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RESUMEN

Los estilos de vida saludable son habitos creados por las personas con el fin de
mejorar la salud y el bienestar. En general se considera que los adolescentes
(jévenes de 10 a 19 afos) son un grupo sano. Sin embargo, muchos mueren de
forma prematura debido a accidentes, suicidios, violencia, complicaciones
relacionadas con el embarazo y enfermedades prevenibles o tratables. Mas
numerosos aun son los que tienen problemas de salud o discapacidades. Ademas,
muchas enfermedades graves de la edad adulta comienzan en la adolescencia.
Por ejemplo, el consumo de tabaco, las infecciones de transmision sexual, entre
ellas el VIH, y los malos habitos alimentarios y de ejercicio, son causas de
enfermedad o muerte prematura en fases posteriores de la vida.

Ante esta situacién una forma de prevenir enfermedades en la vida adulta es
promoviendo los estilos de vida saludable entre los adolescentes. Ante ello
haciendo uso de las tecnologias de las comunicaciones y utilizando los recursos
tecnologicos que tiene la institucién Educativa Anna Vitiello del Municipio de Los
Patios.



INTRODUCCION

El grupo de investigacion Genios saludables, surge como respuesta al manejo
inadecuado de los estilos de vida saludable, por los cuales genera aumento de
peso y enfermedades como la hipertension arterial y diabetes.

De continuar la situacion con este problema en el futuro habria muchos nifios,
jovenes obesos, con hipertension arterial y diabetes.

Este proyecto se propone con el fin de mejorar la calidad de vida de los
estudiantes para ello propone llevar un estilo de vida saludable que giran en torno
atres areas.

-alimentacion.
-higiene personal.

-la actividad y el descanso.



JUSTIFICACION

El proyecto sirve como propuesta educativa para promover la adquisicion de
estilos de vida saludables en la comunidad educativa Anna Vitiello Hogar Santa
Rosa de Lima del municipio de los Patios, a través de practicas pedagogicas y del
uso de herramientas web, que conlleven a establecer buenos habitos alimenticios
de una de las épocas mas importantes del aprendizaje.

OBJETIVOS

Objetivo General.

Diseflar y Elaborar, estrategias pedagdgicas con el fin de generar una cultura
saludable en los jévenes, que conlleven a las buenas practicas de habitos
saludables en los estudiantes de la Institucion Educativa Anna Vitiello Hogar
Santa Rosa de Lima del municipio de los Patios.

Objetivos Especificos.

1. conocer necesidades y requerimientos nutricionales en las etapas de mayor
crecimiento.

2. ldentificar los distintos grupos de alimentacidbn que nos permiten mejorar la
calidad de vida.

3. promover y apoyar la participacion de la comunidad.
4. implementar las loncheras saludables en el recreo.
5. implementa actividades ludico- recreativas.

6. elaborar periodico mural para sensibilizar a los estudiantes de estilos de vida
saludables.



CONFORMACION DEL GRUPO DE INVESTIGACION

Si.te gusests cunlan
aane tfaber comen

¢Que habitos saludables practicamos
en nuestra vida diaria?

Figura 1. Logo Representativo del G.I Genios Saludables

Figura 2. Integrantes del Grupo de Investigacion Genios Saludables



LA PREGUNTA COMO PUNTO DE PARTIDA

Para el desarrollo del taller de la pregunta problematizadora, se realizé un debate
en una de las aulas de la clase de la institucion con el docente co investigador, el
asesor de la zona y los estudiantes, en el cual los estudiantes a través de una
lluvia de ideas se indagaban sobre situaciones y reflexionaban sobre el tema
especifico sobre investigacion de dietas saludables. De esta manera se pudo
concluir que debemos cuidarnos y comer sanamente para evitar enfermedades
posteriores como son: el sobrepeso, enfermedades cardiovasculares y diabetes.

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

Dado los efectos negativos que causa la obesidad infanti como una mayor
probabilidad de muerte y discapacidad prematura en la edad adulta, asi mismo se
evidencia que el problema va a perdura en la edad adulta, como también se
reflejan a temprana edad enfermedades no transmisibles como la diabetes o las
cardiovasculares. De igual forma la obesidad en la infancia y la adolescencia
tienen como consecuencia para la salud tanto a corto como largo plazo, entre las
enfermedades mas representativas por obesidad se encuentran las enfermedades
cardiovasculares, la diabetes, trastornos del aparato locomotor, y ciertos tipos de
cancer. Con este proyecto de investigacion pretendemos que los estudiantes
tengan una vida mas sana, y evitar en un futuro las enfermedades y posibles
trastornos alimenticios.

TRAYECTORIA DE LA INDAGACION

Como instrumento para la recoleccion de informacion para la investigacion se
tomo la encuesta, en la cual se les realizo a la poblacion estudiantil de manera
variable, es decir sin tomar en cuenta el grado o a edad de cada estudiante de la
institucion educativa Anna Vitiello Hogar Santa Rosa de Lima, del municipio de los
Patios.

Dicha encuesta que se ha aplicado nos permite elaborar diagnésticos de la
realidad sobre la nutricion de nuestros estudiantes, asi como también nos permite
realizar estrategias para mejorar los habitos saludables, como la principal
herramienta para la evaluacién del impacto de la politica social de los hogares de
nuestros estudiantes y comunidad en general.



RECORRIDO DE LAS TRAYECTORIAS DE INDAGACION

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 esté destinado a los alumnos de la I:E: Anna Vitiello; hogar santa Rosa de Lima..
Este taller ofrece la posibilidad de recibir una educacion para el consumo de
alimentos derivando a su vez hacia una educacion para la salud. Se trabajara con
los alumnos la importancia de una buena alimentacion para estar sanos y prevenir
algunas enfermedades, quienes a su vez haran de promotores de salud para el
resto de la comunidad escolar. El proyecto esta orientado a conocer los habitos
alimenticios del alumnado, dar a conocer habitos saludables en la alimentacion,
sustituir golosinas y otros productos no saludables por fruta del tiempo y frutos
secos, analizar las etiquetas de distintos alimentos y golosinas, trabajar para
conocer enfermedades relacionadas con la alimentacion, analizar la influencia de
la publicidad sobre los habitos alimenticios. -Se creard un cartelera o tablero
informativo nutricional donde semanalmente se publicaran recetas de diferentes
comidas saludables. -También se trabajara en la creacion del “Lonchera
saludable” para la venta de alimentos elaborados por los mismos alumnos y
bebidas nutritivas que iran acompafiadas con afiches y folletos . Para la valoracion
de los resultados obtenidos gracias al proyecto, se realizaran encuestas entre los
alumnos antes y después de la realizacion del mismo, para asi poder valorar los
cambios en los habitos alimenticios.
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Bailoterapias en la institucion

Folletos del trabajo de investigacién Genios Saludables



REFLEXION/ANALISIS DE RESULTADOS:

La escuela se constituye no solo en una instancia transmisora de conocimientos
basicos en lectoescritura, matematica, ciencias naturales y otras disciplinas, sino
también un dmbito donde se adquieren habilidades para la vida, el autocuidado
mutuo y la defensa de los derechos. Diversas experiencias en todo el mundo
muestran que la escuela constituye un lugar privilegiado para la promocion de
hébitos de vida y de alimentacion saludable. Se espera que sean los adolescentes
quienes a partir de distintos disparadores propuestos por los adultos, se
transformen en actores del proceso de ensefianza y de aprendizaje, movilizando
toda su capacidad creativa y promoviendo grados crecientes de participacion e
involucramiento en la realidad cotidiana. Esperamos que este proyecto contribuya
a capacitar al adolescente y sus familias para que puedan transformarse en
agentes de cambio para una vida mejor. Si lo logramos, no solo habremos
enriquecido sus conocimientos y practicas sobre alimentacion, nutricién y estilos
de vida saludables, sino que también habremos contribuido a fortalecer el ejercicio
democrético y la construccion de una sociedad mas justa y solidaria.



CONCLUSIONES

Nuestro proyecto de vida saludable gira en torno a 3 areas que son la
alimentacion, 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, azlcar y sal en los alimentos y hacer ejercicio.

Asimismo tener HABITOS HIGIENICOS diarios adecuados, donde se incluyan los
beneficios del lavado de manos antes de comer y luego de salir del bafio para
evitar infecciones intestinales; la HIGIENE BUCAL para evitar caries, placa
bacteriana, gingivits y en casos extremos la pérdida de un diente;
ALIMENTACION BALANCEADA, para saber que no es necesario tener mucho
dinero y comer mucho para desayunar, almorzar y cenar bien, es cuestion de
elegir alimentos saludables para estar bien nutrido y tener buena energia; y no
olvidar algo fundamental como lo es el EJERCICIO FISICO, ya puede disminuir el
riesgo de infarto, hipertension arterial, obesidad, se pueden realizar actividades
dirigidas por expertos, o simplemente partidos de fatbol, bailo terapia y pausas
activas que incluyan movimientos laterales, extensiéon de los brazos, ejercicios de
respiracion, para minimizar la tension de un dia de trabajo.
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