ENSAYO BITACORA 7

La Institución Educativa Anna Vitiello se encuentra ubicada, en el municipio de los patios-anillo vial A sus alrededores están  ubicados los barrios, santa rosa, navarro Wolf, entre otros ofrece una educación pública en los grados de preescolar, primaria, secundaria y media técnica en ventas y productos, aproximadamente cuenta con 700 estudiantes de los estratos 1 y 2. La finalidad de este proyecto de investigación, es mejorar los estilos de vida saludable, Tener hábitos y estilos de vida saludable son importantes para el ser humano. De allí dependen una vida sana, prevención de enfermedades y un correcto funcionamiento de todos los sistemas de nuestro cuerpo. Bienestar nutricional y para ello es necesario pensar en el tipo de nutrientes requiere el ser humano para el normal funcionamiento de su cuerpo. Estos nutrientes llegan al cuerpo a través de los alimentos, de allí la importancia de tener un balance en lo que se consume.
 Los nutrientes es el compuesto de todos los alimentos necesarios para las diversas funciones del organismo y se dividen en macronutrientes y micronutrientes. En los macronutrientes, es decir aquellos nutrientes que elcuerpo necesita en gran cantidad, encontramos: Los carbohidratos quienes hacen el mayor aporte energético de la dieta humana, las proteínas que  cumplen funciones metabólicas, de crecimiento e inmunológicas de gran 
importancia para el organismo y los lípidos que ayudan al buen funcionamiento de los seres vivos y representan la mayor fuente de energía. Los micronutrientes por su parte no aportan energía, pero son factores de colaboración esenciales para que el metabolismo. Están compuestos por las vitaminas y los minerales. Se les llama micronutrientes porque se necesitan en cantidades muy pequeñas, sin embargo son esenciales para el organismo .Aunque todos estos nutrientes son tan indispensables para el correcto funcionamiento del cuerpo humano, en la mayoría de hogares de nuestro municipio  no se tiene en cuenta este balance de nutrientes a la hora de alimentarse.
Nuestro proyecto de vida saludable gira en torno a 3 áreas que son la alimentación, la higiene personal, la actividad y el descanso. Para asegurar un estilo de vida saludable, se recomienda comer muchas frutas y verduras, reducir la grasa, azúcar y sal en los alimentos y hacer ejercicio.
Asimismo tener HÁBITOS HIGIENICOS diarios adecuados, donde se incluyan los beneficios del lavado de manos antes de comer y luego de salir del baño para evitar infecciones intestinales; la HIGIENE BUCAL para evitar caries, placa bacteriana, gingivitis y en casos extremos la pérdida de un diente; ALIMENTACIÓN BALANCEADA, para saber que no es necesario tener mucho dinero y comer mucho para desayunar, almorzar y cenar bien, es cuestión de elegir alimentos saludables para estar bien nutrido y tener buena energía; y no olvidar algo fundamental como lo es el EJERCICIO FÍSICO, ya puede disminuir el riesgo de infarto, hipertensión arterial, obesidad, se pueden realizar actividades dirigidas por expertos, o simplemente partidos de fútbol, bailo terapia y pausas activas que incluyan movimientos laterales, extensión de los brazos, ejercicios de respiración, para minimizar la tensión de un día de trabajo.
La propuesta se enmarca dentro del proyecto genios saludables: “si te quieres cuidar sano debes comer” el cual se va desarrollar a lo largo del ciclo lectivo 2015 y está destinado a los alumnos de la I:E: Anna Vitiello; hogar santa Rosa de Lima Las estrategias utilizadas para este proyecto fueron:
 La Encuesta que  se ha aplicado permite elaborar diagnósticos de la realidad sobre nuestra nutrición, si practicamos hábitos saludables, como  la principal herramienta para la evaluación del impacto de la política social de los hogares de nuestros estudiantes y comunidad en general.
Se crea una cartelera o tablero informativo nutricional donde semanalmente se publicarán recetas de diferentes comidas saludables. 
También se trabajará en la creación del “Lonchera saludable” para la venta de alimentos elaborados por los mismos alumnos y bebidas nutritivas que irán acompañadas con afiches y folletos.
Bailo terapias donde se practica El fortalecimiento muscular y los ejercicios que  mejoraran  la movilidad corporal. La bailo terapia surge como una alternativa viable y divertida para aquellas personas que no les gusta realizar actividades aeróbicas tradicionales (caminar, trotar) y que se orientan por actividades artísticas. Está comprobado científicamente que con el baile se puede adelgazar,
Donde se adquieren habilidades para la vida, el autocuidado mutuo y la defensa de los derechos. 

Otro actividad es realizar una cartilla sobre hábitos saludables bajo el lema si te quieres cuidar sano debes comer.
