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Proyecto de Estilo de Vida Saludable CER Padre Luis Antonio Rojas

Introduccion

El CER Padre Luis Antonio Rojas se encuentra ubicado al sur Oriente del municipio de Toledo
Norte de Santander, atiende una poblacién de estudiantes y ofrece los niveles de Educacion
preescolar basico primaria y secundaria. El centro esta conformado por un directivo docente y 13
docentes la mayor parte de la comunidad educativa pertenecen al estrato socioeconémico 1y 2,

actividad econdmica principal es la agricultura, ganaderia en baja escala y especies menores.

Justificacion

Desde la perspectiva de escuelas saludables es una técnica de promocion de la salud en el ambito
escolar que se desprende de las politicas publicas establecidas por el pais en materia para

asegurar los derechos a la salud y la educacion de la infancia y la adolescencia.

Es parte fundamental que las instituciones educativas favorezcan el desarrollo integral de las
comunidades educativas contribuyendo a la formacién y participacion dentro de los principios de

respeto de los Derechos Humanos.

La catedra de salud pablica estd enmarcada en la politica departamental, segiin marco normativo
en la ordenanza 023 de septiembre de 2003, generando en la comunidad educativa conciencia

Ciudadana de buenas conductas en salud publica.

Este proyecto tiene como objetivo que los docentes, estudiantes, padres y madres de familia
contribuyen a la construccién de una cultura de la salud, cuya tematica estara implicita en el PEI
que permita cambio de actitud favorable para el mejoramiento de la calidad de vida para nuestros

estudiantes.

Objetivo General



e Promover précticas comida saludable, fisicas, recreativas, deportivas en la comunidad

educativa, como medio que ayude a mejorar la calidad de vida.

Objetivos especificos

e Crear habitos en las familias de las diferentes sedes educativas que lleven a una
alimentacion saludable.

e Analizar las ventajas que conlleven a tener una alimentacion sana en la calidad de la
salud.

e Crear habitos saludables a través de conocimientos basicos sobre influencia de la
alimentacion y el ejercicio fisico en la salud.

e Concientizar y educar a los estudiantes sobre los beneficios que aportan los alimentos y
los graves problemas que se derivan del abuso de sal, azlcar, comida chatarra.

e Promover experiencias de minutas variadas en la alimentacion diaria.

Metodologia

Se aplicard una metodologia participativa centrada en el aprendizaje social y contextualizado de
la realidad de los estudiantes y vivencias en relacion con el manejo de la salud, alimentacién e

higiene.

El proceso a sequir para lograr el aprendizaje se dara en dos momentos.

A- la observacidn: Se logra mediante imagenes relacionadas con temas de salud, alimentacién e
higiene sobre las que los estudiantes den referencia para expresar sus ideas y establecer

asociacion con su realidad personal, escolar, familiar y comunitaria.

B- la comprensidn: se logra mediante la observacion generada en la tematica de estilos de vida
saludable , a través del andlisis y reflexion desde la propia vida cotidiana . En este proceso se

desarrollaran estilos relacionados con la construccién de conocimiento.



Marco legal

El proyecto “formacion de estilos de vida saludables” se ha soportado en la reglamentacion de la
ley 115 de 1994. Ley general de educacion la ley 100 de 1993 qué reforma el sistema de

seguridad social, la ley 99 de 1993 denominada ley del medio ambiente.

En 1997, Colombia adopta la iniciativa Regional de Escuelas Promotoras de la Salud promovida
por la organizacion Panamericana de la salud (OPS). Por otra parte, la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), elabora en 1999 el primer documento de politica “escuela saludable: La alegria
de vivir en paz”, como lineamientos preliminares para la formulacion de la politica de escuela

saludable.

El articulo 52 dela Constitucion Politica de Colombia, establece que “el ejercicio del deporte sus
manifestaciones recreativas, competitivas y autoctonas tienen como funcion la formacion

integral de las personas ademas de preservar y desarrollar una mejor salud en el ser humano”.

La ley del deporte, ley 181 de 1995, articulo 2 sefiala como objetivo especial, la creacion del
Sistema Nacional del Deporte, la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre, la educacion

extraescolar y la educacion fisica.

El PEI de la Institucion Educativa, incluye como componente prospectivo, la creacién de
espacios de participacién democrética en la vida de la comunidad y en las decisiones que afectan

el desarrollo humano de los nifios, nifias y jévenes situados en el contexto escolar.

Marco conceptual

Habitos de vida saludable

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud como un estado de completo
bienestar fisico, mental y social, lo que supone que este concepto va mas alla de la existencia o

no de una u otra enfermedad. En consecuencia, mas que de una vida sana hay que hablar de un



estilo de vida saludable del que forman parte de la Alimentacion, el ejercicio fisico, la

prevencion de la salud, el trabajo, la relacion con el medio ambiente y la actividad social.
Higiene

Una higiene adecuada evita muchos problemas de salud: Desde infecciones a problemas dentales
o dermatologicos. El concepto de higiene y no sdlo se refiere al aseo y limpieza del cuerpo, sino

que afecta también el ambito doméstico
Recreacion

Se entiende si pensamos que es desde el principio, hombres y mujeres han estado sujetos a
diversos tipos de presiones que con el tiempo crea en cansancio y Por ende desanimo. Es por ello
que las personas han buscado maneras de escapar de las presiones del diario vivir y darse

espacios en los que puedan descansar y disfrutar.

La Real Academia Espafiola Define recreacion como accion y efecto de recrear y como diversion
para alivio del trabajo. Ademas, encontraremos que recrear significa divertir, alegrar o deleitar.

En términos populares a esta diversion también la [lamamos entretencion.
Vida saludable

Se entiende por vida saludable aquella forma de vida en la cual la persona mantiene un armonico
equilibrio en su dieta alimentaria, actividad fisica, intelectual, recreacion (sobre todo al aire libre)
descanso, higiene y paz espiritual. Para llevar una vida saludable deben evitarse todo tipo de
excesos: Estas malo comer mucho como comer demasiado poco. En este sentido deben escogerse
los alimentos mas nutritivos, en especial cereales frutas y verduras, y beber abundante agua,
manteniendo un peso corporal adecuado. La moda ha impulsado a las personas a bajar de peso
para mostrarte sumamente delgadas, lo que lleva a muchos jovenes a enfermedades como la

bulimia y la anorexia que ponen en riesgo su vida.
Ocio y tiempo libre

Se llama ocio al tiempo libre que se dedica a actividades que no son ni trabajo ni tareas
domésticas esenciales, y pueden ser recreativas. Es un tiempo recreativo que se usa A
discreciéon. Es diferente al tiempo dedicado a actividades obligatorias cémo son comer, dormir,
hacer tareas de cierta necesidad.



Poblacion objeto

Este proyecto va dirigido a estudiantes y padres de familia del CER Padre Luis Antonio Rojas del municipio

de Toledo norte de Santander.

CRONOGRAMA ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

Actividad Meta Tareas Cronogra Recursos Responsables
ma
1.Presentacion | Sensibilizar alosy | -Conversatorio sobre | Marzo -Portatil. Docentes
de un video | las estudiantes el video. -Video.
sobre  comida | sobre los efectos -Presentacion de -Video Beam.
saludable y | nocivos de imégenes de comida
chatarra. consumir comida saludable y chatarra.
chatarra. -Compartir con la
familia sobre la
importancia de
comer saludable.
2.Taller sobre la | Inculcar en los -Programacion de Julio -Carteleras Estudiantes y
importanciade | padres de familiay | charlas sobre higiene -mensajes en el docentes.
la higiene. estudiantes habitos | y presentacion portafolio.
de higiene y personal.
presentacién
personal.
3.Festival de Sensibilizar a la -Desarrollo de taller | Septiembre | -Fotocopias Docentes, padres
comida comunidad sobre el beneficio e -frutas de familiay
saludable. educativa sobre la | importancia del -verduras estudiantes.
necesidad de consumo de frutas y
apropiar habitos verduras.
saludables desde la | -Preparacion de
etapa escolar. comida saludable.




HABITOS DE VIDA SALUDABLE

FORTALEZAS

- Los nifios y jovenes de la institucidn
en un 83% comen tres o mas comidas
al dia.

DEBILIDADES

- el 97% de los estudiantes dicen
consumir diferentes tipos de
golosinas.

“DOFA” - el 97% de los estudiantes manifiesta - el 42% de los estudiantes estan

que por lo menos un dia a la semana durmiendo menos de 8 horas, y solo
consume frutas y/o verduras. 22% duermen mas de 8 horas.
- en un 95% los estudiantes
manifiestan tener buenos habitos de
higiene.

AMENAZAS

- falta de escenarios adecuados para
el desarrollo de la actividad fisica en el
corregimiento.

- falta de apoyo de las autoridades
gubernamentales para la promociony
el desarrollo de los estilos de vida
saludable.

- Se desconocen principios basicos de
nutricién que conlleven a una
alimentacidn balanceada.

- Através de charlas, carteleras
videos, fomentar los principios basicos
de nutricién.

- Gestionar el apoyo de profesionales
adecuados para la formacién en
estilos de vida saludable.

- Fomentar el uso de los recursos
naturales de una forma adecuada
para la realizacion de actividad fisica.

OPORTUNIDADES

- en el entorno se cultiva gran
variedad de frutas y verduras.

- hay escenarios naturales y
ecoldgicos para el desarrollo de
actividades ludicas y recreativas.

- fomentar el consumo adecuado de
frutas y verduras producidas en la
region en la comunidad educativa.

- capacitar a los estudiantes en las
ventajas del consumo de frutasy la
necesidad de dormir mas 8 horas para
los menores de doce afios.

Evaluacion

Se llevaré a cabo teniendo en cuenta los pre-saberes que tienen los estudiantes sobre los

alimentos, higiene, habitos y estilos de vida saludables. Durante el desarrollo de actividades

académicas y ludicas valorando el progreso de los estudiantes y los progresos colectivos de la

familia y en la construccion de una cultura sana y saludable.




