadrado se puede observar que sig>0.05 por lo que se concluye
que no existe relacion entre los habitos alimentarios y el estrés académico en estudiantes adolescentes de

un Colegio Privado de Lima-Peru.
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DISCUSION
En este trabajo de investigacion se busca encontrar la relacion directa que hay entre los habitos
alimentarios y estrés académico en estudiantes adolescentes de un colegio privado durante el afio 2022.
Para esta investigacion se utilizaron dos instrumentos con el fin de recolectar datos: 1) Cuestionario sobre
habitos alimentarios y 2) Cuestionarios de estrés.
Respecto a la hipotesis general, se encontr6 que no existe relacion entre los habitos alimentarios y el nivel
de estrés académico mediante la prueba de chi-cuadrado de Pearson con una significancia (0.885) superior
al 5%, ademas se encontro que predomind el diagndéstico de estrés moderado junto con adecuados habitos
52.1% (n=114). Mientras que en el estudio de Ali Jara Renso Manuel, titulado Estado Nutricional y
Habitos Alimentarios en relacion con el Estrés en Adolescentes de una Academia Pre-Universitaria en
Villa EI Salvador 2016 (18); se encontrd relacion entre las variables, afirmando que la mayoria de
adolescentes presentan un nivel de estrés severo junto con inadecuados habitos alimentarios siendo 81.5%
(n= 22). Esto puede deberse a que la mayoria de participantes se encontraban en sus ultimos afios de
colegio por lo que estan bajo presidn sin embargo tienen conocimientos sobre los buenos habitos y esos
cambios junto con los estudios puede generar un impacto en su estrés no a nivel severo, pero si en
moderado como se menciona. Por otra parte, nuestros resultados fueron similares a los que obtuvo
Morales, | (17) ya que en su investigacion tampoco hubo asociacion entre nivel de estrés y habitos
alimentarios. Sus resultados indican que el 63.4% de los encuestados presentan nivel de estrés moderado
y tienen adecuados habitos alimentarios y en su prueba de chi cuadrado da una significancia de 0.165.
Respecto a la hipotesis especifica 1 tampoco se encontro relacion entre los habitos alimentarios y el déficit
cognitivo y estado animico del estrés académico mediante la prueba de Chi-cuadrado de Pearson (0.393).
Asimismo, se encontrd, que un 87.2% presentaron un nivel de estrés académico moderado, 11.4% un
nivel leve y el 1.4% un nivel de estrés académico severo en los estudiantes.
Del mismo modo en la investigacion de Aguirre y Rojas (11) se evidenci6é un promedio elevado teniendo

un 75% nivel medio de estrés académico y la causa principal es el tipo de tareas y el corto tiempo para
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presentarlas junto con la sobrecarga de estas.

Tampoco se encontro relacion entre los habitos alimentarios y el nerviosismo y dificultad para relajarse
del estrés académico mediante la prueba de Chi-cuadrado de Pearson (0.123). Asimismo, se encontro,
que un 54.3% presentaron un nivel de estrés academico moderado, 37.9% un nivel leve y el 7.8% un nivel
de estrés académico severo en los estudiantes. Asi mismo Monteza y Garces (20) en su investigacion
concluyeron que el 69% de los encuestados presentaban un nivel moderado de estrés acadéemico y un
13% en nivel severo, siendo esta dimension uno de los factores en los que se necesita trabajar ya que
logran influir en el estrés que puedan presentar los estudiantes.

De igual manera no se encontrd relacion entre los habitos alimentarios y los sintomas fisicos del estrés
académico mediante la prueba de Chi-cuadrado de Pearson (0.176). Asimismo, se encontrd, que un 64.4%
presentaron un nivel de estrés académico moderado, 29.7% un nivel leve y el 5.9% un nivel de estrés
academico severo en los estudiantes.

Asimismo, Obregon, evidencia que el 20.8% presenta un nivel moderado y el 17% de la muestra presenta
un nivel muy alto de estrés siendo 18 alumnos que siempre presentan reacciones fisicas, psicologicas y
comportamentales ante situaciones preocupantes (19). Esto concuerda con lo mencionado por Oros (24)
pues sefiala que este factor surge en situaciones en las que la preocupacion es excesiva, lo que resulta en
una escasa sensacion de relajacion debido a que estamos muy concentrados en anticipar posibles eventos,
y en la mayoria de los casos tendemos a magnificar las posibles situaciones, lo que provoca un aumento
en el nivel de nerviosismo.

En cuanto a las implicancias de esta investigacién, su contribucion préactica radica en la presentacion de
datos confiables sobre el nivel de estrés académico experimentado por los estudiantes junto con la
evaluacion de sus habitos alimentarios del colegio en cuestion. Esta informacidn puede ser de utilidad
para poder ser replicada en otros niveles de educacion con dicha problematica. Desde una perspectiva
tedrica y metodoldgica, este estudio podria servir como referente para investigaciones posteriores que

tengan la intencién de abordar las variables expuestas, ademas de permitir la utilizacion de los
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instrumentos empleados en esta investigacion en diversos contextos.

Durante la presente investigacion tuvimos limitaciones las cuales fueron en primera instancia el tiempo
ya que, si bien se pudo realizar la encuesta de manera presencial, el colegio nos permitié que se realizara
la toma de cuestionarios de acuerdo al horario de disponibilidad de los estudiantes en la cual no se vieran
afectadas sus clases por lo que solo se podia realizar en su clase de tutoria. Ademas, la recoleccion de
datos al ser realizada mediante encuestas auto aplicables puede generar sesgos por el no entendimiento
de los mismos cuestionarios; para evitar esto se aclar6 cualquier tipo de duda previa y durante la

aplicacion de los mismos.
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CONCLUSIONES
De acuerdo con el objetivo general, se puede observar que la significancia resulto ser mayor a
0.05, por lo que se concluye, que no existe relacion entre los habitos alimentarios y el estres
académico en estudiantes adolescentes de un Colegio Privado de Lima-Peru, asi mismo, de
acuerdo con el valor de los habitos alimentarios el 52.1% de los casos que son adecuados
presentan un nivel moderado de estrés académico.
Ademas, se hall6 una significancia mayor a 0.05, por lo que se concluye que, no existe relacion
entre los habitos alimentarios y el estrés académico en la dimensidn déficit cognitivo y estado
animico en los adolescentes, asi mismo de acuerdo con el valor de los habitos alimentarios hay
un 68.2% de los casos que son adecuados, y se demostré que un 87.2% presentan un nivel
moderado de estrés academico.
También se pudo evidenciar que no hay una significancia menor a 0.05, por lo que se concluye
gue no existe relacion entre los habitos alimentarios y el estrés académico en la dimension
nerviosismo y dificultad para relajarse en en los adolescentes. Acorde con el valor de los
habitos alimentarios hay un 68.5% de los casos que son adecuados y se observo que un 54.3%
presentan un nivel moderado de estrés académico.
Por ultimo, se encontrd una significancia mayor a 0.05, por lo que se concluye gue, no existe
relacién entre los habitos alimentarios y el estrés académico en la dimension sintomas fisicos
en los adolescentes., del mismo modo, el valor del habito alimentario es de un 68.5% que son

adecuados y un 64.4% presentan un nivel moderado de estrés académico.
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RECOMENDACIONES

e Organizar sesiones de apoyo psicoldgico dirigidas a los estudiantes que han sido diagnosticados
con trastornos de ansiedad, estrés, depresion y/o TCA.

e Promover la realizacion de talleres y conferencias en la institucion educativa acerca del estrés
académico, con el objetivo de crear conciencia entre los estudiantes, profesores y padres de
familia sobre las causas y efectos del estrés relacionado con el &mbito educativo.

e Se recomienda a los futuros investigadores que deseen estudiar los habitos alimentarios y estres
académico, incluyan dentro de su investigacion otras variables que puedan contribuir a una

investigacion mas exhaustiva.
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ANEXOS

ANEXO N°1
MATRIZ DE CONSISTENCIA

RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y EL ESTRES ACADEMICO EN ESTUDIANTES ADOLESCENTES - LIMA 2022
Arcos Lazo Nicolas Magno y Calderon Bulnes Valeria

]

PROBLEMA GENERAL OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES METODOLOGIA
¢Cual ser4 la relacion entre los [ OBJETIVO GENERAL | HIPOTESIS GENERAL V1 METODO GENERAL/ TECNICAS DE
habitos alimentarios y estrés [ Determinar la relacién | H1: Existe una relacion VARIABLE DE METODO ESPECIFICO RECOLECCION DE
académico en estudiantes | entre los habitos | significativa directa entre la ASOCIACION DATOS
adolescentes de un colegio | alimentarios 'y  estrés | habitos alimentarios y el CIENTIFICO/
privado de Lima- Per(? académico en estudiantes | estrés académico en CUANTITATIVO - Encuesta Presencial/ virtual
adolescentes  de un | estudiantes adolescentes de | Habitos alimentarios de DESCRIPTIVO
PROBLEMAS Colegio Privado de Lima- | un Colegio Privado de | los estudiantes
ESPECIFICOS Perd. Lima-Perl adolescentes  de un INSTRUMENTOS DE
colegio privado de RECOLECCION DE

PE1: ¢;Cudl sera la relacion HO: No existe una relacion | Lima, en el aflo 2022. TIPO DATOS
entre los héabitos alimentarios significativa directa entre la APLICADO
y el déficit cognitivo en hébitos alimentarios y el Cuestionario  de  habitos
estudiantes adolescentes de un estrés académico en alimentarios para la variable de
colegio privado de Lima- estudiantes adolescentes de habitos alimentarios.
Pera? OBJETIVO un Colegio Privado de V2 NIVEL Encuesta para evaluar
PE2: ;Cual serd la relacion ESPECIFICOS Lima-Peru VARIABLE DE RELACIONAL indicadores Fisicos y
entre los habitos alimentarios | OE1: Determinar la SUPERVISION — Psicoemocionales de Estrés
y el nerviosismo en | relacion entre los habitos HIPOTESIS DISENO para la variable de estrés
estudiantes adolescentes de un | alimentarios y el déficit ESPECIFICAS Nivel de  estrés NO EXPERIMENTAL
colegio privado de Lima- | cognitivo que tienen los académico en los -
Per(? estudiantes adolescentes [ HE1: Existe relacion entre | estudiantes POBLACION Y MUESTRA PROCESAMIENTO Y
PE3: ¢Cuél sera la relacion | de un Colegio Privado de | los habitos alimentarios y el | adolescentes  de un ANALISIS DE LOS DATOS
entre los hébitos alimentarios | Lima-Perd. déficit cognitivo en los | colegio privado de | La poblacion estara conformada | Se utilizara el programa IBM

y los sintomas fisicos en
estudiantes adolescentes de un
colegio privado de Lima-

OEZ2: Determinar la
relacién entre los habitos
alimentarios y el

estudiantes adolescentes de
un Colegio Privado de
Lima-Perd.

Lima, en el afio 2022.

por 219 estudiantes adolescentes
de un colegio privado; se
utilizardn estudiantes de ambos

SPSS Statistics version 25 y el
programa Microsoft Excel
2016. Para contrastar las
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Peru?

nerviosismo que tienen
los estudiantes
adolescentes de un
Colegio Privado de Lima-
Peru.

OES3: Determinar la
relacién entre los habitos
alimentarios y los
sintomas fisicos que
tienen los estudiantes
adolescentes de un
Colegio Privado de Lima-
Perq.

HE2: Existe relacion entre
los habitos alimentarios y el
nerviosismo en los
estudiantes adolescentes de
un Colegio Privado de
Lima-Peru.

HE3: Existe relacion entre
los habitos alimentarios y
los sintomas fisicos en los
estudiantes adolescentes de
un Colegio Privado de
Lima-Peru.

sexos, matriculados desde el
primer afio hasta quinto de
secundaria , que ademas
cumplieron los criterios de
inclusion, y completaron la
encuesta .

hipdtesis de la investigacion
sera con la prueba no
parameétrica de correlacion chi
cuadrado.
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ANEXO N°2
TABLA 1. Operacionalizacion de variables

universitarios para
modificar sus habitos
alimentarios.

COMIDAS
LUGARES DE
CONSUMO DE
ALIMENTOS
FRECUENCIA DE
CONSUMOS DE
ALIMENTOS
PRINCIPALES
CON ESTIMULOS
VISUALES
CONSUMO
ADICIONAL DE
SAL

CONSUMO DE
PRODUCTOS NO
ALIMENTARIOS
FRECUENCIA DE
CONSUMO DE
ALIMENTOS
PROCESADOS
CONSUMO
ESPECIFICO DE
GRUPOS
ALIMENTARIOS

Nivel en proceso de ser
adecuado los habitos
alimentarios

Nivel inadecuados
habitos alimentarios

=40 - 79 puntos (33%-
66%0)

=0 - 39 Puntos (0%-
32%)

Variables Definicion Dimensiones Indicadores Categoria/Punto de Tipo/Escala de
operacional corte medicion
Habito Son  acciones que FRECUENCIAS Nivel adecuado de =80 - 120 puntos Cuantitativa/ Ordinal
Alimentario realizan los estudiantes DE CONSUMO DE | hébitos alimentarios (>66%)
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Estrés Predisposicion de como |- DEFICIT Estrés leve: =0 - 29 puntos (0-34%) | Cuantitativa / Ordinal
afectara a los COGNITIVO Y Estrés moderado: =30- 59 puntos (35-
estudiantes ESTADO Estrés severo: 70%)
universitarios las ANIMICO =60 a 84 puntos
situaciones de estrés |- NERVIOSISMO Y (>71%)
DIFICULTAD
PARA PODER
RELAJARSE
- SINTOMAS
FisICOS
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ANEXO N°3
CONSTANCIAS DE VALIDACION

VALIDEZ DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION:

TESIS: “Relacién entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes adolescentes de un colegio privado de
Lima-Peru. Enero - Julio 2022.”

INVESTIGADOR: Nicolas Magno Arcos Lazo, Valeria Calderon Bulnes

Indicacién: Estimado especialista se le pide por favor su colaboracion para que luego de un riguroso analisis de
los items del cuestionario de la encuesta que le mostramos, marque con un aspa el casillero que cree conveniente
de acuerdo con su criterio y experiencia profesional, denotada si cuenta o no con los requisitos minimos de
formulacion para su posterior aplicacién.

| 1.-Muy poco | 2.-Poco | 3.-Regular | 4.-Aceptable | 5.-Muy aceptable |
VARIABLE 1: HABITOS ALIMENTARIOS
DIMENSION: FRECUENCIAS DE CONSUMO DE COMIDAS 1 (23| 4|65
INDICADOR
1 | ;Cuéntas veces comes al dia? X
2 | ¢Cuéntas veces a la semana desayunas? X
3 | ¢Cuantas veces a la semana almuerzas? X
4 | ;Cuéantas veces a la semana cenas? X
DIMENSION: LUGARES DE CONSUMO DE ALIMENTOS 112 |3]4]|5
1 | ;En qué lugar sueles tomar desayuno diariamente? X
2 | ¢En qué lugar sueles ingerir el almuerzo diariamente? X
3 | ¢Enqué lugar sueles cenar diariamente? X
DIMENSION: FRECUENCIA DE CONSUMOS DE ALIMENTOSPRINCIPALES | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
CON ESTIMULOS VISUALES
INDICADOR
1 | ¢(Cuantas veces a la semana tomas tu desayuno mirando la tv o utilizando el X
celular, computadora, video juegos, etc?
2 | ¢Cuantas veces a la semana consumes tu almuerzo mirando la tv o X
utilizando el celular, computadora, video juegos, etc?
3 | ¢Cuantas veces a la semana cenas mirando la tv o utilizando la X
computadora, celular, video juegos, etc?
DIMENSION: CONSUMO ADICIONAL DE SAL
1 | ¢Agregas sal a tus comidas una vez que estan servidas? X
DIMENSION: CONSUMO DE PRODUCTOS NO ALIMENTARIOS
INDICADOR
1 | ¢Consumes cigarrillos? X
2 | ¢Consumes alcohol? X
3 | ¢Consumes agua?, ;,Cuantos vasos de agua consumes al dia? X
DIMENSION: FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESADOS
INDICADOR
1 | ¢Con qué frecuencia comes hamburguesas? X
2 | ¢Con qué frecuencia comes pollo broaster? X
3 | ¢{Con qué frecuencia comes salchipapas? X
4 | ¢;Con qué frecuencia comes snacks? X
5 | ¢Con qué frecuencia comes galletas dulces? X
6 | ¢Con qué frecuencia consumes gaseosas? X
7 | ¢Con qué frecuencia consumes jugos azucarados? X
DIMENSION: CONSUMO ESPECIFICO DE GRUPOS ALIMENTARIOS
INDICADOR
1 | ¢Consume lacteos (leche, yogurt, queso)? ;Cuantas veces a la semana lo X
consumes?
2 | ¢Consumes huevos? ¢ Cuantas veces a la semana lo consumes? X
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¢ Consumes carnes bajas en grasa (pollo, pescado, pavita)? ¢Cuantas veces a la X
semana lo consumes?

4 | ;Consumes carnes rojas (res, ternera, pato)? ¢ Cuantas veces a la semana lo X
consumes?

5 | ¢Consumes leguminosas o granos en vaina (frejol, arveja, lenteja, garbanzo)? X
¢ Cuantas veces a la semana lo consumes?

6 | ¢Consumes cereales como (arroz, trigo, avena)? ;Cuantas veces a la semana lo X
consumes?

7 | ¢Consumes pan, galletas, fideos, harinas? ;Cuéantas veces a la semana lo X
consumes?

8 | ¢(Consumes tubérculos como papa, yuca, camote, zanahoria blanca? ;Cuéantas X
veces a la semana lo consumes?

9 | ¢Consumes azucar? ¢Cuantas cucharaditas consumes al dia? X

1 | ;Consumes frutas? ;Cuantas veces a la semana lo consumes? X

0

1 | ¢Consumes verduras? ;Cuantas veces a la semana lo consumes? X

1

1 | ¢Consumes grasas como manteca, aceite y mantequilla? ;Cuantas cucharaditas X

2 | consumes al dia?

PROMEDIO DE VALORACION

4.87

OPINION DE APLICABILIDAD

a) Muy poco b) Poco ¢) Regular d) Aceptable  e) Muy aceptable
Recomendaciones:
Carmen Fiorella Camarena Alberca 42408042
Nombre y Apellido DNI N°

carmen.camarena@upn.edu.pe
Correo Electronico

Magister 993070784
Grado Académico Teléfono

Maestra en Salud Publica
Mencion

FIRMA
o

Lugar y Fecha: Lima, 12 de Mayo del 2022
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INSTRUMENTO DE OPINION POR JUICIO DE EXPERTO

DATOS GENERALES:

Apellido y Nombre del Informante Cargo e Institucion Nombre del Autor(a) (es) del Instrumento
donde Labora Instrumento

Camarena Alberca Carmen Fiorella UPN. Docente de Cuestionario Nicolas Magno Arcos Lazo
tiempo completo sobre héabitos Valeria Calderon Bulnes

alimentarios
Titulo de la Investigacion: “Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes adolescentes de un colegio
privado de Lima-Peru. Enero - Julio 2022.”

ASPECTOS DE VALORACION:
Coloque el porcentaje, segun intervalo.

DEFICIENTE REGULAR BUENA MUY BUENA EXCELENTE
00-20% 21-40% 41-60 61-80 81-100%
INDICADORES | CRITERIOS o[ 6 11 | 16 | 21 | 26 | 31 | 36 | 41 | 46 | 51 | 56 | 61 |66 | 71 | 76 | 81 | 86 | 91 | 96

5| 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 60 65 70 80 85 90 95 100

Estéa formulado con X
CLARIDAD lenguaje apropiado.

Esta expresado en X
OBJETIVIDAD conductas o

actividades,

observables en una
organizacion.

Adecuado al avance X
ACTUALIDAD de la cienciay la

tecnologia.

Existe una X

ORGANIZACION organizacion logica
y coherente.

Comprende los X
SUFICIENCIA aspectos
(indicadores, sub
escalas
dimensiones) en
cantidad y calidad.

Adecuado para X
INTENCIONALID valorarla influencia
AD delaVlienlaVDo

la relacién entre

ambas, con

determinados
sujetos y contextos.

Basados en X
CONSISTENCIA aspectos tedricos —
cientificos.

Entre los indices, X
COHERENCIA indicadores y las
dimensiones.

METODOLOGIA Las estrategias X
responden al
proposito del
diagnéstico.

PROMEDIO 90%

OPINION DE APLICABILIDAD:

X | Procede su aplicacion

Procede su aplicacién previo levantamiento de la observacién que se adjuntan

No procede su aplicacion

Lima, 12 de Mayo del 2022 42408042 993070784
6 Qm

LUGAR Y FECHA DNI N° FIRMA DEL EXPERTO TELEFONO
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VARIABLE 2: ESTRES EN ADOLESCENTES

DIMENSION: DEFICIT COGNITIVO Y ESTADO ANIMICO 1 2 3|1 4] 5
INDICADOR X
1 | Me siento muy nervioso por pequefieces X
2 | Me tomo las cosas de manera tranquilo y relajada X
3 | Puedo relajarme facilmente X
4 | Me siento tranquilo y despejado X
5 | Puedo mantenerme relajado a pesar de las dificultades X
6 | Hasta las pequefias cosas me ponen muy nervioso X
7 | Siento que me preocupo excesivamente por cada cosa X
DIMENSION: NERVIOSISMO Y DIFICULTAD PARA PODER RELAJARSE 1 2 3|45
INDICADOR

1 | Me cuesta concentrarme X
2 | Mi memoria se mantiene normal X
3 | Se me hace dificil mantener la atencién en algo X
4 | Me siento triste y desanimado X
5 | Me olvido féacilmente de las cosas X
6 | Me siento agotado mentalmente X
7 | Tengo periodos de depresion X
DIMENSION: SINTOMAS FiSICOS 1]12]3]4]5
INDICADOR

1 | Tengo dolor de cuello y espalda X
2 | Me siento &gil, saludable X
3 | Sufro dolores de cabeza X
4 | Me duermo facilmente X
5 | Cuando estoy ansioso pierdo o aumento el apetito X
6 | Me alimento normalmente X
7 | Tengo insomnio o dificultad para conciliar el suefio X

PROMEDIO DE VALORACION

5

OPINION DE APLICABILIDAD
b) Muy poco b) Poco c) Regular d) Aceptable  e) Muy aceptable

Recomendaciones:

Carmen Fiorella Camarena Alberca 42408042
Nombre y Apellido DNI N°

carmen.camarena@upn.edu.pe
Correo Electronico

Magister 993070784
Grado Académico Teléfono
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DEL NORTE
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Mencion
FIRMA w

Lugar y Fecha: Lima, 11 de Mayo del 2022

INSTRUMENTO DE OPINION POR JUICIO DE EXPERTO

DATOS GENERALES:
Apellido y Nombre del Informante Cargo e Institucion Nombre del Autor(a) (es) del Instrumento
donde Labora Instrumento
Camarena Alberca Carmen Fiorella UPN. Docente de Cuestionario Nicolads Magno Arcos Lazo
tiempo completo de estrés Valeria Calderon Bulnes

Titulo de la Investigacidn: “Relacién entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes adolescentes de un colegio
privado de Lima-Perd. Enero - Julio 2022.”

ASPECTOS DE VALORACION:
Coloque el porcentaje, segun intervalo.

DEFICIENTE REGULAR BUENA MUY BUENA EXCELENTE
00-20% 21-40% 41-60 61-80 81-100%
INDICADORES | CRITERIOS o[ 6 11 | 16 | 21 | 26 | 31 | 36 | 41 | 46 | 51 | 56 | 61 |66 | 71 | 76 | 81 | 86 | 91 | 9
5120 |15 [ 20 |25 [ 30 [ 35 [40 |45 |50 |55 |60 |60 |65 | 70 | 80 | 85 | 90 | 95 | 100

Esta formulado con X
CLARIDAD lenguaje apropiado.

Esta expresado en X
OBJETIVIDAD Conductas 0

actividades,

observables en una
organizacion.

Adecuado al avance X
ACTUALIDAD de la cienciay la

tecnologia.

Existe una X

ORGANIZACION | organizacion logica
y coherente.

Comprende los X
SUFICIENCIA aspectos
(indicadores, sub
escalas
dimensiones) en
cantidad y calidad.

Adecuado para X
INTENCIONALID | yalorarla influencia
AD delaVlienlaVD o

la relacién entre

ambas, con

determinados
sujetos y contextos.

Basados en X
CONSISTENCIA aspectos tedricos —
cientificos.

Entre los indices, X
COHERENCIA indicadores y las
dimensiones.

METODOLOGIA Las estrategias X
responden al
proposito del
diagnéstico.

PROMEDIO 90 ( Excelente)
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FRIVADA
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OPINION DE APLICABILIDAD:

X | Procede su aplicacion

Procede su aplicacién previo levantamiento de la observacién que se adjuntan

No procede su aplicacion

Lima, 11 de Mayo del 2022 42408042 993070784
C Qm

LUGAR Y FECHA DNI N° FIRMA DEL EXPERTO TELEFONO

VALIDEZ DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION:

TESIS: “Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes adolescentes de un colegio privado de
Lima-Peru. Enero - Julio 2022.”
INVESTIGADOR: Nicolas Magno Arcos Lazo, Valeria Calderon Bulnes
Indicacion: Estimado especialista se le pide por favor su colaboracién para que luego de un riguroso analisis de
los items del cuestionario de la encuesta que le mostramos, marque con un aspa el casillero que cree conveniente
de acuerdo con su criterio y experiencia profesional, denotada si cuenta 0 no con los requisitos minimos de
formulacion para su posterior aplicacion.

| 1.-Muy poco | 2.-Poco | 3.-Regular | 4.-Aceptable | 5.-Muy aceptable |
VARIABLE 1: HABITOS ALIMENTARIOS
DIMENSION: FRECUENCIAS DE CONSUMO DE COMIDAS 1|2 |3 | 4|5
INDICADOR
1 | ;Cuantas veces comes al dia? X
2 | ¢(Cuéntas veces a la semana desayunas? X
3 | ¢Cuéntas veces a la semana almuerzas? X
4 | ;Cuantas veces a la semana cenas? X
DIMENSION: LUGARES DE CONSUMO DE ALIMENTOS 1 (2|3 | 4|5
1 | ¢En qué lugar sueles tomar desayuno diariamente? X
2 | ¢En qué lugar sueles ingerir el almuerzo diariamente? X
3 | ¢En qué lugar sueles cenar diariamente? X
DIMENSION: FRECUENCIA DE CONSUMOS DE ALIMENTOSPRINCIPALES | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
CON ESTIMULOS VISUALES
INDICADOR
1 | ¢(Cuantas veces a la semana tomas tu desayuno mirando la tv o utilizando el X
celular, computadora, video juegos, etc?
2 | ¢Cuantas veces a la semana consumes tu almuerzo mirando la tv o X
utilizando el celular, computadora, video juegos, etc?
3 | ¢Cuantas veces a la semana cenas mirando la tv o utilizando la X
computadora, celular, video juegos, etc?
DIMENSION: CONSUMO ADICIONAL DE SAL
1 | ¢Agregas sal a tus comidas una vez que estan servidas? X
DIMENSION: CONSUMO DE PRODUCTOS NO ALIMENTARIOS
INDICADOR
1 | ¢Consumes cigarrillos? X
2 | ;Consumes alcohol? X
3 | {Consumes agua?, ;,Cuantos vasos de agua consumes al dia? X
DIMENSION: FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESADOS
INDICADOR
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¢ Con qué frecuencia comes hamburguesas?

¢ Con qué frecuencia comes pollo broaster?

¢Con qué frecuencia comes salchipapas?

¢Con qué frecuencia comes snacks?

¢ Con qué frecuencia comes galletas dulces?

¢ Con qué frecuencia consumes gaseosas?

~Nolg|MwiN| e
XX | XX X[ X] X

¢ Con qué frecuencia consumes jugos azucarados?

DIMENSION: CONSUMO ESPECIFICO DE GRUPOS ALIMENTARIOS

INDICADOR

1 | ¢Consume lacteos (leche, yogurt, queso)? ;Cuantas veces a la semana lo X
consumes?

2 | ¢Consumes huevos? ;Cuantas veces a la semana lo consumes? X

3 | (Consumes carnes bajas en grasa (pollo, pescado, pavita)? ;Cuéantas veces a la X
semana lo consumes?

4 | ¢Consumes carnes rojas 1(res, ternera, pato)? ¢ Cuantas veces a la semana lo X
consumes?

5 | ¢(Consumes leguminosas o granos en vaina (frejol, arveja, lenteja, garbanzo)? X
¢Cuantas veces a la semana lo consumes?

6 | ¢Consumes cereales como (arroz, trigo, avena)? ;Cuantas veces a la semana lo X
consumes?

7 | ¢Consumes pan, galletas, fideos, harinas? ;Cuantas veces a la semana lo X
consumes?

8 | ¢Consumes tubérculos como papa, yuca, camote, zanahoria blanca? ;Cuantas X
veces a la semana lo consumes?

¢ Consumes azlcar? ¢;Cuantas cucharaditas consumes al dia? X

¢ Consumes frutas? ¢Cuantas veces a la semana lo consumes? X

¢ Consumes verduras? ¢ Cuantas veces a la semana lo consumes? X

¢Consumes grasas como manteca, aceite y mantequilla? ;Cuantas cucharaditas X
consumes al dia?

N R(RP RO R|o©

PROMEDIO DE VALORACION

165

OPINION DE APLICABILIDAD

a) Muy poco b) Poco c) Regular d) Aceptable x e) Muy aceptable
Recomendaciones
MARIANA ELVIRA HIDALGO 42968661
Nombre y Apellido CHAVEZ DNI N°

Mariana.hidalgo@upn.edu.pe

Correo Electrénico

Magister 997755255
Grado Académico Teléfono

Maestro
Mencion
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UNIVERSIDAD
FRIVADA
DEL MORTE

FIRMA

Lugar y Fecha: lima, 13 de mayo del

““Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes

adolescentes de un colegio privado de Lima-Perd. Enero - Julio 2022.”

2022

INSTRUMENTO DE OPINION POR JUICIO DE EXPERTO

DATOS GENERALES:
Apellido y Nombre del Informante Cargo e Institucién Nombre del Autor(a) (es) del Instrumento
donde Labora Instrumento
HIDALGO CHAVEZ MARIANA ELVIRA DOCENTE TIEMPO Cuestionario Nicolas Magno Arcos Lazo
COMPLETO UPN sobre héabitos Valeria Calderon Bulnes
alimentarios

Titulo de la Investigacion: “Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes adolescentes de un colegio

privado de Lima-Perl. Enero - Julio 2022.”

ASPECTOS DE VALORACION:

Coloque el porcentaje, segun intervalo.

DEFICIENTE REGULAR
00-20% 21-40%

BUENA
41-60

MUY BUENA EXCELENTE
61-80 81-100%

INDICADORES CRITERIOS ol 6

11

16 21 26 31

36

41 46 51

56 61 66 71 76 81 86

91

96

5| 10

15

20 25 30 35

40

45 50 55

60 60 65 70 80 85 90

95

100

Esta formulado con
CLARIDAD lenguaje apropiado.

Esta expresado en
OBJETIVIDAD conductas o
actividades,
observables en una
organizacion.

Adecuado al avance
ACTUALIDAD de la cienciay la
tecnologia.

) Existe una
ORGANIZACION | organizacién légica
y coherente.

Comprende los
SUFICIENCIA aspectos
(indicadores, sub
escalas
dimensiones) en
cantidad y calidad.

Adecuado para
INTENCIONALID | valorarla influencia
AD delaVlienlaVD o
la relacién entre
ambas, con
determinados
sujetos y contextos.

Basados en
CONSISTENCIA aspectos tedricos —
cientificos.

Entre los indices,
COHERENCIA indicadores y las
dimensiones.

METODOLOGIA Las estrategias
responden al
propdsito del
diagnéstico.

PROMEDIO

OPINION DE APLICABILIDAD:

X | Procede su aplicacion

Procede su aplicacién previo levantamiento de la observacién que se adjuntan

No procede su aplicacion
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“ I “ ““Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes

:ﬁﬂmﬁilm adolescentes de un colegio privado de Lima-Peru. Enero - Julio 2022.”
DEL NORTE
LIMA 13 DE MAYO DEL 2022 | 42968661 997755255
LUGAR Y FECHA DNI N° FIRMA DEL EXPERTO TELEFONO
VARIABLE 2: ESTRES EN ADOLESCENTES

DIMENSION:  DEFICIT COGNITIVO Y ESTADO ANIMICO 1] 2[3]4]5s
INDICADOR

1 | Me siento muy nervioso por pequefieces X
2 | Me tomo las cosas de manera tranquilo y relajada X
3 | Puedo relajarme facilmente X
4 | Me siento tranquilo y despejado X
5 | Puedo mantenerme relajado a pesar de las dificultades X
6 | Hasta las pequefias cosas me ponen muy nervioso X
7 | Siento que me preocupo excesivamente por cada cosa X
DIMENSION: NERVIOSISMO Y DIFICULTAD PARA PODER RELAJARSE 1 2 3|45
INDICADOR

1 | Me cuesta concentrarme X
2 | Mi memoria se mantiene normal X
3 | Se me hace dificil mantener la atencion en algo X
4 | Me siento triste y desanimado X
5 | Me olvido fécilmente de las cosas X
6 | Me siento agotado mentalmente X
7 | Tengo periodos de depresion X
DIMENSION: SINTOMAS FISICOS 1123|415
INDICADOR

1 | Tengo dolor de cuello y espalda X
2 | Me siento agil, saludable X
3 | Sufro dolores de cabeza X
4 | Me duermo facilmente X
5 | Cuando estoy ansioso pierdo o0 aumento el apetito X
6 | Me alimento normalmente X
7 | Tengo insomnio o dificultad para conciliar el suefio X

PROMEDIO DE VALORACION

105

OPINION DE APLICABILIDAD
b) Muy poco b) Poco c) Regular d) Aceptable X e) Muy aceptable

Recomendaciones:

MARIANA ELVIRA HIDALGO 42968661
Nombre y Apellido CHAVEZ DNI N°

Mariana.hidalgo@upn.edu.pe
Correo Electrénico

Magister 997755255
Grado Académico Teléfono

Maestro
Mencion
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DEL NORTE
FIRMA i
Lugar y Fecha: lima, 13 de mayo del 2022
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“ I “ ““Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes

UNIVERSIDAD io pri ima-Perg - Juli ”
PRIVADA adolescentes de un colegio privado de Lima-Peru. Enero - Julio 2022.
DEL NORTE
INSTRUMENTO DE OPINION POR JUICIO DE EXPERTO
DATOS GENERALES:
Apellido y Nombre del Informante Cargo e Institucion Nombre del Autor(a) (es) del Instrumento
donde Labora Instrumento
HIDALGO CHAVEZ MARIANA ELVIRA DOCENTE TIEMPO Cuestionario Nicolas Magno Arcos Lazo
COMPLETO UPN de estrés Valeria Calderon Bulnes

Titulo de la Investigacion: “Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes adolescentes de un colegio
privado de Lima-Peru. Enero - Julio 2022.”

ASPECTOS DE VALORACION:
Coloque el porcentaje, segun intervalo.

DEFICIENTE REGULAR BUENA MUY BUENA EXCELENTE
00-20% 21-40% 41-60 61-80 81-100%
INDICADORES | CRITERIOS o[ 6 11 | 16 | 21 | 26 | 31 | 36 | 41 | 46 | 51 | 56 | 61 |66 | 71 | 76 | 8L | 86 | o1 | 96

5| 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 60 65 70 80 85 90 95 100

Esta formulado con X
CLARIDAD lenguaje apropiado.

Esta expresado en X
OBJETIVIDAD conductas o

actividades,

observables en una
organizacion.

Adecuado al avance X
ACTUALIDAD de la cienciay la

tecnologia.

Existe una X

ORGANIZACION | organizacion logica
y coherente.

Comprende los X
SUFICIENCIA aspectos
(indicadores, sub
escalas
dimensiones) en
cantidad y calidad.

Adecuado para X
INTENCIONALID | yalorarla influencia
AD delaVlienlaVD o

la relacién entre

ambas, con

determinados
sujetos y contextos.

Basados en X
CONSISTENCIA aspectos tedricos —
cientificos.

Entre los indices, X
COHERENCIA indicadores y las
dimensiones.

METODOLOGIA Las estrategias X
responden al
proposito del
diagnéstico.

PROMEDIO

OPINION DE APLICABILIDAD:

X | Procede su aplicacion

Procede su aplicacién previo levantamiento de la observacién que se adjuntan

No procede su aplicacion

LIMA 13 DE MAYO 42968661 997755255

LUGAR Y FECHA DNI N° FIRMA DEL EXPERTO TELEFONO
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“ I “ ““Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes

UNIVERSIOAD adolescentes de un colegio privado de Lima-Peru. Enero - Julio 2022.”
FRIVADA
DEL MORTE

VALIDEZ DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION:

TESIS: “Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes adolescentes de un colegio privado de
Lima-Peru. Enero - Julio 2022.”
INVESTIGADOR: Nicolas Magno Arcos Lazo, Valeria Calderén Bulnes
Indicacion: Estimado especialista se le pide por favor su colaboracién para que luego de un riguroso analisis de
los items del cuestionario de la encuesta que le mostramos, marque con un aspa el casillero que cree conveniente
de acuerdo con su criterio y experiencia profesional, denotada si cuenta 0 no con los requisitos minimos de
formulacion para su posterior aplicacion.

| 1.-Muy poco | 2.-Poco | 3.-Regular | 4.-Aceptable | 5.-Muy aceptable |
VARIABLE 1: HABITOS ALIMENTARIOS
DIMENSION: FRECUENCIAS DE CONSUMO DE COMIDAS 112 |3 ]4]5
INDICADOR
1 | ;Cuéntas veces comes al dia? X
2 | ¢{Cuantas veces a la semana desayunas? X
3 | ¢Cuantas veces a la semana almuerzas? X
4 | ;Cuantas veces a la semana cenas? X
DIMENSION: LUGARES DE CONSUMO DE ALIMENTOS 112 |3 4]5
1 | ¢En qué lugar sueles tomar desayuno diariamente? X
2 | ¢En qué lugar sueles ingerir el almuerzo diariamente? X
3 | ¢En qué lugar sueles cenar diariamente? X
DIMENSION: FRECUENCIA DE CONSUMOS DE ALIMENTOSPRINCIPALES | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
CON ESTIMULOS VISUALES
INDICADOR
1 | ¢Cuantas veces a la semana tomas tu desayuno mirando la tv o utilizando el X
celular, computadora, video juegos, etc?
2 | ¢(Cuéntas veces a la semana consumes tu almuerzo mirando la tv o X
utilizando el celular, computadora, video juegos, etc?
3 | ¢Cuantas veces a la semana cenas mirando la tv o utilizando la X
computadora, celular, video juegos, etc?
DIMENSION: CONSUMO ADICIONAL DE SAL
1 | ¢Agregas sal a tus comidas una vez que estan servidas? X
DIMENSION: CONSUMO DE PRODUCTOS NO ALIMENTARIOS
INDICADOR
1 | ¢;Consumes cigarrillos? X
2 | ¢Consumes alcohol? X
3 | ¢(Consumes agua?, ;Cuantos vasos de agua consumes al dia? X
DIMENSION: FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESADOS
INDICADOR
1 | ;Con qué frecuencia comes hamburguesas? X
2 | ¢Con qué frecuencia comes pollo broaster? X
3 | ¢Con qué frecuencia comes salchipapas? X
4 | ¢Con qué frecuencia comes snacks? X
5 | ¢Con qué frecuencia comes galletas dulces? X
6 | ¢Con qué frecuencia consumes gaseosas? X
7 | ¢Con qué frecuencia consumes jugos azucarados? X
DIMENSION: CONSUMO ESPECIFICO DE GRUPOS ALIMENTARIOS
INDICADOR
1 | ¢Consume lacteos (leche, yogurt, queso)? ;Cuantas veces a la semana lo X
consumes?
2 | ¢Consumes huevos? ¢ Cuantas veces a la semana lo consumes? X
3 | (Consumes carnes bajas en grasa (pollo, pescado, pavita)? ;Cuantas veces a la X
semana lo consumes?

Arcos Lazo N; Calderon Bulnes V. 56



“ I “ ““Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes

UNIVERSIOAD adolescentes de un colegio privado de Lima-Peru. Enero - Julio 2022.”
PRIVADA
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4 | ¢Consumes carnes rojas (res, ternera, pato)? ¢ Cuantas veces a la semana lo X
consumes?
5 | ¢(Consumes leguminosas o granos en vaina (frejol, arveja, lenteja, garbanzo)? X
¢ Cuantas veces a la semana lo consumes?
6 | ¢Consumes cereales como (arroz, trigo, avena)? ;Cuantas veces a la semana lo X
consumes?
7 | ¢Consumes pan, galletas, fideos, harinas? ;Cuantas veces a la semana lo X
consumes?
8 | ¢Consumes tubérculos como papa, yuca, camote, zanahoria blanca? ;Cuantas X
veces a la semana lo consumes?
9 | ¢{Consumes azlcar? ;Cuantas cucharaditas consumes al dia? X
1 | ;Consumes frutas? ;Cuantas veces a la semana lo consumes? X
0
1 | ;Consumes verduras? ¢Cuantas veces a la semana lo consumes? X
1
1 | ¢Consumes grasas como manteca, aceite y mantequilla? ;Cuantas cucharaditas X
2 | consumes al dia?
PROMEDIO DE VALORACION
ACEPTABLE
OPINION DE APLICABILIDAD
a) Muy poco b) Poco ¢) Regular d) Aceptable  €) Muy aceptable
Recomendaciones:
Jhon Campomanes Acufia 41925471
Nombre y Apellido DNI N°
jacampac@yahoo.com
Correo Electrénico
Magister 997407131
Grado Académico Teléfono
Nutricion Publica
Mencion
" .
pbed
FIRMA
Lugar y Fecha: Lima, 12 de mayo 2022
INSTRUMENTO DE OPINION POR JUICIO DE EXPERTO
DATOS GENERALES:
Apellido y Nombre del Informante Cargo e Institucion Nombre del Autor(a) (es) del Instrumento

donde Labora Instrumento
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UNIVERSIDAD
ﬂl MORTE

““Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes

adolescentes de un colegio privado de Lima-Perd. Enero - Julio 2022.”

Campomanes Acufia Jhon Antony

Coordinador de Carrera
Universidad Privada del
Norte

Cuestionario
sobre habitos
alimentarios

Nicolas Magno Arcos Lazo

Valeria Calderon Bulnes

Titulo de la Investigacion: “Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes adolescentes de un colegio
privado de Lima-Peru. Enero - Julio 2022.”

ASPECTOS DE VALORACION:

Coloque el porcentaje, segun intervalo.

INDICADORES

DEFICIENTE
00-20%

REGULAR
21-40%

BUENA
41-60

MUY BUENA
61-80

EXCELENTE
81-100%

CRITERIOS oT6 T 1L [ 16

21

26

31 36 41 46

51

56

61

66

71

76

81

86

91

96

5| 10 15 20

25

30

35 40 45 50

55

60

60

65

70

80

85

90

95

100

CLARIDAD

Esta formulado con
lenguaje apropiado.

OBJETIVIDAD

Esta expresado en
conductas o
actividades,
observables en una
organizacion.

ACTUALIDAD

Adecuado al avance
de la cienciay la
tecnologia.

ORGANIZACION

Existe una
organizacion légica
y coherente.

SUFICIENCIA

Comprende los
aspectos
(indicadores, sub
escalas
dimensiones) en
cantidad y calidad.

INTENCIONALID
AD

Adecuado para
valorarla influencia
delaVlienlaVDo
la relacién entre
ambas, con
determinados
sujetos y contextos.

CONSISTENCIA

Basados en
aspectos tedricos —
cientificos.

COHERENCIA

Entre los indices,
indicadores y las
dimensiones.

METODOLOGIA

Las estrategias
responden al
propésito del
diagnéstico.

PROMEDIO

OPINION DE APLICABILIDAD:

X

Procede su aplicacién

Procede su aplicacion previo levantamiento de la observaciéon que se adjuntan

No procede su aplicacion

Lima, 12 de mayo del 2022

41925471

997407131

LUGAR Y FECHA DNI N°

FIRMA DEL EXPERTO

TELEFONO

VARIABLE 2: ESTRES EN ADOLESCENTES

DIMENSION:

DEFICIT COGNITIVO Y ESTADO ANIMICO
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FRIVADA
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INDICADOR

Me siento muy nervioso por pequefieces

Me tomo las cosas de manera tranquilo y relajada

Puedo relajarme facilmente

Me siento tranquilo y despejado

Puedo mantenerme relajado a pesar de las dificultades

OO B W|IN|PF

Hasta las pequefias cosas me ponen muy nervioso

7 | Siento que me preocupo excesivamente por cada cosa

DIMENSION: NERVIOSISMO Y DIFICULTAD PARA PODER RELAJARSE 112 ]3| 4

INDICADOR

1 Me cuesta concentrarme

2 | Mi memoria se mantiene normal

3 | Se me hace dificil mantener la atencion en algo

4 | Me siento triste y desanimado

5 | Me olvido facilmente de las cosas

6 | Me siento agotado mentalmente

7 | Tengo periodos de depresién

DIMENSION: SINTOMAS FiSICOS 112 ]34
INDICADOR

1 | Tengo dolor de cuello y espalda

Me siento agil, saludable

Sufro dolores de cabeza

Me duermo facilmente

Cuando estoy ansioso pierdo o aumento el apetito

Me alimento normalmente

XX XXX XXX | X[ XX XX XX se| on| X X[ X| X X| XXX

N|o|o| A~ WN

Tengo insomnio o dificultad para conciliar el suefio

PROMEDIO DE VALORACION

MUY ACEPTABLE

OPINION DE APLICABILIDAD
b) Muy poco b) Poco ¢) Regular d) Aceptable  e) Muy aceptable

Recomendaciones: Todo Bien

Jhon Campomanes Acufia 41925471
Nombre y Apellido DNI N°

Jacampac@yahoo.com
Correo Electronico

Magister 997407131
Grado Académico Teléfono

Nutriciéon Publica
Mencion

FIRMA L@&A

Lugary Fecha: 12/05/2022
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adolescentes de un colegio privado de Lima-Perd. Enero - Julio 2022.”

INSTRUMENTO DE OPINION POR JUICIO DE EXPERTO

DATOS GENERALES:
Apellido y Nombre del Informante Cargo e Institucion Nombre del Autor(a) (es) del Instrumento
donde Labora Instrumento
Campomanes Acufia Jhon Antony Coordinador de Carrera | Cuestionario Nicolas Magno Arcos Lazo
Universidad Privada del | de estrés Valeria Calderon Bulnes
Norte

privado de Lima-Peru. Enero - Julio 2022.”

Titulo de la Investigacion: “Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes adolescentes de un colegio

ASPECTOS DE VALORACION:

Coloque el porcentaje, segun intervalo.

00-20%

DEFICIENTE

REGULAR
21-40%

BUENA
41-60

MUY BUENA
61-80

EXCELENTE
81-100%

INDICADORES | CRITERIOS oTe T 11

16 21 26 31

36 41 46 51

56 61 66 71 76 81

86

91

96

5| 10 15

20 25 30 35

40 45 50 55

60 60 65 70 80 85

90

95

100

Esta formulado con

CLARIDAD lenguaje apropiado.

X

Esta expresado en
conductas o
actividades,
observables en una
organizacion.

OBJETIVIDAD

X

Adecuado al avance
de lacienciay la
tecnologia.

ACTUALIDAD

Existe una
organizacion légica
y coherente.

ORGANIZACION

Comprende los
aspectos
(indicadores, sub
escalas
dimensiones) en
cantidad y calidad.

SUFICIENCIA

Adecuado para
valorarla influencia
delaVlienlaVD o
la relacién entre
ambas, con
determinados
sujetos y contextos.

INTENCIONALID
AD

Basados en
aspectos tedricos —
cientificos.

CONSISTENCIA

Entre los indices,
indicadores y las
dimensiones.

COHERENCIA

METODOLOGIA Las estrategias
responden al
proposito del

diagnéstico.

PROMEDIO

95

OPINION DE APLICABILIDAD:

Procede su aplicacion

X

Procede su aplicacién previo levantamiento de la observacién que se adjuntan

No procede su aplicacion

Lima, 12 de mayo 2022

41925471

'S 5
) r <

AL

997407131

LUGAR Y FECHA

DNI N°

FIRMA DEL EXPERTO

TELEFONO
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UP" ““Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes
UNIVERSIOAD adolescentes de un colegio privado de Lima-Perd. Enero - Julio 2022.”

DEL NORTE
ANEXO N°4

CARTA DE AUTORIZACION

" 'CARTA DE AUTORIZACION DE USO DE INFORMACION DE EMPRESA N NVEREDAD

PRVADA OFL NORTE

Yo, Maria Eugenia Menacho Sangay identificado con DNI N* 07482968, en mi calidad de Directora
administrativa del area de Direccion y Administracion de la empresafinstitucion Colegio Matemdtico y
Ecologico San Rafael con R.U.C N* 20637226123, ubicada en la ciudad de Lima - Carabayllo.

OTORGO LA AUTORIZACION,

A Nicolas Magne Arcos Lazo y Valeria Calderon Buines identificado con DNI N* 72481016, 75394351,
egresado de la (x)Carrera profesional o ( )Programa de Postgrado de Nutricion y Dietética para que
utilice la siguiente informacion de la empresa: El nimero de estudiantes de 1ro a 5to afo de secundaria
del Colegio Matematico San Rafael del ano académico 2022-1 para |a realizacion del proyecio de
investigacidn tiulado “Relacidn entre los habitos alimentarios frente al estrés académico en esludiantes
adolescentes de un colegio privado de Lima-Per. Enero - Julio 2022 con la finalidad de que pueda
desarrollar su ( )Trabajo de Investigacion, (x)Tesis o ( )Trabajo de suficiencia profesional para optar al
grado de (x)Bachiller, { )Maestro, ( )Doctor o ( )Titulo Profesional,

Recuerda que para el tramite deberas adjuntar también, el siguiente requisito segin tipo de empresa:

e Vigencia de Poder, (para el caso de empresas privadas). : :
e ROF / MOF / Resolucion de designacion, u otro documento que evidencie que el firmante esta

facultado para autorizar el uso de 1a informacion de la organizacion. (para el caso do empresas
publicas)

« Copia del DNI del Representante Legal o Representante del &rea para validar su firma en el
formato.

: ’ . : A
Indicar si el Representante que autoriza la informacion de la empresa, solicita mantener el nombre
cualquier distintivo de la empresa en reserva, marcando con una ‘X" la opcidn seleccionada.

Manten Reserva el nombre o cualquier distintivo de la - TICA
( ) Mantener en n&?&sﬁ&&u MATEMA
R

( ) Mencionar el nombre de la empresa.

Flnmyullodnlmpuumaml.m\o
Representante del drea
DNI: 07482968

El Egresado/Bachiller declara que los datos emitidos en esta carta y en el Trabajo meresﬁgaclon.a‘m u:ig?d
son auténticos. En caso de comprobarse la falsedad de datos, el Egru:: se mm
procedimiento disciplinario correspondiente, asimismo, asunlt toda la responsabilidad posibles acciones
legales que la empresa, otorgante de informacion, pueda ejecutar.

=
Firma del Egresado
DNI: 75394351

DNI: 72481016
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PRIVADA

DEL MORTE

ANEXO N°5
MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DEL INSTRUMENTO
CUESTIONARIO SOBRE HABITOS ALIMENTARIOS
(Adaptado por los investigadores de acuerdo a la emergencia sanitaria)

Encuesta N®:..................... Fecha:.........................
Sexo: Masculino O Femenino O Edad:...........

Correo electrénico:

Responda las siguientes preguntas y marque con un aspa (X) en el espacio en blanco segun la respuesta gque crea
conveniente.

1. ¢ Cuantas veces comes al dia?
___1o2vecesal dia.

___3a4vecesal dia.

___5vecesal dia.

____maés de 5 veces al dia.

2. ¢ Cuéntas veces a la semana desayunas?
__ Nunca

___laZ2vecesalasemana
___3abvecesalasemana

___Todos los dias

3. ¢Cuantas veces a la semana almuerzas?
___Nunca

__la2vecesalasemana
___3abvecesalasemana

___Todos los dias

4. ¢Cuantas veces a la semana cenas?
___Nunca

___la2vecesalasemana

___3ab5veces alasemana

___Todos los dias
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5. ¢En qué lugar sueles tomar desayuno diariamente?
___Encasa.
___Casade un familiar.

___Puesto en la calle

___Otros lugares (restaurant, cafeterias, fuente de soda, etc).
6. ¢En qué lugar sueles ingerir el almuerzo diariamente?
___Encasa.

___ Casa de un familiar.

___Puesto en la calle

___Otros lugares (restaurant, cafeterias, fuente de soda, etc).
7. ¢En qué lugar sueles cenar diariamente?

___Encasa.

___Casade un familiar.

___Puestoen la calle

___Otros lugares (restaurant, cafeterias, fuente de soda, etc).
8. ¢ Cuantas veces a la semana tomas tu desayuno mirando la tv o utilizando el
celular, computadora, video juegos, etc?

__Nunca

___la?2veces alasemana

___3abveces alasemana

___Todos los dias

9. ¢Cuantas veces a la semana consumes tu almuerzo mirando la tv o
utilizando el celular, computadora, video juegos, etc?
___Nunca

___la2vecesalasemana

___3ab5vecesalasemana

___Todos los dias

10. ¢ Cuéntas veces a la semana cenas mirando la tv o utilizando la computadora, celular, video juegos, etc?

__Nunca
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___la?2veces alasemana

__3abvecesalasemana

___Todos los dias

11. ¢Agregas sal a tus comidas una vez que estan servidas?

___Siagregosal. ___No agrego sal.

12. ¢ Consumes cigarrillos?: Sl NO
13. ¢ Consumes alcohol?: Sl NO
14. ¢Consumes agua? ___ Sl ___ NO, ¢Cuéntos vasos de agua consumes al dia?

_la3vasos____4a7vasos___ 8amasvasos
15. ¢Con qué frecuencia comes hamburguesas?
___Nunca

___la?2veces alasemana

___3abveces alasemana

___Todos los dias

16. ¢Con qué frecuencia comes pollo broaster?
___Nunca

___la?2veces alasemana

___3abveces alasemana

___Todos los dias

17. ¢Con qué frecuencia comes salchipapas?
__Nunca

__la2vecesalasemana
___3ab5vecesalasemana

___Todos los dias

18. ¢Con qué frecuencia comes snacks?

—_ Nunca

___laZ2vecesalasemana
__3abvecesalasemana

___Todos los dias
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19. ¢Con qué frecuencia comes galletas dulces?
___Nunca

__la2vecesalasemana
___3abvecesalasemana

____Todos los dias

20. ¢Con qué frecuencia consumes gaseosas?
___Nunca

___la?2veces alasemana

___3abveces alasemana

___Todos los dias

21. ¢Con qué frecuencia consumes jugos azucarados?
___Nunca

___la?2veces alasemana

___3abveces alasemana

___Todos los dias

22. (Consume lacteos (leche, yogurt, queso)? Si:.........

““Relacion entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes

adolescentes de un colegio privado de Lima-Peru. Enero - Julio 2022.”

De ser afirmativa tu respuesta, responde lo siguiente: ; Cuantas veces a la semana lo consumes?

Nunca
1 a 2 veces a la semana
3 a5 veces alasemana

___Todos los dias

23. (Consumes huevos? Si:......... No:......... De ser afirmativa tu respuesta, responde lo siguiente:

¢ Cuantas veces a la semana lo consumes?
___Nunca

___laZ2veces alasemana
___3ab5veces alasemana

___Todos los dias

24, ¢Consumes carnes bajas en grasa (pollo, pescado, pavita)?

Si......... No....... De ser afirmativa tu respuesta, responde lo siguiente:
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¢Cuéntas veces a la semana lo consumes?
___Nunca

___laZ2vecesalasemana
___3ab5veces alasemana

___Todos los dias

25. (Consumes carnes rojas (res, ternera, pato)? Si......... No....... De ser afirmativa tu respuesta, responde
lo siguiente: ;Cuéntas veces a la semana lo consumes?

___Nunca
___laZ2vecesalasemana
___3abveces alasemana
___Todos los dias

26. (Consumes leguminosas o granos en vaina (frejol, arveja, lenteja, garbanzo)? Si......... No....... De ser
afirmativa tu respuesta, responde lo siguiente: ; Cuantas veces a la semana lo consumes?

Nunca
1 a 2 veces a la semana
3 a5 veces alasemana

___Todos los dias

27. (Consumes cereales como (arroz, trigo, avena)? Si:...... No:........ De ser afirmativa tu respuesta,
responde lo siguiente: ; Cuéantas veces a la semana lo consumes?

___Nunca
__la2vecesalasemana
__3abvecesalasemana
___Todos los dias

28. (Consumes pan, galletas, fideos, harinas? Si......... No....... De ser afirmativa tu respuesta, responde lo
siguiente: ¢Cudntas veces a la semana lo consumes?

___Nunca

___la2vecesalasemana

___3abvecesalasemana

___Todos los dias

29. ¢Consumes tubérculos como papa, yuca, camote, zanahoria blanca?

Si......... No....... De ser afirmativa tu respuesta, responde lo siguiente:
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¢Cuéntas veces a la semana lo consumes?
___Nunca

___la2vecesalasemana
___3ab5veces alasemana

___Todos los dias

30. (Consumes azucar? Si:......... No:....... De ser afirmativa tu respuesta, responde lo siguiente: ;Cuantas
cucharaditas consumes?

_Ninguna
___1a2cucharaditas
___3abcucharaditas
____Mas de 5 cucharaditas

31. (Consumes frutas? Si...... No...... De ser afirmativa tu respuesta, responde lo siguiente: ;Cuantas
veces a la semana lo consumes?

__Nunca
__la2vecesalasemana
___3abvecesalasemana
___Todos los dias

32. (Consumes verduras? Si:...... No:...... De ser afirmativa tu respuesta, responde lo siguiente: ;Cuantas
veces a la semana lo consumes?

___Nunca
__la2vecesalasemana
___3abvecesalasemana
___Todos los dias

33. (Consumes grasas como manteca, aceite y mantequilla? Si.... No... De ser afirmativa tu respuesta,
responde lo siguiente: ;Cuéntas cucharaditas consumes?

___Ninguna
___1aZ2cucharaditas
___3abcucharaditas
___Maés de 5 cucharaditas

La encuesta consta de 33 preguntas de las cuales 29 preguntas con cuatro categorias (Nunca, 1 a 2 veces a la
semana, 3 a 5 veces a la semana, Todos los dias) seran de 0- 4 puntos y 4 preguntas de (si-no) tendran un puntaje
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de 0-1 puntos
ANEXO N°6
CUESTIONARIO DE ESTRES

(Adaptado por los investigadores de acuerdo a la emergencia sanitaria)
(Escala para evaluar Indicadores Fisicos y Psicoemocionales de Estrés)
Autores: Laura B. Oros de Sapia; Neifert, Ivana (Prueba original) y Manuel Torres Valladares
(Puntos de corte mediante prueba piloto en muestra de adolescentes peruanos)
Género: Masculino O Femenino O Edad:...................
Correo electronico:

Vives con tus padres o apoderados (Especificar):

Completa el siguiente cuestionario, sinceramente, en relacién a cdmo te has sentido en los Gltimos

meses. Marca con una “X” una sola opcion por pregunta.

N° Preguntas Nunca (0) | Raravez | Algunas Casi Siempre (4)
item @ veces (2) siempre (3)
1 Me cuesta concentrarme
2 Me siento muy nervioso(a)

por pequefieces (cosas sin
importancia)

3 Tengo periodos de
depresion (tristeza
constante)
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4 Mi memoria se siente
normal (no me olvido de
las cosas facilmente)

5 Me duermo facilmente

6 Me siento agotado(a)
mentalmente

7 Me tomo las cosas de
manera tranquila y relajada

8 Tengo dolor de cuello y
espalda

9 Me preocupo
excesivamente por cada
cosa

10 Puedo relajarme
facilmente

11 Me siento agil y saludable
(sano)

12 Se me hace dificil
mantener la atencion en
algo.

13 Cuando estoy ansioso(a)
aumenta o disminuye mi
apetito
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14 Me siento triste y
desanimado(a)
15 Sufro de dolores de cabeza
16 Puedo mantenerme
relajado(a) a pesar de las
dificultades
17 Me olvido facilmente de
las cosas
18 Me alimento normalmente
(como igual que antes)
19 Me siento tranquilo(a) y
despejado(a) (sin
preocupaciones)
20 Tengo insomnio o
dificultad para conciliar el
suefio
21 Hasta las pequefias cosas
me ponen muy nervioso(a)
Referencia Bibliografica: Oros de Sapia, L; Neifert, I (2006). Construccion y Validacion de una Escala
para evaluar Indicadores Fisicos y Psicoemocionales de Estrés. EVALUAR. 6(1-14).

La encuesta consta de 21 preguntas con cinco categorias (Nunca, Rara vez, Algunas veces, casi siempre,

Siempre) las cuales tendran un puntaje de 0-4 puntos.
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ANEXO N°7
CONSENTIMIENTO INFORMADO

RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y
ESTRES ACADEMICO EN ADOLESCENTES
jHola! (%)

Somos Nicolas Arcos y Valeria Calderdn, estudiantes de 10° ciclo de la carrera de Nutricion y Dietética.
MNos encontramos estudiando la relacién entre los habitos alimentarios y el estrés académico en estudiantes
adolescentes de un colegio privado de Lima - 2022,

Por lo mencionado solicitamos que puedas responder de forma breve el siguiente cuestionario.

De antemano, muchas gracias por su colaboracion

Responder este cuestionario si cumplen los siguientes criterios:

- Tener de 12 a 17 afios

- No presentar ningun vicio (alcohol, tabaco, drogas).

- No llevar algun tratamiento psiquiatrico.

- Mujeres que no estén embarazadas o puérperas.

A continuacion, te presento unos puntos importantes que debes saber antes de aceptar ayudarme:

= Tu participacién es totalmente voluntaria. Si en alglin momento ya no quieres seguir participando,
puedes decirmelo y volveras a tus actividades de clase.

» Laconversacion gue tendremos serd de 20 minutos méaximo y no afectaran tus clases.

» En mi trabajo no usaré tu nombre, por lo que nadie conocera tu identidad.

CONSENTIMIENTO INFORMADO

El formulario propuesto tiene por objetivo servir como herramienta para resolver la siguiente

interrogante ; Cudl serd la relacidn entre los habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes
adolescentes de un colegio privado de Lima- Peri?. Con lo anterior mencionado se busca generar conciencia
en los estudiantes adolescentes y que se comprometan a adoptar habitos saludables respecto a su
alimentacion. La informacidn que nos brindes serd utilizada estrictamente con fines académico, asi como,
todos los resultados obtenidos serdn confidenciales. Conforme lo mencionado anteriormente ;Nos da su
consentimiento?

|

NO
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