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Nutri Exploradores de la Buena Alimentacién en el Centro Educativo San Juan Eudes
Resumen

Uno de los factores de gran importancia para tener una vida saludable es la buena
alimentacidn, ya que esta permite mitigar los riesgos que repercuten a futuro para contraer
enfermedades crénicas no transmisibles relacionadas con la alimentacion. Es por ello que el
presente documento de sistematizacion de practicas tuvo como objetivo general, promover en los
estudiantes de 3° grado del Centro Educativo San Juan Eudes, la adquisicién de habitos
alimenticios saludables, para la prevencién de enfermedades relacionadas con la mala
alimentacién, mediante actividades ludico pedagdgicas.

Para el desarrollo de esta investigacion se implementd el enfoque cualitativo, el
paradigma interpretativo y las diferentes fases de investigacion por medio de las cuales se buscé
crear conciencia alimentaria en los estudiantes y la comunidad educativa, creando habitos
saludables para una mejor calidad de vida, todo esto mediante actividades Iudico pedagdgicas las
cuales permitieron abordar la tematica de manera satisfactoria incluyendo no solo a los
estudiantes sino también a sus familias, obteniendo como resultado un cambio de habitos
alimentarios acordes a su desarrollo y asi mismo generando conciencia sobre las consecuencias

del no llevar una alimentacion adecuada.
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Introduccién

Teniendo en cuenta, que la alimentacién saludable es un aspecto fundamental para el
desarrollo y bienestar de las personas, especialmente en etapas claves como la infanciay la
adolescencia. En un mundo donde la disponibilidad de alimentos ultra procesados y poco
nutritivos ha aumentado, es vital abordar la importancia de elegir opciones alimenticias que
favorezcan la salud integral y se prevengan enfermedades relacionadas con la mala alimentacién.
Es por ello que el proyecto Nutri -Exploradores de la Buena Alimentacion en el Centro Educativo
San Juan Eudes, tuvo como objetivo principal promover en los estudiantes de 3° grado, la
adquisicion de habitos alimenticios saludables, contribuyendo con la prevencion de enfermedades
relacionadas con la mala alimentacidn, a través de estrategias pedagogicas.

Por medio de este proyecto se involucré al Centro Educativo San Juan Eudes, en diferentes
estrategias pedagdgicas buscando que se mejoren los habitos alimenticios de los estudiantes, es
por ello que se implementaron diferentes actividades como, charlas educativas, preparaciéon de
loncheras saludables, creacidn de pequefas huertas, que incluyan todos los grupos de alimentos
como cereales, frutas, verduras, grasas saludables segun las cantidades necesarias de acuerdo a
las edades. Generando en los estudiantes conciencia sobre la gran importancia que tiene para la
salud el consumir alimentos saludables.

De igual forma, se interactué con los estudiantes por medio de actividades Iudicas y
practicas, las cuales permitieron que ellos mismos generaran su propio aprendizaje sobre la
importancia de una buena alimentacion desde temprana edad, lo cual ayuda a los nifios a crear
buenos habitos alimenticios y evitar que su salud se vea afectada por el consumo excesivo de
alimentos procesados y ultra procesados, los cuales se deben evitar consumir el mayor tiempo

posible por su alto nivel adictivo y perjudicial para la salud.



Este proyecto, permitioé generar espacios educativos y practicos, centrados en un enfoque
cualitativo e interpretativo, donde se invité a los estudiantes a hacer elecciones saludables,
beneficiando asi su rendimiento académico y su calidad de vida, enfatizando que la alimentacion
es un aspecto vital que influye en el crecimiento, el aprendizaje y el bienestar general de cada una
de las personas, es por ello que desde temprana edad se debe buscar que los estudiantes se
conviertan en embajadores de una vida saludable.

Ademas, con este proyecto se buscé crear conciencia alimentaria en los estudiantes y la
comunidad educativa, no solo para mejorar sus habitos alimenticios, sino también para crear un
entorno donde la salud y el bienestar sean valorados y promovidos a lo largo de la vida,
permitiéndoles Ilevar un estilo de vida saludable y equilibrado reduciendo el riesgo de padecer

enfermedades a temprana edad, las cuales estan relacionadas con la mala alimentacién.

12
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1. Planteamiento del Problema

La inadecuada nutricion es una de las problematicas presentes en los entornos escolares, por
ello, la importancia de implementar estrategias que contribuyan a mejorar los habitos alimenticios
desde los colegios y los hogares, mediante herramientas educativas y actividades que sensibilicen a
la poblacidn en general. Al identificar esta problematica en el contexto, permite crear la adquisicién
de un método activo para desarrollar en los estudiantes de una manera saludable y practica un
aprendizaje a través de la experiencia. A continuacidn, se presenta un analisis detallado de la
problematica relacionada con la inadecuada nutricion identificada en una institucion educativa de la
ciudad de Bucaramanga, Santander.

Las maestras en formacién del programa de Licenciatura en Ciencias Naturales y Educacién
Ambiental, al desarrollar las diferentes practicas de profundizacion identificaron en los estudiantes
de 3° grado del centro Educativo San Juan Eudes una preocupante situacién correspondiente a la
falta de habitos alimenticios, lo cual se evidencio al observar los alimentos que consumian en su
lonchera dia a dia y por medio de la implementacion de un pequefio diagndstico de reconocimiento
de los habitos de alimentacion de cada estudiante. Esta problematica, radicd en gran parte en los
habitos inadecuados que los estudiantes traen de sus hogares y la falta de conciencia alimentaria,
teniendo como consecuencia la afectacién en la salud y el desarrollo integral que se requiere en los
estudiantes.

La buena alimentacién es un asunto esencial a lo largo de la vida de cada persona,
particularmente durante la nifiez, de acuerdo a esto, se resalta como uno de los objetivos
educativos para los estudiantes es fomentar habitos vinculados con la proteccion de la salud, de
manera que desarrollen gradualmente costumbres nutricionales, donde se integren nuevas

metodologias, previniendo que desarrollen problemas asociados a una alimentacién deficiente,



14

como, las caries provocadas por el consumo excesivo de dulces o la obesidad a causa del consumo
de grasas y alimentos con alto contenido de colesterol.

De acuerdo a lo anterior y a la problematica evidenciada durante el desarrollo de las
diferentes practicas, las maestras en formacion y estudiantes de la practica de profundizacion llI
, crearon un proyecto integral que abordé esta situacién ,por medio de este proyecto Nutri
Exploradores de la Buena Alimentacién en el Centro Educativo San Juan Eudes, el cual se enfoco
en concientizar y ensefiar a los nifios a crear habitos de alimentacién saludable, promoviendo al
mismo tiempo una serie de actividades que les permitieron adaptar un estilo de vida mas
adecuado y saludable para su desarrollo.

En torno a lo anteriormente mencionado, surgié la siguiente pregunta problema: ¢Cémo
promover conciencia y habitos alimenticios saludables, en estudiantes de 3° grado del Centro
Educativo San Juan Eudes, contribuyendo con la prevencion de enfermedades relacionadas con la

mala alimentacion, mediante actividades ludico pedagdgicas?



2. Objetivos

2.1 Objetivo General

Promover en los estudiantes de 3° grado del Centro Educativo San Juan Eudes, la
adquisicidn de habitos alimenticios saludables, para la prevencion de enfermedades relacionadas
con la mala alimentacidn, mediante actividades ludico pedagdgicas.
2.2 Objetivos Especificos

° Reconocer los habitos alimenticios en los estudiantes de 3° grado del Centro
Educativo San Juan Eudes.

° Fomentar conciencia sobre la importancia de una alimentacidn saludable y los
beneficios que tiene para la salud.

° Implementar estrategias educativas y practicas, que promuevan los buenos
habitos alimenticios en los estudiantes.

° Reconstruir las experiencias pedagdgicas, mediante la sistematizacién de la

practica de profundizacién, en cuanto a la importancia de la alimentacidn saludable.

15
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3. Contextualizacion

El Centro Educativo San Juan Eudes, es una institucién de caracter privado, ubicada en el
municipio de Bucaramanga Santander, en la carrera 7 N 42-64 entre las calles 42 y 43 barrio
Alfonso Lépez. Este Centro Educativo fue creado en el afio 2004, con el fin de brindar educacién de
calidad a los nifios de este barrio y barrios aledanos.

El colegio inicié siendo un hogar infantil, pero a mediados del afio 2000 su propietaria
inicio los tramites ante la Secretaria de Educacién para brindar educacion bdsica a los grados de
preescolar y primaria, fue entonces que en el afio 2004 luego de realizar todos los tramites
correspondientes la Secretaria de Educacion mediante Resolucion 3231 autorizo, para dar inicio
como colegio oficialmente.

A partir de ese ano inicié el funcionamiento del colegio con los grados de preescolar y
primaria en la jornada mafiana y tarde con los grados asignados segun la resolucion (parvulos
prejardin, jardin, transicidn, primero, segundo, tercero, cuarto y quinto). Durante todos estos afios
esta institucién se ha encargado de brindar una educacién de calidad a los nifios y nifias que hacen
parte de la institucion.

El colegio tiene una buena infraestructura cuenta con tres pisos adecuada para que los
ninos reciban las clases y una terraza en la que funciona la zona de juegos, cada piso estd
organizado segun los grados en el primer piso se encuentra un patio principal, la oficina, tres
salones para los grados de transicién, parvulos, prejardin y jardin, ademads tiene 2 baterias de
bafios una para los nifios y la otra para los docentes. en el segundo piso se encuentran tres salones
para los grados de primero y segundo la Biblioteca y Sala de Informatica, tiene la bateria de bafios,
en el tercer piso se ubican los salones de los grados tercero, cuarto y quinto también con su
respectiva bateria de bafios, en la terraza se encuentra una zona de juegos y un espacio amplio

para las reuniones que se llevan a cabo en la institucién.
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Ademas, esta institucién se encuentra ubicada en una zona muy comercial ya que en sus
alrededores se encuentran edificios, papelerias, droguerias, supermercados, entre muchos otros
locales comerciales lo cual favorece su ubicacion, también se encuentra una cancha cerca al
colegio es un lugar amplio en el cual los nifios pueden disfrutar de actividades fisicas al aire libre.
De igual forma, cabe resaltar que también muy cerca de la institucidén se encuentra un elemento
de tensidon como lo es la Carcel Modelo de Bucaramanga, lo cual genera un poco de intranquilidad
por ser un lugar el cual se presta para generacién de disturbios.

El colegio brinda educacién de calidad enfocado en formar con virtudes y valores a cada
uno de los estudiantes cuenta con un grupo de docentes preparados para formar a cada grado de
estudiantes los docentes preparan y adecuan las actividades segun las necesidades de los
estudiantes.

El nivel socio econédmico de esta institucidon es bueno ya que la mayoria de los padres son
profesionales, se dedican a ejercer cargos como servidores publicos, tienen sus propios negocios,

cuentan con buenos ingresos y por eso buscan que sus hijos reciban un buen nivel académico.
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4. Justificacion
En los ultimos afios la alimentacion saludable ha sido un tema de interés para muchas
organizaciones a nivel mundial, todo esto a causa de trastornos alimenticios que afectan
seriamente la salud y el bienestar de la poblacidn debido a muchos factores que influyen en la
alteracién del organismo a causa de la alimentacién inadecuada, ningln ser humano esta exento

de sufrir dichos padecimientos.

Teniendo en cuenta lo anterior, y segin la UNICEF, a nivel mundial, uno de cada tres nifios
no recibe la nutricién que necesita para crecer bien, el Estado Mundial de la Infancia 2019 examina
la situacién hoy en dia de la malnutricion infantil. Cada vez mas, las comunidades se enfrentan a
una triple carga de malnutricidn: a pesar de los progresos, 149 millones de nifios menores de 5
anos siguen sufriendo de retraso en el crecimiento y casi 50 millones de emaciacién; cientos de
millones de niflos y mujeres sufren el hambre oculta, la carencia de vitaminas y minerales; y las

tasas de sobrepeso estan aumentando rdpidamente por la mala alimentacidn.

Esta problematica mundial, se debe al estilo de vida, son diversas las situaciones que
llevan a las personas a consumir productos que alteran su salud, la principal es la falta de tiempo,
este factor hace que se opte siempre por adquirir mercancia que se encuentran en los
supermercados, empacados y listo para el consumo, pero no se es consciente que estos alimentos
contienen sustancias que alteran las funciones del cuerpo por los valores nutricionales, los cuales
son altos en contenidos de sodio, grasas saturadas y endulzantes artificiales.

Colombia no es la excepcion frente a esta problematica de salud, debido a que la mala
alimentacidn esta presente en todos los sectores socio econdmicos del pais, muchas personas
tienen enfermedades que estan directamente relacionadas con este factor, como son la obesidad,

la desnutricion, problemas cardiovasculares, entre muchas otras, los nifios en edades escolares
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son unos de los mas afectados por los inadecuados habitos nutricionales, por lo cual se llegd a
planteamiento del siguiente interrogante ¢ Cémo mejorar la alimentacidn en los entornos escolares
a través de estrategias pedagdgicas?

Es importante, destacar que Colombia es un pais con muchos recursos naturales, lo cual
permite que se cultiven grandes cantidades de frutas y verduras que son una fuente fundamental
de alimentacion, pero la pediatra endocrinéloga Camila Céspedes, asegura que “una de las
grandes paradojas en nuestro pais es que es mas costoso comer saludable. Las frutas, verduras, la
carney el pescado cuestan mas que las gaseosas y los alimentos ultra procesados” (Botero,2023).

Con relacion al tema, es importante educar y concientizar a las personas del dafio a la
salud que causan el consumo indiscriminado de estos. La alimentacién saludable es un aspecto
importante para el buen funcionamiento del organismo, conocer cudles son los alimentos y las
cantidades apropiadas para consumir en cada etapa de la vida es primordial porque de ello
depende que se tenga un desarrollo integral.

Basados en lo anterior, en el Centro Educativo San Juan Eudes se buscé mejorar la calidad
de vida de sus estudiantes, puesto que se ha observado con preocupacion el alto consumo de
alimentos no saludables en los estudiantes y por ello en compafiia de los padres de familiay la
comunidad educativa se han iniciado campafas en pro de mejorar este aspecto.

Teniendo en cuenta que en los primeros afos de vida es donde se inicia la ingestién, como
formadores nos hemos puesto en la tarea de mitigar la problematica creando concienciay
haciendo ver la realidad a la cual se pueden exponer por la mala alimentacion. El bajo consumo de
alimentos saludables principalmente las frutas y verduras en los menores de edad es alarmante,
ya que realizando una encuesta en su mayoria los nifios no ingieren estas sustancias alimenticias al

contrario son consumidores de productos saturados, los cuales se adquieren muchas veces por la
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publicidad engafiosa que estos ofrecen a través de propagandas y pautas publicitarias llamativas
para los nifos.

Por consiguiente, este proyecto tiene como objetivo principal promover los habitos
alimenticios saludables en los estudiantes del grado tercero del Centro Educativo San Juan Eudes,
a través de diferentes actividades educativas practicas dentro de la institucion y en los hogares
implementando espacios en los cuales se practiquen estos habitos realizando recetas saludables,
haciendo una huerta casera en donde se siembran verduras y los estudiantes sean los encargados
de su cuidado.

Con lo anterior se buscd hacer una integracidn mas eficaz, donde se involucraron
diferentes actividades relacionadas con la alimentacidon saludable partiendo desde lo tedrico, pero
también se llevd a cabo la experiencia practica de la siembra, el cuidado de las verduras y
hortalizas, donde participaron estudiantes, docentes, familias, entre otros, los cuales crearon
también espacios para preparar recetas caseras, afianzando los lazos afectivos y aprendizajes
significativos para la vida.

Analizando la situacidn, se logré evidenciar que la educacidn sobre la nutricién debe ser
constante en los diferentes escenarios educativos, los cuales deben dar a conocer a los nifios las
consecuencias que tiene la mala alimentacion en la vida de las personas, implementando
estrategias en busca de mejorar el consumo de productos sanos ricos en vitaminas que aportan los

nutrientes requeridos para el buen desarrollo y funcionamiento del cuerpo.



5. Marco Referencial

El presente proyecto tiene como eje central la importancia de los habitos de alimentacidn
saludable para la prevencidn de enfermedades en los estudiantes. En la actualidad, los habitos
alimenticios juegan un papel importante en el proceso de los nifios a nivel general, teniendo en
cuenta que no soélo influyen en el crecimiento fisico, sino también en el rendimiento académico y
todo su bienestar. La adopcidn de una dieta equilibrada desde edades tempranas contribuye a
prevenir enfermedades crénicas como la obesidad, la diabetes y afecciones cardiovasculares, las
cuales se han convertido en problemas de salud publica a nivel mundial.

En el contexto educativo, el fomento de practicas alimentarias saludables es esencial, ya
gue los colegios son espacios formativos donde los estudiantes pasan gran parte de su dia. Estas
instituciones tienen la responsabilidad de no solo ensefiar conocimientos tedricos, sino también
de inculcar valores y habitos que promuevan un estilo de vida sano. Bucaramanga, al igual que
muchas otras ciudades colombianas, enfrenta desafios relacionados con la mala alimentacién
infantil, derivados de factores como el acceso a productos ultra procesados y la falta de
informacién adecuada sobre nutricidn en las familias. Por lo tanto, es vital que desde las escuelas
se implemente un enfoque integral que incluya educacién alimentaria y promocién de estilos de
vida saludables, involucrando a docentes, padres y estudiantes en la creacidon de un entorno
propicio para la salud.

Teniendo en cuenta las diferentes investigaciones, a nivel internacional se encontré un
trabajo de investigacién llamado “La Importancia de Implementar la Alimentacion Como Habito
Saludable en el Ambito Escolar”, realizado por (Ruiz, 2020), en Espafia. Este proyecto recolectd el
contexto de la obesidad en nifios, incluyendo algunos de los elementos mds significativos que la
provocan. Ademads, pone especial énfasis en la Educacién Primaria y sus dreas de investigacion

para proporcionar conocimiento e informacion a las comunidades educativas acerca de la
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relevancia de la nutricidn. Lo anterior con el propdsito de manifestar la necesidad e importancia
que, en la actualidad, tiene proporcionar mas espacios a este tipo de contenidos para evitar el
desarrollo de enfermedades provenientes de la mala alimentacién desde la infancia.

Por medio de los datos recolectados de acuerdo a lo investigado y trabajado durante el
proyecto, se evidencié como a un nivel mas elevado en términos de educacidn, la tasa de obesidad
disminuye, comprobando que la obesidad puede ser combatida desde el sector académico, por lo
tanto la educacién en habitos saludables debe realizarse desde el enfoque pedagdgico, donde los
estudiantes tengan un aprendizaje significativo para la vida, donde las instituciones educativas
mediante métodos de ensefianza reemplacen las clases magistrales por otras iniciativas o
proyectos llamativos para los estudiantes.

De igual forma a nivel internacional, (Rodriguez,2020), implementd en México el proyecto
de investigacion denominado “La Adquisicion de Hdbitos Alimentarios Saludables a Través del
Trabajo por Proyectos en Educacion Primaria”. La metodologia de este proyecto se fundamento en
un enfoque cualitativo, con un proceso analitico, a través de un estudio de investigacidn accion. El
asunto de las costumbres alimenticias se estudié inicialmente desde el punto de vista juridico de
México y su posicion respecto a la nutricidn de sus habitantes, luego se examiné el marco
normativo como el método para promover una cultura saludable por medio de programasy
planes, finalmente se realizd un analisis tedrico de los habitos alimentarios, el estilo de vida
saludable, la adquisicion como proceso de aprendizaje y labor en el proyecto.

El Objetivo general de esta investigacidn se enfocd en “Adquirir habitos saludables a
través del trabajo por proyectos para promover un estilo de vida sano en el 6° grado grupo “B” de
la escuela primaria Martires del Rio Blanco en el ciclo escolar 2019 — 2020” (Rodriguez, 2020,
p.29). Este proyecto se desarrollé mediante una secuencia pedagdgica, donde se llevaron a cabo

seis actividades que facilitaron la implementacién de la teoria y la practica en clase. De acuerdo a
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los resultados de la investigacidn, es importante mantener la reflexién constante con los
estudiantes sobre qué alimentos deben consumir cada dia, asi como la regulacidon de sus habitos
alimentarios. Asi mismo, se buscé que no solo el estudiante se involucre en su proceso de
sensibilizacion, sino que también este la participacion de su familia en el cambio social a través de
la mejora de la cultura alimenticia.

A nivel nacional, en Chia, Cundinamarca Colombia, se implemento el trabajo de
investigacion de (Vargas, 2023), Ilamado “La Alimentacion Saludable Como Base del Desarrollo
Infantil: Una Estrategia Pedagdgica con Nifios de Preescolar del Colegio Bilingiie José Max Ledn”, el
cual buscé analizar la incidencia que tiene una estrategia pedagadgica sobre la alimentacion de los
nifios de preescolar.

El estudio de este trabajo de investigacidn, se centré en el disefio de proyectos de aula
como instrumento pedagdgico que satisface los intereses de los nifios. Se implemento la
metodologia cualitativa de caracter descriptivo, con un disefo de investigacidn de tipo accidn-
investigacion. Durante este proceso participaron 197 nifios de los niveles de Preescolar a Primero
y 27 profesores que guiaron los proyectos de aula desde la planificacidon de cada campo de
estudio, esto junto con otros miembros de la comunidad educativa. Los recursos empleados
incluyen rutinas de reflexién, diarios de trabajo, observaciones realizadas por los docentes. Entre
los hallazgos mas relevantes se demostré que los proyectos de aula si ejercen un efecto
considerable en el aprendizaje y un cambio favorable en la alimentacién de los estudiantes.

De la misma forma, en la capital del pais en Bogot3, Pifierete y Figueroa (2024),
desarrollaron el proyecto de investigacién “Importancia de las Huertas Escolares". Como una
Estrategia Para El Consumo de Alimentos Saludables en un Hogar Infantil de la Primera Infancia en

Bogotd Colombia”. El objetivo principal de este proyecto consistio en realizar una huerta escolar
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para fomentar el consumo de alimentos saludables en la comunidad educativa, para ello se utilizo
un método combinado (cuantitativo, cualitativo), longitudinal.

Para el desarrollo del proyecto se crearon dos herramientas: una para la categorizacion de
la frecuencia de consumo de alimentos en 116 nifios y nifas, y otra para la evaluacion de residuos
post consumo antes y después de la implementacién de actividades educativas. Con la
informaciodn inicial recolectada de los dos instrumentos, se elaboraron las estrategias para la
puesta en marcha de la huerta escolar. Luego, a los 9 meses, se realizé nuevamente la medicion.
Los resultados a los 9 meses se relacionaron principalmente con la mejora de los habitos
alimenticios creando un estilo de vida mas saludable.

Por otro lado, a nivel local, en Pamplona Norte de Santander, (Ramirez, 2021) desarrollé el
proyecto de investigacidn “Hdbitos Alimentarios en Estudiantes de los Grados Superiores de
Primaria en la Institucion Educativa Mis Primeras Letras”. El propdsito de este estudio fue
identificar los patrones de alimentacion de los alumnos de nivel superior de primaria que asisten
hacen parte de esta Instituciéon Educativa, asi como detallar los factores de riesgo que afectan a los
estudiantes, con el fin de abordar un programa que proporciones psicoeducacién para un correcto
desempeiio en los habitos alimentarios.

El paradigma de esta investigacion fue de caracter descriptivo y de corte transversal,
contando con una poblacidn de 85 nifos bajo consentimiento informado de sus padres. Se
recolectaron datos socio demograficos, luego se realizaron encuestas sobre costumbres
alimenticias para los nifios, los padres y los maestros de la institucién. Por medio de los resultados,
se logrd identificar la importancia de disefar estrategias que faciliten la mejora y sensibilizacién de
unos habitos de alimentacién adecuados a las demandas de los alumnos de nivel superior de la

Institucion Educativa Mis Primeras Letras.
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Para finalizar en la ciudad de Bucaramanga - Santander, se implementé el proyecto de
investigacion denominada “Factores Influyentes en la Adopcidn de Alimentacion Saludable en la
Primera Infancia”, el cual fue desarrollado por (Gomez et al.,2023), con el siguiente objetivo
general “determinar los factores que influyen en la adopcién de hdabitos alimenticios en la primera
infancia, segun revision de evidencia cientifica” (2023, p.17).

Para alcanzar las metas de este estudio, se llevé a cabo una busqueda de articulos en los
medios de comunicacidn locales. Se realizaron diversas bases de datos, considerando las palabras
claves y los criterios de inclusion y exclusion; luego se efectud un analisis de los datos escogidos
para conseguir informacién mas completa y exacta. De acuerdo a lo anterior se hallé como
resultado que el 44% de los datos mostraron que el estatus educativo y socioeconémico de los
progenitores es el elemento de mayor influencia, el cual impide la adopcién de habitos
alimenticios. Entre los elementos a modificar principalmente se encuentra la adquisicion y
consumo de alimentos procesados y en los no alterables estan principalmente relacionados con
enfermedades.

En conclusidn, la promocién de habitos alimentarios saludables en los estudiantes es una
estrategia esencial para prevenir enfermedades crénicas y mejorar la calidad de vida desde
temprana edad. Estudios locales en Bucaramanga y su area metropolitana han demostrado que
intervenciones centradas en la educacidn alimentaria y el uso de comedores escolares como
herramientas pedagdgicas pueden tener un impacto positivo en los patrones de consumo
alimentario de los niflos. Ademas, involucrar a las familias en este proceso es clave para consolidar
cambios duraderos. Este proyecto resalta la importancia de crear entornos escolares que
promuevan una alimentacidn balanceada y sirvan como plataformas para inculcar habitos que

beneficien la salud fisica, cognitiva y emocional de los estudiantes a largo plazo.
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6. Marco Tedrico

Este marco tedrico estd fundamentado por algunas teorias cientificas las cuales estan
relacionadas con el trabajo realizado sobre la alimentacidn saludable y los conceptos que se
relacionan a continuacién. Dentro de la investigacidn se analizé el concepto de la nutricion por
consiguiente se ha tenido en cuenta conceptos fundamentales los cuales se abordan teniendo en
cuenta diferentes opiniones relacionadas con el tema.

Para Alpina entender qué es la nutricién es esencial para llevar una alimentacién
saludable. La nutricién abarca una serie de procesos que ocurren en nuestro cuerpo de manera
automatica. A diferencia de lo que elegimos comer, estos procesos, como la digestion, la absorcion
en el intestino y la asimilacién celular, funcionan sin que tengamos que pensarlo. Gracias a ellos,
nuestro organismo puede aprovechar y transformar los nutrientes que obtenemos de los
alimentos (Alpina, 2022).

La OMS relaciona el concepto de nutricidn con las necesidades dietéticas del organismo,
es decir, que el proceso inicia desde el momento de la ingestion de los alimentos. También nos
indica que “una nutricidn éptima impulsa un crecimiento sano y mejora el desarrollo cognitivo.
Ademas, reduce el riesgo de sobrepeso y obesidad y de enfermedades a futuro” (Gobierno de
Meéxico, 2021).

Teniendo en cuenta que la alimentacion inicia en las primeras etapas de la vida es
importante ensefiar a los nifios a consumir desde temprana edad alimentos que le aporten los
nutrientes que requiere para el buen desarrollo tanto fisico como mental.

La educacidn alimentaria no sélo se limita a realizar acciones educativas y brindar
informacidn para elevar el conocimiento en cuanto a nutricién y alimentacion, esta debe tener
como finalidad el mejoramiento de la conducta alimentaria. La adquisicién de conocimientos y la

adopcidn de actitudes positivas (Universidad de Pinar del Rio, 2012)
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Asimismo, se abordé la pirdmide alimenticia y la importancia que tiene en el proceso de la
buena nutricion ya que en ella se encuentra la clasificacién de productos que se deben consumir
diariamente para que el organismo tenga los nutrientes que se necesitan para poder llevar a cabo
todas las actividades de rutina diaria.

Para (Tovar,2019) La pirdmide nutricional es una herramienta de educacidn y promocién
de salud que se muestra de manera grafica y sencilla a través de dibujos o fotografias de los
alimentos e indica qué cantidades han de consumirse para seguir una alimentacién saludable. Para
gue la alimentacidn sea completa debe prepararse diariamente los platos con los componentes
indicados en la pirdmide para que el cuerpo reciba los nutrientes que requiere.

Actualmente, uno de los factores principales relacionado con las enfermedades son los
malos habitos en la alimentacién, esto ha conllevado a que miles de personas sufran de las
denominadas las ENT (enfermedades no transmisibles) que no son mas que el resultado del
consumo de alimentos saturados y poca actividad fisica.

A nivel mundial existen estudios los cuales afirman que la mala alimentacién es la
causante de muchas muertes, generalmente, porque a diario se consumen productos con una
tabla nutricional muy alta en contenidos como calorias, grasas saturadas y sodio lo cual altera
parte del funcionamiento del cuerpo principalmente los sistemas los cuales cumplen un papel
fundamental. Entre las enfermedades mas comunes se encuentra la obesidad y el sobrepeso.

Segun la OMS cada aiio mueren al menos 2,8 personas en el mundo por esta condicién, lo
cual indica que se esta alcanzando a “proporciones epidémicas a nivel mundial”

La obesidad y el sobrepeso son dos de las enfermedades relacionadas con la alimentacion
mas preocupantes debido a su alta incidencia. De acuerdo con la Organizaciéon Mundial de la Salud
(OMS), han alcanzado proporciones epidémicas a nivel mundial y, cada afio, causan el

fallecimiento de al menos, 2,8 millones de personas en el mundo.


https://www.who.int/features/factfiles/obesity/es/
https://www.who.int/features/factfiles/obesity/es/
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Cuando se ingieren alimentos que aportan mas energia de la que se quema mediante el
metabolismo basal y el ejercicio, esta se acumula en exceso dando lugar a un aumento de peso
que puede derivar en obesidad.

Ademas del desequilibrio entre el consumo de calorias y el gasto de energia, hay otros
factores que influyen en el desarrollo del sobrepeso y la obesidad como el metabolismo basal, la
presencia de trastornos endocrinos y factores genéticos. La diabetes: Niveles de azucar por encima
de lo normal que puede terminar en enfermedades cardiovasculares o derrames cerebrales.

Para Rodriguez La tarea investigativa debe visualizarse en la cotidianidad basada en las
experiencias del alumnado, es asi que esta “no surge de la nada, responde a una serie de
inquietudes, necesidades y, problematicas contextualizadas que el estudiantado puede lograr
identificar con el aporte del profesor en relacién con una determinada tematica” (Rodriguez, 2013,
p. 3).

Teniendo en cuenta lo anterior, se puede decir que dentro de una investigacion se deben
identificar los aspectos primordiales que esta tenga, primero se debe iniciar con un diagnéstico el
cual ayuda a identificar las problematicas, ademds es importante hacer los planteamientos, para
asi buscar las estrategias y herramientas las cuales den una solucién que permita que los
estudiantes sean participes de esta a través de las experiencias.

Ademads, para Arce y Chéves el enfoque pedagdgico por proyectos descansa sobre la
premisa de que el conocimiento debe construirse con base en las vivencias del estudiantado, en
este sentido “...Ias implicaciones pedagdgicas que planteen los docentes deberan estar
encaminadas a que sean los alumnos quienes creen sus espacios para que ellos construyan sus
conocimientos y busquen respuestas a sus interrogantes, de manera que puedan resolver

situaciones problematicas...” (Arce y Chéves, 2016, p. 7).
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En este aspecto y teniendo en cuenta las opiniones de los autores donde sugieren que a
los estudiantes se les debe permitir que ellos construyan sus conocimientos basandose en sus
propias experiencias, se deben crear espacios donde se encuentren con situaciones problemas
que los lleve a buscar estrategias con las cuales puedan dar soluciones a las dificultades que
enfrenten.

Asimismo, como lo analiza Rico un conjunto de acciones destinadas a un fin, estan
relacionadas con la realidad, parte del interés de los alumnos, tiene conexidn con las teorias y
practicas pedagdgicas que estimulan la investigacion del entorno, la interaccion y la integracion de
los saberes escolares. Igualmente facilita el desenvolvimiento auténomo de los nifios, genera
necesidad de resolver preguntas y crear interrogantes, y finalmente permiten descubrir y construir
los saberes... (Rico, 2009, p. 40)

Ademas, se puede decir que el aprendizaje es un proceso activo que segun (Aguilar y Bize,
2011), Se aprende haciendo, sintiendo y pensando, poniendo el cuerpo en accién a través de sus
centros de respuesta el aprendizaje es un proceso activo, Las estrategias cognitivas implican la
manipulacion mental o fisica de la informacion.

Se puede afirmar que la experimentacidn favorece un conocimiento mas significativo, ya
qgue se aprende mas al practicar. Este proceso implica la adquisicidon de diversas habilidades, tanto
motrices como cognitivas, y contribuye a la construcciéon de un nuevo conocimiento a partir de

experiencias experimentales.
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7. Diseiio Metodoldgico
7.1 Paradigma Interpretativo

Para la implementacién de este proyecto de sistematizacion de practicas, se tuvo en
cuenta el paradigma interpretativo, el cual tiene como finalidad comprender y describir la realidad
a través del andlisis profundo de las percepciones de los sujetos que intervienen en el escenario
educativo, ademas este permite reflexionar sobre las practicas y las estructuras sociales,
promoviendo un andlisis critico de las realidades educativas y la posible transformacion.

Segun (Flores,2022) la finalidad del paradigma interpretativo es profundizar el
conocimiento humano a través de la comprensién de la conducta de la persona estudiada,
buscando comprender sus actos, emociones, pensamientos, sentimientos, entre otros. Como
sefiala (Ramos, 2015) busca “construir una conciencia mas informada, que comprenda como
pueden cambiar las estructuras de una sociedad y entendiendo las acciones necesarias para
efectuar el cambio” (p.14).

Es importante resaltar que este paradigma promueve una diversidad de métodos y
estrategias de investigacion como la observacién participativa y no participativa, los relatos de
vida, diarios de campo, facilitando también la utilizacién de métodos cualitativos, los cuales
pueden dar una vision mas profunda de las dindmicas en las aulas y las interacciones entre
estudiantes y docentes. Por ello fue implementado este paradigma en el proyecto porque permitio
entender cdémo los estudiantes interpretan y dan significado a sus experiencias y habitos de vida 'y

ayudo a aceptar la diversidad de perspectivas y contextos en el aula.
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7.2 Enfoque Cualitativo

De igual forma en el desarrollo de este proyecto se aplicé el enfoque cualitativo porque
permite realizar diferentes investigaciones metodoldgicas, las cuales se fundamentan
principalmente en recopilar, analizar y comprender los resultados de las experiencias de los
individuos.

Para (Gonzdlez, 2013), la investigacion cualitativa tiene como objetivo la construccion de
conocimientos acerca de la realidad social, basandose en las circunstancias especificas y el punto
de vista de aquellos que la originan y la viven. Por lo tanto, metodolégicamente supone adoptar
un enfoque dialdgico en las creencias, mentalidades y emociones, que se ven como componentes
de analisis en el proceso de generaciéon y evolucién del conocimiento acerca de la realidad humana
en la sociedad a la que pertenece.

De acuerdo a lo anterior, la investigacidn cualitativa es integral, ya que en su metodologia
analiza los contextos, sujetos y grupos desde una perspectiva unificadora. Esta perspectiva
sostiene que todo de manera integral que es caracteristica de la organizacién, comunidad o
contexto particular que se esté analizando. Este tipo de estudio considera las interacciones
simbdlicas y sociales que se forman dentro del contexto, sin pasar por alto elementos cruciales,
como son las circunstancias.

El enfoque cualitativo se utilizé como base para la realizacién de este proyecto, con el
propésito de identificar el proceso de alimentacion en los estudiantes de 3° grado y a su vez
implementar estrategias educativas que promuevan una alimentacién consciente en sintonia con
el ambiente familiar, dado que es en seno familiar donde los nifios adoptan y desarrollan las

actitudes y conductas que definen su salud global.
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7.3 Investigacion Accidn Participativa

La investigacién accidn participativa en la educacién, es un enfoque metodoldgico que
permite a los docentes, estudiantes y otros actores educativos reflexionar sobre su practica,
identificar problemas y aplicar cambios de manera colaborativa. Este proceso busca mejorar la
ensefianza y el aprendizaje en contextos educativos especificos y asi mismo involucra a todos los
actores relevantes, incluidos docentes, estudiantes y a veces padres, en el proceso de
investigacion y en la toma de decisiones.

Para (Colmenares, 2012), la IAP representa una alternativa metodoldgica de gran valor,
pues, por un lado, facilita la aplicacidn del saber, por otro, produce soluciones especificas a los
problemas que plantean los investigadores y colaboradores al elegir tratar una cuestién, tema de
interés o situacion problémica y busca brindar algun tipo de cambio o transformacién.

Teniendo en cuanta que la Investigacién Accidon Participativa, es de vital importancia en un
proceso de investigacion se tomd en cuanta en este proceso de sistematizacion como base para el
analisis de la poblacidn en estudio y para la ejecucion de las siguientes fases en la etapa de

investigacion que se llevé con los estudiantes de 3° grado.
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7.4 Fases de la Investigacion:
7.4.1 Observacion Participante:

Por medio de la observacion directa en el escenario y especialmente durante el descanso,
se logro evidenciar la principal problemdtica relacionada con la falta de habitos alimenticios que
presentaban los estudiantes de 3° grado (Ver Anexos A).

7.4.2 Diagnostico:

Después de realizar la observacion, se desarrollé junto a los estudiantes un diagndstico
para identificar sus conocimientos previos sobre alimentacién saludable y a su vez identificar los
habitos alimenticios que implantaban en su dia a dia, este ejercicio se realiz6 mediante una ficha la
cual los estudiantes desarrollaron individualmente (Ver Anexos B).

7.4.3 Diseno de las Actividades:

Se realizé la planeacion por medio de un diario de campo, en el cual se planificaron las

diferentes actividades pedagdgicas de acuerdo a la problematica evidenciada y al proceso que

llevan los estudiantes (Ver Anexos C).

7.4.4 Aplicacion de las Actividades:
Las maestras en formacién desarrollaron e implementaron junto a los estudiantes cinco
actividades ludicas y practicas, creando experiencias de aprendizajes significativos sobre la

importancia de una alimentacion saludable (Ver Anexos D).

7.4.5 Reflexion:
Luego de la implementacidn de las diferentes actividades, se realizé la respectiva reflexién
pedagdgica de cada una de ellas, teniendo en cuanta las experiencias vivenciadas con los

estudiantes para asi analizar la efectividad de los procesos que se iban ejecutando (Ver Anexos E).
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7.4.6 Evaluacion:

Finalmente se realizé la evaluacion de todo lo trabajado durante las diferentes jornadas,
teniendo en cuenta el analisis cualitativo y la recopilacién de informacién por medio de las
actividades implementadas para luego construir el documento de sistematizacion de la practicay
al realizar este proceso se evidencia que como resultado final se lograron los objetivos propuestos,
evidenciando una gran mejora en los habitos de los estudiantes por medio de la implementacién

de loncheras mas saludables (Ver Anexo F).



35

8. Construccion de la Experiencia
A través de la sistematizacion de practicas se plasmaron diferentes actividades, las cuales
permitieron narrar a través de las experiencias vividas, las problematicas relacionadas con las
ciencias naturales, principalmente en los entornos educativos, esto permitio la implementacion
de estrategias en pro de mejorar aspectos negativos identificados dentro del escenario educativo.

La sistematizacidn de practicas realizada en el Centro Educativo San Juan Eudes fue una
experiencia satisfactoria que permitié hacer un analisis de una problematica identificada, la cual
fue los malos habitos alimenticios en los estudiantes, este proceso constd de varias etapas las
cuales fueron primordiales para la obtencién de los resultados.

Como primera parte se identificd el escenario y cual era la mayor dificultad relacionada
con las ciencias naturales, para conocer cual era la mayor problematica se llevé a cabo una
observacién muy detallada y se pudo concluir que la principal necesidad era cambiar los habitos
alimenticios en los estudiantes. Una vez que se tuvo claridad en la problematica se procedio a
buscar estrategias acordes al grado y al impacto que se queria lograr buscando un cambio positivo
con el que se pudiera transformar la calidad de vida de los estudiantes.

Para el desarrollo de este proyecto se llevaron a cabo actividades ludicas, las cuales
tuvieron como objetivo principal promover en los estudiantes del grado tercero, del Centro
Educativo San Juan Eudes, la adquisicion de habitos alimenticios saludables, para la prevencién de

enfermedades relacionadas con la mala alimentacién, mediante actividades ludico pedagdgicas.



Tabla1l

Cronograma

Actividades Desarrolladas Sobre la Alimentacion Saludable con los Estudiantes de 3° grado del

Centro Educativo San Juan Eudes
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Actividades Objetivo Tiempo Recursos Responsables

1) Charla Implementar conceptos Textos Maestras en

relacionados con la buena 2 Cartones bingos formacion.
y Bingo alimentacién. Horas Tablero
Marcadores
saludable.
2) Folleto Explicar la importancia del Textos Maestras en
origen de los alimentos los 2 Cartulina formacion.
”n
El secreto de la cuales permiten tener una Horas Marcadores
buena alimentacion buena alimentacién segin Colbén
su clasificacion.

3) Conociendo la Clasificar los alimentos a Piramide Maestras en
pirdmide de consumir segun los grupos y Fichas alimentos formacion.
los alimentos. su distribucidn. 2 Cartulinas

Horas Textos
Papel seda
Plastilina

4) Haciendo Realizar la exposicion de la 2 Planta Maestras en
seguimiento a plantay el desarrollo que Horas Registro formacion.
nuestra ha tenido con el paso del
huertica. tiempo.

5) Elsemaforo de Implementar estrategias Carton Maestras en
la buena educativas que ensefien la Fomi formacion.
alimentacion. importancia del consumo 2 Marcadores

responsable de los Horas Vinilos

alimentos.

Fichas frutas

Fuente propia



37

8.1 Charla y Bingo Saludable

Después de realizar el diagndstico, se realizo la primera actividad donde se llevé a cabo
una charla educativa sobre la alimentacién saludable y un bingo relacionado con la tematica. Para
el desarrollo, las maestras en formacién luego de realizar las actividades de rutina, procedieron a
dar inicio a la primera actividad explicando las pautas a seguir para el buen desarrollo de esta. Se
realizd una dindmica rompe hielo que consistié en decir una fruta la cual lleve la letra inicial de su
nombre, seguidamente el estudiante debié decir el nombre de sus companieros, la fruta escogida
por cada uno y por ultimo decir su nombre y fruta, por ejemplo: Mariana (mango), Sofia (sandia),
Daniel (durazno) y Leydy (lulo).

Después de la dindmica se inicid la charla educativa donde se les explicé a los nifios la
importancia de la alimentacién saludable. se les realizaron preguntas relacionadas con el tema
como por ejemplo ¢Qué es la alimentacion? ¢ Qué tan sano sera lo que consumen a diario en la
lonchera? ¢Cudntas frutas y verduras comen al dia? ¢ Cuales son los alimentos saludables?

Después de analizar las respuestas dadas por los estudiantes se les proporcionaron
nuevos conceptos que no tenian muy claros, se les explicé que existe una diferencia entre algunos
términos los cuales ellos consideran que es lo mismo por ejemplo, entre la nutricidon y
alimentacién aunque estan relacionados sus términos son diferentes porque la alimentacién es lo
que se realiza para llevar los alimentos al cuerpo, es decir al consumo, mientras que la nutricidn
es el proceso, mediante el cual el cuerpo absorbe lo que contienen los alimentos es decir las
vitaminas, los minerales entre otros. La alimentacién proporciona las herramientas necesarias
para realizar el proceso de nutricidn.

Finalmente, se realizé un bingo el cual tuvo como objetivo principal el refuerzo del tema,
gue los alumnos identificaran cuales son los alimentos que deben consumir en su lonchera,

ademads fue una buena estrategia que estuvo acompafiada de risas y sobre todo aprendizaje.
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Todos los estudiantes estuvieron motivados por los premios los cuales eran frutas ya que la idea es

gue estos premios tengan relacién con la actividad.

llustracién 1 Desarrollo del bingo de alimentos llustracion 2 Finalizacion de la actividad del bingo

8.2 Folleto el Secreto de una Buena Alimentacion

En el segundo encuentro se elaboré un folleto el cual tuvo como objetivo explicar la
importancia del origen de los alimentos los cuales permiten tener una buena alimentacién segin
su clasificacién. Para esta actividad se les dio la indicacidon a los estudiantes y se les explicé cudl era
la finalidad de la clase que consistia en que cada estudiante elaborara de manera creativa el
folleto plasmando en él los conceptos a partir de la informacién dada, ademas se les
proporcionaron los materiales para la decoracion.

Una vez aclaradas las dudas se procedid a la realizacion, las maestras en formacion le
entregaron a cada estudiante los materiales para crear el folleto informativo, primero se
colorearon las letras e imagenes seguidamente se cortaron las partes para poder pegarlas 'y
continuar trabajando en la parte tedrica del folleto.

En la parte interior del folleto se plasmaron los conceptos bdsicos relacionados con el

origen y clasificacidn de los alimentos de la siguiente manera.
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° Alimentos de origen animal: son los que provienen de los animales, contienen

proteinas, vitaminas y minerales como lo es la carne, pollo, huevo, pescado, leche entre otros.

° Alimentos de origen vegetal: son aquellos que se obtienen de las plantas

comestibles y que aportan vitaminas y minerales como, por ejemplo, cereales, verduras, granos y

frutas.

° Alimentos de origen mineral: son nutrientes inorganicos. Se llaman asi porque no

tienen vida como por ejemplo agua, sal, magnesio, entre otros.

Ellsecretoldemla

sucnapmalimentaci

lustracion 4 Trabajando en la creacion del Folleto

llustracion 5 Resultado Final del Folleto
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8.3 Conociendo la Pirdmide de los Alimentos

En la tercera actividad se llevd a cabo la explicacion de la pirdmide alimenticia con el
objetivo de que los estudiantes clasificaran los alimentos a consumir segun los grupos y su
distribucién como siempre enfatizaron la importancia que tiene el buen comportamiento para el
desarrollo de las clases. Se les explicé a los estudiantes que el uso de la pirdmide es un método
muy utilizado para tener en cuenta la variedad de alimentos que se deben consumir diariamente,
en esta se organizaron 5 grupos de alimentos ordenados por escalones o niveles ubicados de
inferior a superior.

Dentro de los 5 grupos de alimentos se encuentran en el primer nivel los cereales,
tubérculos y legumbres, de los cuales se sugiere que los productos que se consuman dentro de
este grupo sean integrales ya que en este estado conservan aln mas los niveles de vitaminas.

En el segundo nivel se encuentran las verduras y frutas las cuales se deben consumir como
minimo 5 veces al dia ya que son una rica fuente de fibra, vitaminas y minerales.

En el tercer nivel se encuentran los lacteos y sus derivados que aportan el calcio que es
fundamental para el buen desarrollo de huesos y dientes especialmente en los nifios que se
encuentran en etapa de crecimiento.

En el cuarto nivel se encuentran las proteinas como pescados, carnes, huevos, y por ultimo
grasas, aceites y azlcares, cabe recalcar que los alimentos de origen mineral también juegan un
papel fundamental en la nutricion estos son el agua la sal y el magnesio.

Luego de la explicacion se les entregd una ficha, en la cual se encuentran las imagenes
correspondientes a los productos que hacen parte de la piramide, los estudiantes colorearony

escribieron los nombres a cada nivel segln corresponda.
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llustracion 6 Fichas de la piramide alimenticia llustracion 7 Fichas desarrolladas por los estudiantes

Una vez terminaron la elaboracion de la ficha se procedié a llevar a la practica los
conceptos vistos para esta actividad, las maestras en formacién elaboraron una piramide de
diferentes materiales organizada por niveles donde cada nifio participd ubicando la imagen segun

el nivel y el color.

llustracién 8 Actividad prdctica con la piramide alimenticia

Esta actividad fue muy dinamica ademas fue una forma muy eficaz de evaluar los

conceptos vistos, todos los nifios participaron de forma activa en la construccion de la pirdmide,
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una vez ubicaron el producto procedian a dar su concepto de porque ese alimento era importante
para la buena alimentacién y la salud.
8.4 Haciendo Seguimiento a Nuestra Huertica

Durante las practicas de profundizaciéon en el centro educativo san juan Eudes, se han
Ilevado a cabo diferentes actividades relacionadas con la buena alimentacion, durante la segunda
practica y analizando que los estudiantes no consumen verduras se buscd una estrategia la cual
motivara a los estudiantes a consumir estos productos.

Las maestras en formacidn, organizaron una actividad donde se inicié un proyecto de
siembra y cuidado de hortalizas en el colegio, pero a su vez se integro a los estudiantes y sus
familias para el buen desarrollo de la actividad se debid trabajar en equipo, se dio inicio a la
siembra de unos productos como lo fueron repollo, lechuga, brécoli, cilantro, estas semillas se

pusieron a germinar dentro de un cartén de huevo.

CLAMY
W

llustracion 9 Inicio de siembra de las semillas
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Mientras las semillas germinaron los estudiantes y las maestras en formacién procedieron

a la elaboracién de las materas con botellas recicladas, buscando asi dar un nuevo uso a los

materiales que se pueden reutilizar.

llustracion 10 Elaboracion de materas en botellas recicladas

Después de pintar las botellas y pasado un tiempo (aproximadamente 3 semanas), las
plantas ya estuvieron listas para ser sembradas, en ese momento se procedié a realizar el

trasplante de cada una.

/ L

llustracién 11 trasplante de las plantas (hortalizas)
Una vez cada planta estuvo en su matera los estudiantes procedieron a llevarlas a casa

para asi asegurar su cuidado, ya que estas requieren que diariamente se les eche aguay



preferiblemente estén bajo la sombra. Los estudiantes junto con su familia se comprometieron a
cuidar de estas plantas.

Esta alternativa permite crear espacios para incentivar a los nifos a consumir las verduras
gue ellos mismos cultivan y cuidan, los padres de familia manifestaron su conformidad con el
proyecto, ya que este dio la oportunidad de ver que con pocos materiales se pueden consumiry
producir alimentos sanos que no tienen ningln producto quimico al ser cultivados en casa.,
también vieron en esta huerta una oportunidad de ahorro al no tener que ir a comprar todos los
productos en el mercado, si no que por el contrario se pueden conseguir en el patio de la casa
haciendo uso de los distintos materiales como envases tetra pack, botellas plasticas que son
desechados a los cuales se les puede dar un buen uso y asi se contribuye a cuidar el medio
ambiente.

Para esta tercera practica se continud haciendo el seguimiento a las plantas y a su vez
evaluando el compromiso que adquirieron los nifios con el cuidado de estas, por eso en la cuarta
actividad se revisé la huertica de todos con el objetivo de que cada estudiante Realice la

exposicion de la planta y su desarrollo con el paso del tiempo, contando como ha sido su

experiencia y que aspectos positivos resaltan de la actividad.

llustracion 12 Exposicion del proceso y desarrollo de la Planta
Todos los estudiantes trajeron sus plantas y realizaron la exposicién, explicando cdmo ha

sido el proceso de desarrollo y que cuidados han sido necesarios para que estas crezcan sanas y



fuertes, cabe resaltar que entre los cuidados mas importantes y en el cual todos los nifios
coincidieron es echarle agua y dejarla a la sombra, ya que las verduras son de clima cdlido y
las temperaturas fuertes tienden a hacer que estas se marchiten por eso es importante seguir
las indicaciones para conservarlas en lugares adecuados.

Entre los aspectos positivos mas destacados se encontraron:

La actitud de los nifios hacia el cuidado de sus verduras, la dedicacidn que pusieron para
gue estas plantas hayan tenido un buen desarrollo y escuchar cémo con la experiencia se
visualizan teniendo una huerta casera dentro de sus casas la cual les ayude a mejorar sus habitos
alimenticios, ademas ven en el proyecto un medio de ahorro ya que no tendran que ir a comprar

verduras para sus ensaladas si no que por el contrario ya las consiguen frescas y sin ningn costo.

llustracion13 Resultado final de la variedad de hortalizas cosechadas

45
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8.5 Semaforo de la Buena Alimentacidn

Para la ultima actividad, se llevé a cabo la elaboracién de un semaforo de la buena
alimentacidn el cual tuvo como objetivo Implementar estrategias educativas que ensefien la
importancia del consumo responsable de los alimentos. Para el desarrollo de la clase las maestras
en formacion les explicaron a los estudiantes cudl era la dindmica a trabajar. Las maestras en
formacidn llevaron a los estudiantes del grado tercero del centro educativo san juan Eudes los
materiales necesarios para la actividad como el semaforo, las imagenes de distintos alimentos, las
maestras explicaron de qué trata la tematica del dia, la cual esta relacionada con el consumo
responsable de los alimentos.

La metodologia a trabajar consiste en ubicar los alimentos de consumo diario en el color
verde ya que esto significa que son los mds importantes y su ingesta debe ser diaria porque son los
gue aportan en mayor cantidad los nutrientes que se necesitan para el buen desarrollo, estos son
las frutas, verduras, cereales, leche y agua. En el color amarillo se encuentran los alimentos que se
deben consumir con moderacidn, aunque son importantes se puede consumir en menor cantidad
y menos dias a la semana por su valor nutricional estos son carne, pescados, huevos y frutos secos.
Finalmente, en el color rojo se encuentran ubicados los alimentos que se deben evitar consumir
por su alto contenido de azlcares y grasas saturadas que son perjudiciales para la salud entre los

gue mas se deben evitar se encuentran embutidos, grasas y bebidas gaseosas.

llustracion 14 Actividad prdctica con el semdforo de la buena alimentacion
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9. Andlisis de Resultados

Durante la sistematizacion de practicas en el Centro Educativo San Juan Eudes, se logré
evidenciar el impacto positivo que se obtuvo a través de la estrategia Nutri Exploradores de la
buena alimentacidn la cual influyd positivamente en la adquisicion de habitos alimenticios con mas
conciencia y responsabilidad por el consumo de alimentos sanos.

De acuerdo con el desarrollo de las actividades planteadas se evidencidé que el aprendizaje
gue obtuvieron los estudiantes fue significativo, esto se desarrollé a través de la implementacion
de las diferentes herramientas didacticas y al observar el cambio que se obtuvo desde el inicio del
proyecto hasta la actualidad se puede decir que se cumplieron los objetivos propuestos.

Para dar cumplimiento al primer objetivo el cual consistié en reconocer los habitos
alimenticios en los estudiantes de 3° grado del Centro Educativo San Juan Eudes. Se elaboré una
ficha diagndstica la cual tenia como finalidad analizar cudles son los principales alimentos que
consumen normalmente los menores de edad.

A través de este analisis se evidencié que la mayoria de los nifios consumen alimentos no
adecuados, es decir, comidas chatarra, gaseosas, productos de paquete entre otros, Los cuales no
tienen ningun valor nutricional dptimo por el contrario son alimentos con altos contenidos de
grasas saturadas, endulzantes artificiales, y sodio, los cuales causan diversas enfermedades que
estan relacionadas con su ingesta.

Una vez realizado el diagndstico se concluyd que la principal problematica en este
escenario es la mala alimentacién por ello se implementaron distintas actividades para que de
manera ludica se lograra cambiar los aspectos negativos identificados y asi poder contribuir con el
cambio de los malos habitos alimenticios.

Para el desarrollo del segundo objetivo el cual fue fomentar conciencia sobre la importancia

de una alimentacion saludable y los beneficios que tiene para la salud, se realizé una charla y un
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bingo en los cuales se trataron aspectos importantes relacionados con la tematica entre lo mas
relevante se explicéd que consecuencias negativas tiene una mala alimentacion, la cual es la
causante de enfermedades como la obesidad, problemas cardiovasculares, el bajo rendimiento
académico ya que la mala alimentacion hace que se disminuya la concentracién y por ende esto
altera el aprendizaje principalmente en los nifios y jévenes en etapas de escolaridad.

Asimismo, en el bingo se reforzé la tematica ya que dentro de él se encontraron imagenes
de los productos que deben ser consumidos a diario en las loncheras por su alto contenido de
nutrientes que son fundamentales en etapas de crecimiento y desarrollo, ademds en estos
alimentos se encuentran las cantidades adecuadas de vitaminas y minerales que deben ser
consumidas diariamente para asi alcanzar un buen crecimiento.

En el tercer objetivo se realizaron actividades ludicas ya que se buscé Implementar
estrategias educativas y practicas, que promovieran los buenos habitos alimenticios en los
estudiantes. Este se alcanzd a través de la elaboracién de la piramide en la cual se mostré cuales
son los grupos de alimentos y su importancia en esta actividad se les permitié a los estudiantes
organizar los alimentos y dar su opinion de porque ese alimento debe ser consumir en mayor o
menor cantidad.

También se promovieron los buenos habitos alimenticios durante la practica Il a través de
la creacion de la huerta escolar y durante esta practica se continuara llevando a cabo por medio
del seguimiento, los estudiantes llevaron sus hortalizas y expusieron a través de su propia
experiencia cémo ha sido el proceso y desarrollo de estas y que oportunidad ven en este
proyecto. en el cual se ha integrado a las familias para que también sean participes y vean en este
la oportunidad de hacer la implementacién de la huerta haciendo uso de los diferentes recursos
reciclados a los cuales se les puede dar un nuevo uso y obtener un nuevo beneficio en este caso a

la salud y en la economia.



Como ultima estrategia se llevd a cabo un ejercicio practico con el semaforo de la buena
alimentacién con él se mostrd que algunos alimentos deben ser consumidos a diario porque su
aporte nutricional es indispensable, a diferencia de otros los cuales se les debe regular su
consumo, aunque es importante no es necesario consumirlos a diario, ya que con unas cuantas
porciones a la semana el cuerpo absorbe lo que necesita, y por ultimo se encontraron los
alimentos que se debe evitar consumir por las consecuencias negativas que puede tener su
consumo ya que en ellos se encuentran valores nutricionales no aptos porque su valor nutricional
ha sido alterado para mantener su duracién por un tiempo prolongado lo cual hace que sea aln
mayor el riesgo de ocasionar enfermedades.

Teniendo en cuenta la actitud que tomaron los estudiantes después de los aprendizajes
sobre la alimentacion saludable y observando el cambio que tuvieron en su alimentacién se
puede corroborar que las actividades si permitieron alcanzar la meta propuesta ya que ahora se
observa que el menu en su lonchera es variado en su mayoria consumen frutas, jugos naturales y
productos integrales. La ingesta de productos de paquetes ha disminuido notoriamente.

Todo esto fue posible gracias al compromiso de la comunidad educativa y los padres de
familia que también han hecho parte en el proyecto ayudando de forma directa para que sus hijos
adquieran las frutas para su consumo, ademas el enviar las loncheras saludables hace notar que
este proyecto impacté positivamente en las familias.

Finalmente se observaron los resultados no solamente en el colegio, también en los
hogares ya que los nifios empezaron a consumir verduras que antes no las consumian igualmente
algunos productos lacteos que para ellos era dificil consumir. Todo esto permitié analizar que con
pequeiias acciones se pueden lograr grandes cambios tanto en el estilo de vida como en algunas

costumbres, esto se logré gracias a la aplicacién de las diferentes herramientas pedagadgicas.
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En este Ultimo objetivo sobre Reconstruir las experiencias pedagégicas, mediante la
sistematizacion de la practica de profundizacion, en cuanto a la importancia de la alimentacion

saludable. se evidencia con el presente texto.
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10. Conclusiones

Para concluir se puede afirmar que la alimentacion saludable juega un papel fundamental
en la vida de todos los seres humanos, por eso es indispensable que ésta se inicie desde temprana
edad, es primordial que esta sea inculcada en los nifios a través de la aplicacién y el uso de
diferentes estrategias las cuales permiten que los aprendizajes sean significativos.

Es por esto que a través del proyecto Nutri Exploradores de la Buena Alimentacion los
Niflos del Centro Educativo San Juan Eudes, lograron alcanzar a través de la implementacion de
diferentes actividades ludico pedagdgicas buenos habitos alimenticios, que se pueden evidenciar a
través del cambio en el consumo de los productos de sus loncheras, ahora se observa que se
toman el tiempo y escogen alimentos que son balanceados, las frutas son los principales alimentos
gue se pueden observar y las cuales al inicio del proyecto era imposible de encontrar, estos
espacios permitieron cumplir con los objetivos los cuales eran crear y fomentar conciencia sobre la
alimentacién saludable.

Durante todo el proyecto se enfatizé la importancia que tiene la alimentacidon saludable en
el desarrollo y en los procesos basicos de la vida, ya que de esta depende que el cuerpo reciba
todos los nutrientes necesarios para llevar a cabo las funciones vitales a lo largo de la vida,
asimismo, se les explicd que la buena salud depende principalmente de la alimentacién y que esta
debe ser cuidada diariamente para asi mantenerse sanos y fuertes.

El éxito de la actividad también fue posible gracias a que durante la ejecucion de las
actividades se les brindo a los estudiantes la informacidon mas relevante sobre la alimentacion y
gue aspectos influyen de manera positiva o negativa en la vida de cada uno, se les permitio a los
ninos realizar el analisis desde sus propias experiencias a través de la exploracién y de como
estan llevando a cabo su alimentacion y si esta ha sido la apropiada para que su cuerpo se

desarrolle de manera saludable.
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Finalmente se evidencid que las actividades y herramientas utilizadas cumplieran con lo
gue se esperaba, ya que se logré transformar la conciencia sobre el consumo responsable de
alimentos, los estudiantes adquirieron conocimientos importantes sobre su salud y cémo la deben
cuidar a través de la alimentacidn, recordando siempre que la calidad de vida depende en gran
parte de lo que se consume por eso se debe ser responsables con el cuidado y consumo de todos

los productos, eligiendo siempre lo que mejor se adapte a brindar una excelente calidad de vida.
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Anexos

Anexos A. Observacion Participante

Las imdgenes muestran el proceso de observacion realizada en el descanso de los estudiantes,
donde se evidenciaron los malos habitos alimenticios.
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Anexos B. Diagndstico
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Las imdgenes muestran a los estudiantes desarrollando la ficha de diagndstico.
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Anexos D. Aplicaciéon de las Actividades

Realizacion de un folleto llamado el secreto de una buena alimentacion
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Desarrollo de las estrategias el semdforo de la buena alimentacion
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Anexo F. Evaluacion

La imagen muestra el avance positivo que tuvieron los
estudiantes respecto a el consumo de alimentos saludables.
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