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Distinguidos miembros del jurado evaluador,

Presento ante ustedes mi trabajo de investigacion / titulo: “INFLUENCIA DE
LOS HABITOS ALIMENTICIOS EN LA CAPACIDAD DE ATENCION DE LOS
ESTUDIANTES DE PRIMARIA”, la finalidad de esta investigacion es promover una
alimentacion saludable y equilibrada entre los estudiantes de primaria para mejorar
su capacidad de atencion y, por lo tanto, su éxito en el ambito académico. También
puede ayudar a abordar posibles problemas de salud relacionados con la nutricion

en esta poblacién y contribuir a su desarrollo integral.
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Resumen

El impacto de los patrones de alimentacién en la capacidad de atencion de los
estudiantes es un tema de creciente relevancia en el contexto nacional peruano,
con especial atencion en la provincia de Lamas. Este asunto adquiere mayor
importancia en el ambito académico, donde la alimentacion desempefia un papel
crucial en el rendimiento cognitivo y la influencia de los habitos alimenticios en la
capacidad de concentracion de los estudiantes. En Lamas y a nivel nacional, es
esencial considerar la alimentacién como un componente clave para optimizar la
experiencia educativa. La implementacion de estrategias que promuevan habitos
alimenticios saludables contribuira directamente al logre de objetivos académicos,
ya que una alimentacion balanceada es esencial para el rendimiento cognitivo y la
capacidad de atencién de los alumnos. Los hallazgos cientificos respaldan la nocién
de que una alimentacién saludable conduce a un crecimiento académico 6ptimo,
Dado que los neurotransmisores cerebrales operan de manera mas eficiente
cuando la dieta es equilibrada y nutritiva. Fomentar una dieta equilibrada provee a
los niflos los nutrientes esenciales para su desarrollo fisico y mental. Incluir
alimentos variados garantiza un suministro equilibrado de vitaminas y minerales,
favoreciendo el crecimiento saludable y contribuyendo a un rendimiento académico
mas efectivo.

Palabras clave: Habitos, alimenticios, capacidad, rendimiento, académico.
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UCHILLAYACHINA YUYAY

Mikuypa rurayninka yachakukkunapa atencionninpi, suk tema ashwan
relevanciayukmi contexto nacional peruano nishkapi, ashwanta kawarishpa Lamas
suyupi. Kay temaka ashwan chaniyuk kayninta apin campo académico nishkapi,
chaypin nutricion nishka ashwan allita ruran yachakukkunapak rendimiento
cognitivo  nishkapi, chashnashina concentracidn nishkapipish. Lamaspi
chashnashina suyuntinpi, ashwan allimi nutricion nishka componente claveshina
kawarina, chaywanmi allita rurakunman experiencia educativa nishka. Chay
estrategiakuna rurayninka, alli mikuykunata kallpachak, chikanmanta yanapanka
yachaypi ruraykunata untanakunanpa, imaraykuchu suk alli mikuyka ashwan allinmi
yachakukkunapa allita  yachakunankunapak, chashnashina atencionpa
rurayninpapish. Evidencia cientifica nishkanchik yanapan kay yuyayta, alli mikuyka
alli yachaypi winananpami apawanchi, umanchipi neurotransmisores nishkakunan
ashwan allita llamkakun, chay mikuy equilibrada nishka, allima mikuyniyuk kakptin.
Allin  mikunata kallpachiyka wawakunamanmi kanka allin mikuykunata,
cuerponkunapi, yuyayninkunapish wifianankupak. Imashnami mikuykunata
churayka garantizan suk equilibrado suministro de vitaminas y minerales
nishkanchikta, kallpachin kali wifiayta Chashnashina yanapan ashwan allin
ruraykunata yachaypi.

Sapi rimanakuna: kutin kutin, mikuy, atipay, ruray, yachay.



14

INTRODUCCION

La inseguridad alimentaria sigue siendo un desafio global, ya que se
descuidan aspectos como la disponibilidad de alimentos, su higiene, seguridad y
valor nutricional. La publicidad en los medios de comunicacion influye en que las
personas consuman dietas con poco valor nutritivo, sustituyéndolas por alimentos
perjudiciales que contienen riesgos quimicos y microbiolégicos. Segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), esto representa una amenaza para la
salud.

El Programa Qali Warma implementado por el estado peruano ha sido un
paso importante para mejorar la alimentacién escolar en los niveles de inicial y
primaria. Sin embargo, es esencial considerar la extension de este programa al
nivel de secundaria, especialmente en el contexto de la implementacién del nuevo
modelo educativo que incluye la Jornada Escolar Completa (JEC). La JEC implica
que los estudiantes pasen mas tiempo en la escuela y tengan un horario que a

menudo no les permite comer en sus hogares durante el almuerzo.

Dadas estas circunstancias, es fundamental que la gestion de las
instituciones educativas de JEC considere la implementacion de un comedor
estudiantil. Esto permitiria que los estudiantes tengan acceso a comidas nutritivas
y adecuadas durante su jornada escolar, lo que contribuiria a su rendimiento
académico y bienestar general. Ademas, un comedor estudiantil podria ser una
solucion efectiva para garantizar que los estudiantes reciban la nutricion necesaria
para aprovechar al maximo las horas adicionales de aprendizaje y actividades
extracurriculares que ofrece la JEC..

Los eventos actuales en la vida de los humanos afectan significativamente
su desarrollo futuro. Por lo tanto, es crucial abordar los desafios relacionados con
los habitos alimenticios para mejorar el rendimiento escolar de los estudiantes de
secundaria JEC. Dada esta situacion, se vuelve esencial proporcionar una atencion
multidisciplinaria, personalizando el cuidado desde el ambito familiar hasta el
escolar. Esto implica garantizar una alimentacion adecuada que resalte y mejore la
calidad de vida de las personas.

En Perq, segun informes de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la

desnutricion cronica en nifios menores de cinco afnos varia significativamente segun
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la ubicacion. En las areas urbanas de la sierra, la tasa de desnutricidon crénica
infantil es del 16,6%, mientras que en las zonas rurales de la sierra asciende al
32,3%. Al analizar las tres regiones principales del pais, se encuentra que en la
costa la desnutricidon crénica infantil es del 12,5%, en la sierra es del 28,7% y en la
selva es del 24,1%. Estas cifras resaltan las disparidades regionales en la salud
nutricional de los nifios en Peru.

Las evaluaciones a nivel internacional, enfocadas en el Peru, han
demostrado que en afos recientes los estudiantes peruanos han presentado
niveles de aprendizaje inferiores a lo esperado esto puede deberse a los malos
habitos alimenticios que repercute en la habilidad de aprendizaje tanto de los nifios
como de las nifias.

En el ranking peruano, si lo comparamos con el promedio de la OCDE, Peru
ocupa la posicibn 64 en ciencias, el 63 en comprensién lectora y el 62 en
matematicas. Tomando estas cifras como referencia, Chile nos aventaja por un
promedio de 15 puntos y Espafia por un promedio de 30 puntos.

El objetivo general de este trabajo de investigacién es mejorar la calidad de
vida y el rendimiento escolar de los alumnos de la Jornada Escolar Completa (JEC)
en el Peru. Este objetivo integral se enfoca en abordar desafios significativos
relacionados con la falta de seguridad alimentaria y los habitos alimentarios poco
saludables la desnutricion que afectan a este grupo estudiantil. Para alcanzar este
propésito, se propone la implementacion de un programa exhaustivo que contempla
la extensién del exitoso Programa Qali Warma, asi como la creacién de comedores
estudiantiles en las instituciones educativas. Como objetivos especificos tenemos,
establecer protocolos especificos para la entrega de alimentos en los niveles de
inicial y primaria, considerando las necesidades nutricionales y los habitos
alimenticios propios de estas edades. Como segundo objetivo especifico,
Implementar un enfoque multidisciplinario que aborde los habitos alimenticios y la
persistente desnutricion cronica en nifias y niios menores de cinco afnos en las
zonas urbanas y rurales de la sierra.

A continuacion, Casaperalta Choquehuanca, (2016) analizé el impacto de
las practicas alimentarias en el desempeno escolar en la Institucion Educativa
Inicial “Divino Nifo Jesus” ubicada en el distrito de Chivay, provincia de Caylloma,

Arequipa, durante el afio 2015, fundamentado en un enfoque cuantitativo y con un
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alcance correlacional de tipo transversal. La muestra, seleccionada de manera
aleatoria, estuvo compuesta por 138 estudiantes de educacion inicial. Se utilizé un
cuestionario compuesto por 15 interrogantes referidos a los habitos alimenticios y
el rendimiento académico. Asi mismo llegé a la conclusion que los habitos
alimenticios de los nifios de 4 y 5 anos de la |.E.I. “Divino Nifio Jesus” muestran que
los alimentos que deben ser consumidos de forma diaria y semanal son consumidos

con irregularidad.
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CAPITULO|
Fundamentos Conceptuales de la Relacion entre Habitos Alimenticios y
Capacidad de Atencién.
Rendimiento académico

Segun Santos Holguin & Barros Rivera, (2022) un indicador esencial en el
ambito educativo, ya que representa la evaluacién integral de las capacidades y
conocimientos obtenidos por los alumnos durante un proceso de formacion en un
centro educativo. Este procedimiento trasciende una mera medicion de resultados
académicos, abordando diversos aspectos que influyen en la formacién integral de
los estudiantes.

En el contexto peruano, la evaluacion del rendimiento escolar en las
instituciones publicas de nivel primaria e inicial desempena un papel crucial en el
panorama educativo del pais. Estas instituciones, como parte integral del sistema
educativo peruano, estan comprometidas con el desarrollo completo de los alumnos
desde las etapas iniciales de su desarrollo académico.

En el nivel inicial, las instituciones publicas en el Peru estan dedicadas a
proporcionar una educaciéon temprana que no se enfoca unicamente en la obtencion
de conocimientos basicos, sino también en el estimulo de habilidades motoras,
cognitivas y socioemocionales. La evaluacion en este nivel implica un enfoque
holistico que considera el progreso en areas como el desarrollo del lenguaje, la
socializacion, la expresién artistica y el juego creativo. Es fundamental reconocer y
valorar las habilidades emergentes de los nifios en estas etapas cruciales para
sentar las bases de su educacion futura.

En cuanto al nivel primario, las instituciones publicas en el Peru buscan
establecer una base sélida en areas clave como lectura, escritura, matematicas y
ciencias. La evaluacion del rendimiento escolar en este nivel implica pruebas
estandarizadas que miden el conocimiento académico, pero también deberia
considerar la capacidad de los estudiantes para aplicar esos conocimientos en
contextos practicos. La introduccion de evaluaciones formativas y el enfoque en la
diversidad de habilidades y estilos de aprendizaje son aspectos importantes en este

proceso.
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Es esencial destacar que el sistema educativo peruano ha experimentado
transformaciones significativas en los ultimos afos, con iniciativas destinadas a
elevar el estandar de la enseflanza y asegurar la equidad en el acceso a
oportunidades educativas. La evaluacion del rendimiento escolar en las
instituciones publicas juega un papel crucial en este proceso al proporcionar
informacion clave para identificar areas de mejora y ajustar las estrategias
pedagogicas.

Ademas, la evaluacion del rendimiento escolar también esta vinculada a la
rendicion de cuentas y a la formulacion de decisiones a nivel de la institucion y
gubernamental. Los resultados de estas evaluaciones informan sobre el éxito de
las politicas educativas implementadas y orientan las acciones futuras para
fortalecer el sistema educativo.

El sistema educativo peruano esta en constante evolucién, con iniciativas
con el objetivo de elevar el nivel de la educaciéon y fomentar la igualdad en el acceso
a oportunidades educativas. La evaluacion en las instituciones publicas de nivel
primario e inicial contribuye a este proceso al proporcionar informacion valiosa para
el proceso de decisién a nivel de la institucion y gubernamental. El compromiso con
la mejora continua es esencial para garantizar un sistema educativo que prepare a
los estudiantes peruanos para los desafios del siglo XXI.
indices antropométricos

Segun la OMS, (2023) son un método no invasivo y econoémico, facilmente
transportable y utilizable a nivel mundial para medir el tamafo, las proporciones y
la composicion corporal humana. Esta técnica muestra el estado nutricional y de
salud, facilitando la prediccion del rendimiento, el bienestar y la longevidad.
Desnutricién crénica

La desnutricion crénica en los nifios es causada por algo mas que la simple
escasez de alimentos. Esta condicion resulta de dietas inadecuadas y, asimismo,
es agravada por enfermedades como diarreas, infecciones respiratorias agudas y
parasitosis. (Gerald y Friedman, 2001).

La desnutricidon cronica en la nifiez puede iniciarse antes del alumbramiento.
Los niflos de madres desnutridas y de aquellas madres que sufren excesiva carga

de trabajos fisicos durante el embarazo, tienen mayores probabilidades de nacer
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con bajo peso, y estos infantes tienen muchas mas probabilidades de sufrir retardo
de crecimiento en la nifiez (Gerald y Friedman, 2001).

"Los factores que contribuyen a la desnutricion crénica tienen su raiz en la
falta de acceso a servicios de atencidon médica, suministro de agua potable y
condiciones sanitarias adecuadas, asi como en la insuficiente disponibilidad de
alimentos y practicas inadecuadas en el cuidado de madres e hijos. (Gerald y
Friedman, 2001)

La prevalencia de desnutricion crénica grave en las zonas rurales para el
afo 2005 fue del 10.7%. En términos generales, se observa una disminucion en la
tasa de retraso en el crecimiento entre los nifios menores de cinco afos a nivel
nacional. Esta reduccion ha sido mas pronunciada en las areas rurales y en las
regiones de la Sierra y la Selva, en comparacion con las areas urbanas y Lima
Metropolitana, lo que ha contribuido a cerrar las brechas existentes.

Anemia nutricional

Definida como condicion médica caracterizada por la disminucién de la
cantidad de globulos rojos o hemoglobina en la sangre, como resultado de una
deficiencia de nutrientes esenciales, especialmente hierro, vitamina B12, acido
félico o proteinas. La anemia nutricional puede surgir cuando la ingesta de estos
nutrientes es insuficiente para satisfacer las necesidades del cuerpo o cuando hay
problemas de absorcion de estos nutrientes en el sistema digestivo.

La anemia causada por la falta de hierro es uno de los principales desafios
nutricionales en el pais. Su prevalencia esta influenciada por la edad, el género y
las condiciones fisiolégicas, como el rapido crecimiento en los primeros afios de

vida, el embarazo, la lactancia y la adolescencia, entre otros factores.

Habitos Alimenticios

Articulo de Uriarte sobre habitos alimentarios (2008). Definimos los habitos
alimentarios de una poblacion como expresion de creencias y tradiciones
relacionadas con su entorno geografico y disponibilidad de alimentos. En América
Latina y los paises occidentales, se caracterizan por un consumo de alimentos
cuantitativamente excesivo, y pocos eligen la calidad de los alimentos que

representan las proteinas y grasas animales.
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Las actitudes se aprenden en el hogar y se consolidan en la escuela. La
escuela contrasta estas observaciones con el entorno social en el que vive, hasta
llegar a disfrutar de los productos que ofrece la industria agricola, que estimulan los
sentidos de la comida, sacian el hambre y eligen el buen gusto.

CECU (2005) sobre habitos alimentarios analiza varios factores que
determinan o no habitos alimentarios saludables, centrando su analisis en las
tradiciones familiares donde los miembros aprenden o se acostumbran a los habitos
alimentarios cotidianos; Por ejemplo, el estado financiero es importante, el ingreso
financiero es un requisito previo para considerar diferentes productos, y la
informacion adicional sobre la orientacion nutricional que da la opcion; pero los
avances tecnoldgicos como a través de la publicidad en los medios (anuncios en
prensa, television y radio) son cruciales para que el consumidor aprenda ciertos
habitos alimentarios.

La variedad de productos, el desarrollo de los medios de transporte, la
comercializacion de alimentos amplié su disponibilidad en todas las estaciones,
dejando atras los productos de cada estacion. Macedo (2008) sobre los habitos
alimentarios de los jovenes afirma que estos presentan diferentes actitudes segun
la edad que corresponden a cambios biopsicosociales.

En busca de su identidad, el joven que va construyendo la autonomia ya
eligio su alimentacion, dejando atras la influencia de la familia. Tal transferencia de
autonomia supondria la consolidacion de habitos y costumbres familiares, o se
convertiria rapidamente en un estereotipo por la influencia de la sociedad y los
medios de comunicacion a través de la publicidad. Segun el cambio de curriculo
escolar, los jévenes comen fuera de casa, en algunos casos se dejan influenciar
por las costumbres y modas de su generacion.

Estos fendmenos naturales propios de esta época del ano, bioldgicamente
la necesidad de alimentos aumenta y los habitos en general cambian; por habitos
que se consideran malos: como comer muchos snacks energéticos, bajo consumo
de frutas y verduras, alimentos con poco calcio, algunos dejan de comer, sus
bebidas son muy azucaradas, carbonatadas y hasta borrachas.

La importancia de estos habitos radica en su impacto directo en la salud
tanto de la gestante como del desarrollo adecuado del feto. Por lo tanto, fomentar

practicas alimentarias saludables desde el inicio del embarazo es esencial para
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garantizar un adecuado aporte nutricional y promover un entorno propicio para el

bienestar materno-infantil.

Requerimiento nutricional

Es la cantidad de nutrientes esenciales que el cuerpo humano necesita para
funcionar de manera Optima y mantener la salud. Estos nutrientes incluyen
proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales y agua. Cada nutriente
desempefia un papel especifico en el funcionamiento del cuerpo y es esencial para
el crecimiento, desarrollo, mantenimiento y reparacion de tejidos.

Los requerimientos nutricionales varian segun diversos factores, como la
edad, el género, el nivel de actividad fisica, el estado de salud y las condiciones
especificas de cada individuo. Ademas, las etapas de la vida, como la infancia, la
adolescencia, el embarazo y la vejez, también influyen en los requisitos

nutricionales.

1.1.1 Recomendaciones de energia

Las recomendaciones mas recientes de la FAO/WHO/UNU del afio 2004,
que actualizan las de 1985, han sido tomadas en cuenta. Estas modificaciones se
deben a que las recomendaciones anteriores se basaron en observaciones de la
ingesta de energia de nifios sanos en paises desarrollados e incluyeron un aumento
del 5% al asumir una subestimacion en el consumo de leche materna, segun la
OMS en 1985.

1.1.2 Requerimientos de lipidos

La FAO/OMS (2004) ha destacado la relevancia nutricional de los lipidos
tanto en la dieta en general como en los alimentos complementarios. Los lipidos
dietéticos son fundamentales por su aporte de acidos grasos esenciales y vitaminas
liposolubles. Ademas, contribuyen a la densidad energética de la dieta y a sus

propiedades sensoriales, segun Dewey y Brown (2003).

Los lipidos han sido reconocidos desde hace tiempo por su papel esencial
en la nutricion y el desarrollo humano. Son componentes clave en la estructura de
las membranas celulares, desempefan funciones energéticas y de reserva

metabdlica, y son esenciales en la formacion de algunas hormonas y sales biliares.
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Respecto a la leche materna, esta provee entre un 50 y 60% de la energia a
través de los lipidos, de los cuales alrededor del 5% son acidos grasos esenciales.
Dentro de estos, el 1% corresponde a acidos grasos poli-insaturados de cadena

larga, como se menciona en Dewey y Brown (2003).

1.1.3 Requerimientos de proteinas
Segun la FAO/OMS (2004), para determinar la cantidad necesaria de
proteinas y micronutrientes en alimentos complementarios, se resta la cantidad

suministrada por la leche materna de la ingesta total recomendada de nutrientes.

Las proteinas son esenciales para la sintesis proteica, el crecimiento y la
reparacion de tejidos, ya que proporcionan aminoacidos esenciales y no esenciales.
Los aminoacidos esenciales para los nifios incluyen isoleucina, leucina, lisina,
metionina, fenilalanina, treonina, triptéfano, valina e histidina. En recién nacidos,
especialmente prematuros, se consideran esenciales también la cisteina, tirosina y

taurina, debido a su limitada capacidad de sintesis.

Generalmente, la adecuacion proteica de la dieta depende del contenido
energético apropiado. Sin embargo, hay excepciones en lactantes alimentados con
dietas bajas en proteinas. Para lactantes de 6 a 24 meses, se recomienda una
densidad proteica de 0.7g por 100 Kcal en la alimentacion complementaria, como
se indica en FFMM (2007) en la pagina 15.

1.1.4 Requerimientos de micronutrientes

Es fundamental una adecuada ingesta de vitaminas y minerales para
asegurar un crecimiento y desarrollo normal. Estos nutrientes son esenciales en el
metabolismo celular, actuando como cofactores o catalizadores, y algunos también
son cruciales en el crecimiento de tejidos. De especial importancia son el calcio,
fésforo y magnesio, que componen aproximadamente el 98% del total de minerales
en el cuerpo y se integran principalmente en el tejido 6seo. Esto subraya la
importancia de consumir leche o sus derivados durante el periodo de crecimiento,
segun FELANPE (2006).
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El hierro, yodo, vitamina A y zinc son micronutrientes comunmente
deficitarios en niflos menores de cinco anos, especialmente a partir del segundo
semestre de vida y en la etapa preescolar. Se ha identificado que la dieta en una
proporcion significativa de esta poblacién, tanto en paises desarrollados como en
desarrollo, es insuficiente en estos micronutrientes. En nuestro pais, se espera una
mejora en esta situacion en los proximos afos, gracias a la iniciativa de distribuir
leche enriquecida con estos micronutrientes a los beneficiarios del Programa
Nacional de Alimentacion Complementaria desde 1999, como menciona FELANPE
(2006).

Alimentacion de los estudiantes

Serafin (2012) determina las actitudes de las personas a lo largo del tiempo
a través de los habitos alimentarios de las personas, reforzados en la familia con el
aporte de la cultura social, religiosa, influenciados por factores socioeconémicos,
culturales y geograficos. Se desarrollan durante la infancia y especialmente durante
la adolescencia. Una persona experimenta algunos contrastes en estas etapas, por
ejemplo, cuando su alimentacion de nifo estd muy relacionada con su familia;
durante la adolescencia, durante la socializacién, otras formas en que viven e
interactuan a traveés de los medios de comunicacidn socavan sus conocimientos y
habitos alimentarios.

Es importante conocer los habitos practicados durante el dia, por ejemplo:

El desayuno, que se considera la comida mas importante y es la primera
comida del dia, debe cubrir al menos el 20-25% de lo que se consume para cubrir
las necesidades nutricionales de nifios y jovenes. CECU (Espafia 2005), por su
parte, realizé6 una investigacion sobre “los habitos alimentarios racionales de los
nifos y joévenes, especialmente entre la poblacion inmigrante”. explica que el
desayuno es una de las primeras comidas del dia, después de 10-12 horas de
ayuno nocturno, el organismo se revitaliza al inicio del dia con alimentos que
favorecen un éptimo rendimiento fisico y mental. Un buen desayuno debe aportar
una cuarta parte de la energia del organismo, el desayuno debe incluir frutas,
lacteos, cereales y aceites.

1.1.5 Merienda (manana o tarde).

Este alimento se come entre el desayuno y el almuerzo y la cena, en nuestra

realidad los jovenes peruanos les llaman merienda en sus colegios y a esa hora
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comen su merienda, para el buen funcionamiento del cerebro es importante seguir
aportando nutrientes al cuerpo y la estructura motora del cuerpo, una merienda

debe cubrir el 10-15 por ciento de las necesidades nutricionales del estudiante.

1.1.6 El almuerzo

Es la comida mas consistente en Ameérica Latina, en las provincias del Peru,
el almuerzo consiste en sopa, y, en segundo lugar, esta comida debe cubrir el 25-
35% de las necesidades nutricionales. Respecto a este momento de comer, el
estudio espafnol CECU (Espaina 2005) sobre los habitos alimentarios racionales de
nifos y jovenes, especialmente entre la poblacion inmigrante, muestra que el
almuerzo es la comida principal del dia. se considerd que el segundo plato consistia
en el segundo plato y su postre y consta de varios productos como carnes rojas y
aves, arroz, ensaladas; también se convierte en un plato importante en América

Central y del Sur.
1.1.7 Cena.

Considerada una "cena familiar" durante el tiempo en familia, se comen
alimentos ligeros, que deben cubrir el 25-30% de las necesidades nutricionales.
CECU (Espana 2005), por su parte, realiza un estudio sobre “los habitos
alimentarios racionales de los nifios y jovenes, especialmente entre la poblacién
inmigrante” y encuentra que es el alimento y productos mas ligeros que deben
consumirse como las ensaladas de verduras. En América Latina, este momento es
mas intimo para las familias cuando los miembros interactuan.

La alimentacion y la capacidad de atencién de los estudiantes

Pozo (2012) en su articulo “La alimentacion y su efecto en el aprendizaje”
expresa el dicho popular “los que comemos somos nosotros”, los alimentos que
introducimos en nuestro organismo seran los que determinen el estado de salud
fisica y mental. Es importante saber qué alimentos consumes, el componente de
zinc y omega 3 seria un complemento muy importante para favorecer la atencion;
El zinc, por su parte, es una sustancia que contribuye al metabolismo de la
dopamina y la noradrenalina, que son neurotransmisores asociados a la atencion.

El autor afirma que, en la 562 Reunién Anual de la Sociedad Americana de
Psiquiatria Infantil y Adolescente, demostraron que las personas con trastorno por
déficit de atencion tienen una deficiencia de zinc. Respecto al Omega3, el Dr.

Halliwell explica que es responsable del aumento de la secrecion de dopamina en
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el cerebro, lo que promueve la vitalidad en los sujetos. Entonces estos dos
componentes favorecen muy bien el proceso de atencion, la ausencia de estos
componentes lo dificultaria.

Los investigadores recomiendan los siguientes alimentos para la dieta diaria
de nifios y jévenes: omega 3, como lechuga, fresas, almendras, espinacas, col,
sardinas, nueces, aceitunas, higado, yema de huevo, garbanzos, chocolate negro,
cordero. Cuando se ftrata de problemas de atencion y comportamiento,
recomiendan verificar la calidad de los alimentos ricos en nutrientes y minerales.
Salvatierra (2004).

En cuanto a la parte fisica de una persona, especialmente de una joven, el
autor dice: "el desarrollo fisico que se da en la juventud requiere la ausencia de
diversos factores, desde la base genética, factores metabdlicos y hormonales hasta
la nutricién, la asimilacion y la ausencia de; enfermedades paralelas.". Estos
factores controlan el crecimiento de un joven segun el metabolismo endocrino y
hormonal, activan glandulas como la hipdfisis, tiroides, paratiroides, pancreas,
corteza suprarrenal, médula suprarrenal, testiculos y ovarios. El autor recomienda

el uso de diferentes vitaminas que realizan diferentes funciones:



Vitaminas Alimentos en las Funciones en el organismo
gue se hallan

A Pescado, Mecesana para la vision,
higado, huevos profege fa piel y las
zanahorias, mucosas. Necesaria parasl
mantequilla crecimiento.

E1 Cereales, papas, Metabolismo de los
came leche. hidratos decarbono.

B2 Leche, camne, Produccion de energias,
huevos. esencial enel crecimiento,

mantiene la piel y mucosa,

Acido Vegetales, Froduce energias,

Nicotinico pescado, harina, mantiene el revestimiento
cereales y leche. del sistema digestivo.

Acido Verduras, Farmacion de nuevas

folico higado células, formacidn de

globulos rojos.

B12 Higado, leche, Fara los procesos
huevos, metabdlicos, formacion
pescado. de gldbulas rojos.
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Entonces es de vital importancia la practica de un desarrollo fisico que se

resume en el dicho “mente sana cuerpo sano”.

Vinculos entre Nutricién y Rendimiento Cognitivo

La relacion entre una alimentacion adecuada y el funcionamiento cognitivo

ha sido objeto de numerosos estudios que destacan la importancia de una dieta

equilibrada para el desarrollo mental y la eficiencia cognitiva.

La alimentacion desempefa un papel crucial en el suministro de nutrientes

esenciales que el cerebro necesita para funcionar correctamente. Nutrientes como
las vitaminas, minerales y acidos grasos omega-3 son fundamentales para el
crecimiento y la funcion del cerebro. La falta de estos nutrientes puede afectar
negativamente la capacidad cognitiva, afectando la memoria, la concentracion vy el
rendimiento académico.

Los estudios sugieren que un desayuno nutritivo, en particular, tiene un

impacto positivo en el rendimiento cognitivo. EI consumo de alimentos ricos en
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nutrientes al inicio del dia proporciona la energia necesaria para las funciones
cerebrales y mejora la concentracion y la memoria a corto plazo. La presencia de
proteinas, fibra y grasas saludables en el desayuno contribuye a mantener niveles
estables de glucosa en sangre, lo que es crucial para el funcionamiento 6ptimo del
cerebro.

Ademas, la relacidén entre la nutricion y el rendimiento cognitivo se observa
a lo largo de toda la vida. Desde la infancia hasta la edad adulta, una dieta
equilibrada impacta en el aprendizaje, la toma de decisiones y la resolucién de
problemas. Los habitos alimenticios saludables durante la infancia pueden influir en
el desarrollo cognitivo a largo plazo, mientras que, en la edad adulta, una dieta
adecuada se asocia con la prevencion de deterioro cognitivo relacionado con la
edad.

Los programas de alimentacion escolar

(FAO, 2013) un estudio de caso en ocho paises de América Latina, tienen
preocupacion por la desnutricion, erradicacion de la anemia; los paises tuvieron que
implementar politicas de nutricion infantil, como lo demostraron Peru, Bolivia, El
Salvador, Guatemala, Colombia, Honduras, Paraguay y Nicaragua; proporcionar
investigacion sobre su progreso.

Peru, parte de este estudio, se conoce que en 1977 se inicia el Decreto
21788 con la creacién de la Agencia de Ayuda Alimentaria, luego se crea el
Programa Vaso de Leche (Ley 24054), el cual presenta buenos avances en el afno.
En 1992, el Decreto Supremo 020-92 establecid el Programa Nacional de Ayuda
Alimentaria (PRONAA), que preveia entregar ayuda alimentaria a los comedores
populares y luego a las escuelas para brindar el desayuno escolar. servicio de
alimentacioén infantil, desayunos escolares, primeros auxilios y comedor social
Estos programas estan relacionados con el PRONAA por la norma maxima 008-
2012-MIDIS; Cuando se establecio el nuevo Programa de Alimentacion Escolar
Qaly Warma, se lanzé en 2013 para atender a nifios de tres afios (educacion
basica) y primaria en escuelas publicas de todo el pais. Consideramos importante
este gran éxito en Peru porque existen leyes especificas sobre la alimentacion
escolar en comparacion con otros paises donde existen ciertas reglas y

regulaciones.
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A lo largo de los anos, estos hechos han influido significativamente en los habitos
alimentarios del sector educativo. El siguiente cuadro resume la importancia de

estos programas alimentarios en los paises mencionados:

Fuente: FAO 2013.
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Como se puede apreciar, la implementacién de la alimentacion escolar en
ocho paises de América Latina da resultados muy importantes, y en nuestro pais
se garantiza la puntualidad en la matricula, la asistencia y la permanencia escolar,
lo que reduce significativamente la desercion escolar y enfatiza el rendimiento
escolar; Desde el aspecto nutricional, motivo de nuestro estudio, después del
estudio nutricional, los alimentos para escolares contienen 20 - 30% Kcal. Los
padres de familia y las instituciones también participaron de estas actividades,

creando organizaciones de comités de comedores escolares.
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CAPITULO I

Estrategias Dietéticas para Potenciar el Rendimiento Académico
Nutrientes Clave para la Cognicién

La nutricidon se define como “el conjunto de fendmenos mediante los cuales
se obtienen, utilizan y excretan las sustancias nutritivas” (Nutricion Salud
Ocupacional, 2019).

La transformacion y asimilacion de los alimentos ingeridos constituyen
procesos esenciales, mediante los cuales estos se incorporan al organismo a través
de complejas interacciones metabdlicas y enzimaticas. Este fendmeno conduce a
la degradacion de los alimentos, convirtiéndolos en moléculas mas pequefias que
denominamos nutrientes. A lo largo del tiempo, la alimentacion ha experimentado
transformaciones significativas, influenciadas por la evolucién misma y los cambios
en los habitos alimenticios adquiridos por las sociedades primitivas.

Las modificaciones en el estilo de vida de estas sociedades, influenciadas
por el nomadismo y el sedentarismo, han dejado una huella profunda en la
alimentaciéon. La disponibilidad de alimentos en el entorno también ha
desempefiado un papel crucial en la configuracion de las pautas alimenticias. En la
actualidad, el panorama alimenticio se ve afectado por la incorporacion de
propiedades no nutritivas, un fendmeno impulsado por las dinamicas del
capitalismo y el consumismo.

Este cambio en la forma de alimentarse, desde sus origenes hasta la
actualidad, refleja la compleja interaccidon entre factores historicos, culturales y
economicos. Comprender esta evolucion es fundamental para abordar los desafios
contemporaneos relacionados con la nutricién y explorar estrategias que puedan
mejorar la relacidon entre la alimentacién y la salud, incluyendo el rendimiento
académico.

Contrariamente, una alimentacion deficiente puede desencadenar efectos
adversos significativos en la salud. Esta carencia nutricional no solo compromete la
capacidad del sistema inmunoldgico para defender el organismo, sino que también
merma la energia tanto fisica como mental, afectando la capacidad de llevar a cabo
las actividades cotidianas con normalidad (Moreno, 2020).

Este principio subraya la importancia de adoptar practicas alimenticias

saludables en conjuncion con un estilo de vida activo, enfatizando la necesidad de
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comprender y aplicar estrategias nutricionales que promuevan la vitalidad y el

bienestar a lo largo del tiempo. La

evidencia respalda la idea de que la alimentacion

y la actividad fisica son elementos intrinsecos que moldean nuestra salud de

manera integral, y su consideracion conjunta es esencial para fomentar un estado

de bienestar 6ptimo.

Para comenzar, se tiene

que hacer mencion sobre cual es el proceso

fisiologico que va a resultar en la estimulacion de la “sensacion de hambre”

Fuente: Asi funciona la sensacion de hambre - Infografia, (2022)
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no solo encuentra sus raices en la interaccion de los sentidos,

como la vista, el olfato y el gusto, sino que también esta influenciada por una gama

diversa de factores, incluyendo la ansiedad, condiciones climaticas, entre otros.

Este proceso complejo tiene su punto de inicio en el estbmago, que, al encontrarse

vacio, desencadena la liberacidon de la hormona ghrelina. Esta hormona, a su vez,
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incrementa la motilidad gastrica y la secrecion de acidos, enviando sefiales al
cerebro que indican la necesidad de ingerir alimentos.

El control de la sensacibn de hambre y saciedad se lleva a cabo
principalmente a través del sistema nervioso central (SNC), con el hipotalamo
desempefiando un papel crucial en esta regulacion. El hipotalamo actua como el
maestro conductor, orquestando las sefales que indican la necesidad de
alimentarse o la sensacion de saciedad. Desempefiando un papel clave en la
homeostasis energética, este proceso refleja una compleja red de interacciones
neurales y sefales hormonales.

La complejidad del sistema de regulacion del apetito se manifiesta en una
intrincada red de procesos neuroendocrinos. El estimulo en el hipotalamo
desencadena la sintesis de neuropéptido Y y orexinas A y B, desencadenando
respuestas fisioldgicas clave.

La saciedad, por otro lado, surge con la liberacién de la leptina en el tejido
adiposo. Este hormona, tras su liberacion, se incorpora al torrente sanguineo y
alcanza el hipotalamo, donde actua como un inhibidor, enviando la sefial de que el
organismo ha alcanzado la cantidad adecuada de ingesta alimentaria (ver Figura
2). Ademas, el intestino delgado contribuye a la inhibicion del apetito mediante la
produccion de péptido PYY cuando el alimento pasa por esta region.

En esta compleja sinfonia de sefiales, la insulina también juega un papel
significativo. Facilita la formacién de tejido adiposo y promueve la produccion de
leptina, contribuyendo asi a inhibir la liberacion del neuropéptido Y. Esta interaccion
establece un sistema de retroalimentacién negativa que regula el estimulo del
apetito, mostrando la sofisticada maquinaria que orquesta la homeostasis del
balance energético en el organismo. La comprensién detallada de estos procesos
resulta crucial para abordar problemas relacionados con la alimentacion y mantener

la salud metabdlica.

1.1.8 Proceso de absorcién

La absorcion de nutrientes y otros componentes es un proceso esencial que
tiene lugar predominantemente en las paredes del intestino delgado, un sitio
anatdémico crucial para la asimilacién de una amplia gama de sustancias. En este
contexto, se destaca la significativa absorcion de agua, la cual constituye una

porcién considerable del proceso y es fundamental para la homeostasis hidrica del
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organismo. Ademas del agua, en el intestino delgado se lleva a cabo la absorcién
de alcoholes, azucares, minerales y vitaminas hidrosolubles, asi como productos
resultantes de la digestion de proteinas, grasas e hidratos de carbono (Carbajal
Azcona, 2013).

En el intestino grueso, fase posterior al intestino delgado, se lleva a cabo
una reabsorcién sustancial de agua del remanente que proviene de la fase anterior.
En esta etapa, las heces se acumulan y se forman, incorporando no solo
componentes no absorbidos, sino también residuos celulares que resultan de la
constante regeneracion de la pared celular intestinal. Este proceso culmina con la
expulsion de las heces, completando asi el ciclo de absorcion y eliminacidén de
sustancias indeseadas.

La absorcion de nutrientes, por ende, no solo constituye un fendémeno
focalizado en la adquisicion de sustancias esenciales, sino que también implica la
gestion eficaz de residuos y subproductos metabdlicos. Posterior a su absorcion,
los nutrientes son transportados por la sangre hacia sus destinos finales: las
células, donde desempenfiaran funciones vitales. Esta intrincada red de procesos,
como se resume en la Tabla 1 (UNED, s. f.), destaca la sofisticada maquinaria
biolégica involucrada en la absorcién y utilizacion de nutrientes en el cuerpo

humano.

1.1.9 Funcién de los nutrientes en la cognicion

La cognicion o desarrollo cognitivo constituye un ambito integral que abarca
diversas dimensiones mentales, entre las que se incluyen el razonamiento, la
memoria, la resolucion de problemas y las habilidades de pensamiento (Head Start
ECLKC, 2020). Este concepto va mas alld de una mera acumulacién de
informacion, siendo comprendido como el conocimiento adquirido a través del
ejercicio de las facultades mentales. Esta comprension implica la participacion
activa de la facultad o capacidad mental, como destacado por Rodriguez (2007).

La facultad intelectual, dotada de una estructura organizada, opera en el

ambito de la percepcion, el pensamiento, la memoria, la imaginacion y la voluntad.



33

En este sentido, se revela como un componente central en la formacion y ejecucion
de procesos cognitivos fundamentales para el funcionamiento humano.

En el contexto de la mejora de la capacidad cerebral, los nutrientes juegan
un papel crucial. Estos elementos esenciales son suministrados a través de la dieta,
y su aprovechamiento metabdlico esta directamente vinculado al patron de
consumo. Las proteinas, por ejemplo, poseen la capacidad de modular la sintesis
de neurotransmisores clave como la serotonina, dopamina y adrenalina. Este
fendbmeno se debe a que dichos neurotransmisores se sintetizan a partir de
aminoacidos especificos, como el triptéfano y la tirosina.

Asi, el entendimiento de la cognicion no solo se amplia hacia sus
dimensiones mentales, sino que se conecta de manera integral con la nutricion y la
bioquimica cerebral. Esta interseccién de disciplinas destaca la complejidad y la
importancia de abordar la salud cognitiva desde una perspectiva holistica,
integrando aspectos tanto psicoldégicos como fisioldégicos para comprender y
potenciar el desarrollo cognitivo.

Tabla 1.Alimentos ricos en triptéfanoy su contenido por mg.. Elaboracion
propiabasada en Los alimentos con mas triptéfano por Triptomax (Triptomax,
2018)y 10 alimentos ricos en triptéfano por Eva Carnero para Saber Vivir TV

(Carnero, s. 1)

Alimentos ricos en triptéfano mg de triptéfano
Huevo 156 (Clara), 282 (Yema)
Pescados 320
Legumbres (soja) 532
Frutos secos (nueces) 265
Frutas (platano, pifa, aguacate) 17 (Platano), 19 (Palta)
Lacteos (leche y queso) 217
Carne magra 205

La trascendental funcion de los lipidos y acidos grasos como fuente de
energia de reserva para el organismo va mas alla de un simple abastecimiento
energético. Estos componentes desempenan un papel central como constituyentes
principales de los fosfolipidos que componen las membranas celulares. Su

influencia se extiende a niveles celulares al estimular el desarrollo, la migracion y
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la diferenciacion de las células nerviosas, contribuyendo asi a la complejidad
estructural y funcional del sistema nervioso. Como sefialan Gonzalez H. et al.
(2015), los lipidos conforman sectores esenciales tanto de la sustancia gris como
de la sustancia blanca, asi como de los nucleos nerviosos y la sinaptogénesis.

La relevancia de estos elementos se manifiesta de manera especialmente
marcada durante el periodo prenatal, la lactancia y los primeros afios de vida. La
suplementacién de DHA (acido docosahexaenoico) durante estas etapas cruciales
indica mejoras significativas en el rendimiento mental y el desarrollo psicomotor de
los niflos. Ademas del DHA, otros acidos grasos poliinsaturados, acidos grasos
saturados vy lipidos complejos también desempefian un papel destacado en este
proceso (Martinez Garcia et al., 2018).

La influencia de la composicion de la dieta en la salud cognitiva se hace
evidente al considerar la proporcion de acidos grasos omega-6:3. Se ha observado
que una proporcidon equilibrada de 5:1 se asocia con beneficios notables,
incluyendo una mejora en la memoria y un menor riesgo de deterioro cognitivo,
segun investigaciones respaldadas por Gonzalez H. et al. (2015).

En resumen, la interconexién entre los lipidos, los acidos grasos y la salud
cognitiva destaca la importancia de una nutricion equilibrada no solo para el
suministro de energia, sino también para el desarrollo y el mantenimiento
adecuados de las funciones cerebrales. Estas revelaciones resaltan la necesidad
de considerar cuidadosamente la dieta en el contexto de la salud cerebral a lo largo

de las diferentes etapas de la vida.

1.1.10Los minerales

El hierro, un mineral esencial, desempefa un papel crucial en el desarrollo
del sistema nervioso al participar activamente en la mielinizacion de las neuronas y
la sintesis de neurotransmisores, incluyendo catecolaminas y GABA. Es importante
destacar que, a pesar de su relevancia, la cantidad de hierro disponible suele ser
limitada tanto en paises desarrollados como en aquellos en crecimiento (Martinez
Garcia et al., 2018).

La relacion entre la deficiencia de hierro y la funcion cognitiva es evidente en
casos de anemia por falta de este mineral. Investigaciones, como las realizadas por

Millan Gonzalez et al. (2015), han asociado la anemia por deficiencia de hierro con
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disminuciones significativas en la concentracion, el razonamiento, la velocidad de
aciertos, el rendimiento, la memoria y el calculo.

En el ambito nutricional, la glucosa emerge como la principal fuente de
energia para el cerebro. La disponibilidad constante de glucosa es esencial para
mantener las funciones cognitivas Optimas, ya que el cerebro, a pesar de
representar solo el 2% del peso corporal, consume aproximadamente el 20% de la
energia total del cuerpo.

El cerebro, un érgano de vital importancia, requiere un suministro constante
de combustible para su desarrollo y funcionamiento adecuado. Este combustible es
proporcionado en forma de glucosa, siendo aproximadamente 5.6 mg de glucosa
necesarios por cada 100 g de tejido cerebral por minuto. La glucosa se erige como
el Unico azucar capaz de alimentar al cerebro, representando su principal fuente de
energia.

En términos cuantitativos, el cerebro humano demanda alrededor del 20%
de la energia total derivada de la glucosa para funcionar adecuadamente. Este
dato, proporcionado por la Confederacién Espafola de Alzheimer en 2013, resalta
la importancia critica de la glucosa para sostener una funcion cerebral apropiada.
Este nutriente esencial no solo es vital para mantener las operaciones cotidianas
del cerebro, sino que también desempefia un papel esencial en el desarrollo
cognitivo y la preservacion de la salud cerebral a lo largo del tiempo.

La comprension de la relaciéon entre la glucosa y el cerebro destaca la
necesidad de mantener niveles adecuados de este azucar en la dieta para asegurar
un suministro constante de energia. Esta informacion es fundamental para la
promocién de la salud cerebral y la prevencion de posibles problemas cognitivos y
neurodegenerativos. En este contexto, la alimentacion equilibrada y la atencion a
la ingesta de nutrientes que respaldan la funcion cerebral se vuelven elementos
clave en la gestion de la salud cognitiva a lo largo de la vida.

1.1.11Vitamina B

Las vitaminas del grupo B desempefian un papel crucial en la regulacion de
los niveles de d6smosis en la sangre, siendo consideradas un "aminoacido
considerado como factor en el riesgo vascular” (Richly et al., 2014). Estas vitaminas

son fundamentales para asegurar que el cerebro alcance su maximo potencial,
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contribuyendo de manera integral al buen funcionamiento del sistema nervioso
(Nutrir la mente: vitaminas B para un cerebro bien alimentado, 2021).

Dentro de este grupo de nutrientes, la vitamina B1, también conocida como
tiamina, ocupa un lugar destacado. Alimentos como la soja fresca, el germen de
trigo, carnes, pescados, frutos secos, legumbres y especialmente la avena son
fuentes ricas en esta vitamina. La tiamina es esencial para el proceso de
transformacién de azucares y desempefia un papel crucial en la conduccién de los
impulsos nerviosos y en el metabolismo del oxigeno.

La vitamina B6, también conocida como piridoxina, se encuentra en una
variedad de alimentos, tales como ternera, higado, cerdo, aves, cordero, mariscos,
higado de pescado, yema de huevo, lacteos, cereales integrales y sus derivados,
leguminosas, germen de trigo y levadura de cerveza (Ruiz de las Heras, 2021). Esta
vitamina desempefia un papel crucial en varios aspectos del metabolismo y la
biosintesis de neurotransmisores, incluyendo la conversion de triptéfano en
serotonina. Ademas, participa en la formacion de las vainas de mielina que
recubren las neuronas, un aislamiento esencial para la correcta transmision de
senales y 6rdenes desde el cerebro hasta los musculos del cuerpo.

La vitamina B12, también conocida como cianocobalamina, se encuentra
principalmente en alimentos de origen animal, como sardinas, atun, solomillo, pate
de higado, huevos y queso. Esta vitamina, al ser hidrosoluble, desempefia un papel
esencial en la salud neuronal para el correcto funcionamiento del cerebro y del
sistema nervioso. Ademas, contribuye a la formacioén de glébulos rojos en la sangre
y a la sintesis de diversas proteinas fundamentales para el organismo (Hospital
Universitari General de Catalunya, 2020).

La vitamina B12 juega un papel crucial en la prevencion de condiciones
neuroldgicas y en el mantenimiento de la salud cognitiva. Su déficit puede dar lugar
a problemas como la degeneracion de la mielina, que recubre las fibras nerviosas,
y afectar negativamente la funcion cognitiva. La inclusion regular de alimentos ricos
en vitamina B12 en la dieta es esencial, especialmente para aquellos que siguen
dietas vegetarianas o veganas, ya que esta vitamina se encuentra principalmente

en productos de origen animal.
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Impacto de los Alimentos en la Energia y Concentracion

La relacion entre nuestra alimentacion y el rendimiento diario, especialmente
en términos de energia y concentracion, es fundamental para el bienestar general.
Los carbohidratos complejos presentes en cereales integrales, frutas y verduras
constituyen la principal fuente de energia para el cuerpo y el cerebro,
proporcionando una liberacidon sostenida de energia. Ademas, las proteinas
provenientes de carnes magras, pescado, huevos, legumbres y lacteos son
esenciales para la construccion y reparacion de tejidos, incluido el cerebro,
contribuyendo asi a mantener la concentracion.

La hidratacion adecuada juega un papel clave en el rendimiento cognitivo,
ya que la deshidratacion puede afectar negativamente la concentracion. La
inclusion de grasas saludables, como los acidos grasos omega-3 y omega-6
presentes en pescados grasos, nueces y semillas, también es esencial para la
salud cerebral. Ademas, vitaminas y minerales como la vitamina B, hierro y vitamina
C desemperian roles cruciales en el metabolismo energético, la funcién cerebral y

la absorcidon de nutrientes.

Estrategias Dietéticas Especificas

La mejora del rendimiento académico a través de estrategias dietéticas
especificas es una consideracion clave en la optimizacién del desempefio
estudiantil. En primer lugar, iniciar el dia con un desayuno equilibrado que combine
carbohidratos complejos, proteinas y grasas saludables proporciona una fuente de
energia sostenida, como la avena con frutas y nueces o huevos revueltos con
espinacas.

Ademas, la inclusién de alimentos ricos en acidos grasos omega-3, como
pescado graso, nueces y semillas de chia, ha demostrado beneficios para la funcion
cerebral y la memoria, aspectos cruciales para el rendimiento académico. La
incorporacion de snacks saludables entre comidas, como frutas, yogur griego o
nueces, contribuye a mantener niveles estables de glucosa en sangre y evita caidas
de energia durante el dia.

La hidratacion adecuada es esencial para el rendimiento cognitivo, siendo el
agua la mejor opcién. Ademas, la inclusion de alimentos ricos en antioxidantes,

como bayas, frutas citricas y verduras de hojas verdes, puede proteger las células
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cerebrales y mantener la salud cognitiva. Es importante moderar el consumo de
cafeina y evitar excesos de azucares y alimentos procesados para mantener
niveles de energia mas estables.

Por ultimo, la planificacién de comidas y snacks con anticipacion es una
estrategia efectiva para evitar decisiones impulsivas poco saludables,
especialmente durante periodos criticos como examenes. Estas estrategias
dietéticas especificas no solo mejoran el rendimiento académico, sino que también
fomentan habitos alimenticios saludables que contribuyen al bienestar general de
los estudiantes.

Consejos Practicos para Estudiantes

Para maximizar su desempefio académico, los estudiantes de Lamas vy la
comunidad Kechua pueden beneficiarse de consejos practicos que aborden tanto
la gestion del tiempo como el bienestar general. En primer lugar, establecer un
horario de estudio estructurado y realista ayuda a organizar eficientemente las
tareas y a evitar la procrastinacion. Priorizar las actividades basandose en su
importancia y plazos contribuye a una gestion del tiempo efectiva.

La importancia del descanso y el autocuidado no debe pasarse por alto en
la vida estudiantil en Lamas. Programar pausas cortas durante los periodos de
estudio y asegurarse de dormir lo suficiente promueven la concentracion y el
rendimiento cognitivo. La practica de técnicas de relajacion, como la meditacion o
el ejercicio regular, también puede ser clave para mantener el equilibrio mental y

fisico en la comunidad Kechua.
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SINTESIS

Mantener una dieta adecuada es crucial para todos, y aun mas para los
nifios. Al adoptar una alimentacion balanceada y un estilo de vida saludable, se
asegura que los mas jovenes crezcan de manera saludable, estén llenos de
vitalidad y tengan un menor riesgo de padecer obesidad y enfermedades

asociadas.

Los alumnos que siguen una dieta saludable tienden a estar notablemente
mas contentos con sus tareas, sus calificaciones, y el 84% de ellos no tiene
dificultades para asistir a clase. El estudio define una alimentacion equilibrada como
aquella que incorpora el consumo semanal de frutas y verduras frescas, legumbres,
pescado y frutos secos. Ademas, enfatiza el uso del aceite de oliva como

condimento regular y el agua como la bebida principal.

A pesar de la influencia de factores como la genética o el contexto
socioeconomico en el desarrollo, resulta crucial asegurarse de que, ademas del
bienestar emocional, el nifo tenga acceso a una dieta saludable. Esta debe incluir
todos los nutrientes necesarios para el proceso cognitivo, que influye en habilidades

como la concentracion, la atencion, la memoria y el aprendizaje.
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CONCLUSIONES
Los nifos, al estar en una fase de crecimiento continuo, requieren altos niveles
de energia y nutrientes, los cuales se pueden satisfacer a través de una
alimentacion adecuada y la practica regular de ejercicio. Estudios cientificos
han comprobado que una dieta saludable contribuye positivamente al
desarrollo académico, ya que los neurotransmisores cerebrales funcionan de
manera mas eficiente con una alimentacion equilibrada y saludable. Por el
contrario, el consumo de alimentos con alto contenido caldrico puede
provocarles fatiga, lo cual afecta negativamente su atencion y concentracién en
el aula.
2. Expertos en pediatria indican que sintomas como la hiperactividad o la falta
de atencion pueden ser resultado del consumo excesivo de azucar o de una
dieta alta en comidas rapidas. Un cerebro que esta agotado o no recibe
suficientes nutrientes puede causar desinterés en los estudios, falta de atencion
en clase y un desempefio inadecuado en los examenes.
3. Es esencial recordar que los nifios suelen imitar las conductas de sus figuras
de referencia, como los padres o tutores. Por esta razoén, es crucial que en el
hogar se mantenga una dieta diversa y saludable. Si los nifios ven a sus padres
consumiendo frutas, verduras y otros alimentos saludables, es probable que
ellos también adopten estos habitos alimenticios, convirtiéndolos en buenas
costumbres.
4. Al discutir la relevancia de una nutricion adecuada para un oOptimo
desempeno escolar, es imprescindible recordar que el cerebro de los nifios esta
en constante proceso de generacion de nuevas neuronas. Esta actividad
implica un significativo consumo de energia. Por lo tanto, es indispensable que
los nifios sigan una dieta que les proporcione todos los nutrientes necesarios

para su crecimiento y desarrollo saludable.
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RECOMENDACIONES

Promover una dieta balanceada proporciona a los nifos los nutrientes
esenciales son cruciales para el desarrollo fisico y mental. Una dieta que
incluye una variedad de alimentos, tales como frutas, verduras, proteinas
magras y granos enteros, garantiza un abastecimiento equilibrado de
vitaminas, minerales y otros compuestos necesarios para el funcionamiento
optimo tanto del cuerpo como del cerebro. Esto favorece el crecimiento
saludable y contribuye a un rendimiento académico mas efectivo.

2. Disminuir el consumo de alimentos procesados, que suelen tener altos
niveles de grasas saturadas y azucares agregados, ayuda a mantener niveles
de energia estables y a prevenir la fatiga. Consumir alimentos con alto
contenido caldrico puede provocar las variaciones en los niveles de azucar en
la sangre pueden impactar de manera adversa la atencion y concentracion en
clase. Reducir el consumo de alimentos que provocan estas fluctuaciones es

beneficioso para crear un entorno mas favorable para el aprendizaje.

3. Fomentar la practica de actividad fisica regular no solo promueve la salud
fisica, sino que también tiene beneficios directos en la salud mental y el
rendimiento académico. El ejercicio estimula la circulacion sanguinea, lo que
mejora el suministro de oxigeno al cerebro, facilitando la concentracién y el
procesamiento cognitivo. Ademas, la actividad fisica ayuda a reducir el estrés
y mejora el estado de animo, creando un entorno propicio para el aprendizaje

efectivo.
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