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RESUMEN 

 

Es importante conocer qué alimentos y proporciones de alimentos son los adecuados 

para tener una alimentación saludable, ya que los alimentos que consumimos 

determinan en mayor o menor medida nuestro estado de salud y al mismo tiempo, es 

necesario conocer cómo se instauran los hábitos alimenticios para poder corregir sus 

posibles estragos y así poder prevenir las conductas que pueden conllevar riesgos para 

la salud. 

 

La finalidad de este proyecto es buscar el mejoramiento del refrigerio escolar ofrecido 

en nuestra institución, fue una discusión muy participativa, argumentativa, propositiva 

ya que los alumnos demostraron el interés por el desarrollo del tema. 

Concluimos que el refrigerio escolar forma parte de una de las cinco comidas diarias 

(desayuno, media mañana o refrigerio, almuerzo, media tarde y cena) de los jóvenes 

por tanto debe aportarles entre el 15% y el 20% del total de las calorías en el día y que 

la clave de un buen refrigerio escolar es aquel que lleve alimentos ricos en vitaminas, 

proteínas e hidratos de carbono. 
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INTRODUCCIÓN 

Comer sano, nos ayuda a mantener un peso saludable, nos llena de vitalidad y 

bienestar, nos ayuda a vivir más años y a tener una calidad de vida.  

En la actualidad se está observando un cambio en la alimentación de los estudiantes de 

los países desarrollados. Hay un aumento del consumo de grasas y una disminución en 

la ingesta de hidratos de carbono y de fibra, debido al bajo consumo de cereales, 

verduras y frutas. El desayuno tiene que corresponder con el 25% de las calorías 

ingeridas diariamente. 

Algunos estudios demuestran que un desayuno escaso o inadecuado produce 

consecuencias negativas en el instituto, “los niños que no desayunan mantienen más 

desconcentrados en la escuela presentando menor poder de retención de la memoria 

en las pruebas de desempeño mental” dice la doctora Leslie Beck, nutricionista 

canadiense, integrante de la organización “The Dietitians of Canada”. 

En esta investigación se busca hacer un estudio acerca de la alimentación en la 

institución, concretamente, acerca de qué comen los estudiantes antes y durante el 

colegio. Hay que tener en cuenta que en esta edad es cuando se comienza a crear los 

hábitos alimentarios y que si desde los primeros años de vida se empieza a tomar un 

desayuno equilibrado, lo más fácil es que después se cumplan todas las normas de una 

dieta sana.  
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JUSTIFICACIÓN 

Este proyecto es importante porque ayudara a que los alumnos tengan una 

alimentación parcial o totalmente balanceada mejorando así su calidad de vida. 

Evitando la desnutrición que muchas veces cobra la vida de muchas personas, 

especialmente de niños que son descuidados por el divagar en otras actividades, 

dejando a un lado un tema tan esencial como lo es este. 

 

 

OBJETIVO GENERAL 

Aplicar estrategias adecuadas para mejorar la alimentación estudiantil especialmente el 

refrigerio escolar. 

 

OBJETIVOS SECUNDARIOS 

 Hacer un estudio general en la institución sobre hábitos alimenticios 

 Conocer qué alimentos y proporciones de alimentos son los adecuados para tener 

una alimentación saludable. 

 Concientizar a los jóvenes de las consecuencias de dejar de comer o comer de 

forma desbalanceadas. 
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CONFORMACIÓN DEL GRUPO DE INVESTIGACIÓN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ilustración 1. Foto del Grupo de Investigación " Tic saludables".Col Nuestra Señora De La Merced. 
Ragonvalia 
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Ilustración 2. Logo del Grupo de Investigación " Tic saludables".Col Nuestra Señora De La Merced. 

Ragonvalia 
 

Tabla 1. Información de los estudiantes que hacen parte de la investigación. 
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LA PREGUNTA 

 

 Ilustración 3. Taller de la pregunta" Tic saludables".Col Nuestra Señora De La Merced. 
Ragonvalia 

 

El taller " pregunta" se realizó teniendo en cuenta los aportes que hizo cada estudiante, 

hubo un debate sobre las problemáticas que más lo afecta, una de las estrategias fue 

someter las problemáticas a votación para conocer por cuál de todas estaba más 

preocupado. De este modo se llegó a la conclusión de escoger el refrigerio escolar. 

Fue una discusión muy participativa, argumentativa, propositiva ya que los alumnos 

demostraron el interés por el desarrollo del tema. 

  

Una de las reflexiones de los estudiantes fue tomar conciencia de las consecuencias no 

dejar de comer y en el mismo sentido no hacerlo, por tanto su forma de pensar es ser 

neutral en la alimentación, comer cosas saludables y en el horario adecuado para tener 

una buena digestión. 

 

Cinco de las preguntas que formularon inicialmente los integrantes del grupo de 

investigación fueron: 

 ¿Cuáles son las causas por las cuales los alumnos prefieren la comida chatarra? 

 ¿Que conlleva a los jóvenes a tener desórdenes alimenticios? 

 ¿Por qué los alumnos siempre tratan de estar a la mal llamada “moda”? 
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 ¿Qué estrategias podemos desarrollar para disminuir la obesidad en los jóvenes? 

 ¿Qué acciones podemos llevar a cabo para el mejoramiento del refrigerio o tienda 

escolar?. 

 

Pero a la final se decidió optar una nueva pregunta la cual fue seleccionada por todos y 

empezar el desarrollo de la investigación en base a esta pregunta 

 

 ¿Qué acciones podemos llevar a cabo para el mejoramiento del refrigerio o 

tienda escolar? 

 

Concluimos que el refrigerio escolar forma parte de una de las cinco comidas diarias 

(desayuno, media mañana o refrigerio, almuerzo, media tarde y cena) de los jóvenes 

por tanto debe aportarles entre el 15% y el 20% del total de las calorías en el día y que 

la clave de un buen refrigerio escolar es aquel que lleve alimentos ricos en vitaminas, 

proteínas e hidratos de carbono. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



TIC SALUDABLES 
COL NUESTRA SEÑORA DE LA MERCED 

RAGONVALIA 

 

 

 

 

EL PROBLEMA DE INVESTIGACIÓN 

 

Se pretende investigar qué acciones se llevan a cabo para mejorar la alimentación en 

los jóvenes y por ende el refrigerio escolar, porque muchos de los estudiantes no están 

satisfechos con ellos, queremos llegar al punto de encontrar una solución oportuna y 

efectiva para que sea una realidad en el diario de cada uno para tener un mejor 

desarrollo de las actividades. 

 

Para los estudiantes es de suma importancia encontrar la forma de asumir el reto de 

gestionar la mejor del refrigerio escolar, porque es parte de su diario vivir y ayuda en su 

desarrollo normal. 
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TRAYECTORIA DE LA INDAGACIÓN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ilustración 4. Esquema De La Trayectoria De Indagación “Tic Saludables ". Col Nuestra Señora De 
La Merced. Ragonvalia 

 

Se pretende investigar qué acciones se llevan a cabo para mejorar la alimentación en 

los jóvenes y por ende el refrigerio escolar, porque muchos de los estudiantes no están 

satisfechos con ellos, queremos llegar al punto de encontrar una solución oportuna y 

efectiva para que sea una realidad en el diario de cada uno para tener un mejor 

desarrollo de las actividades. 

Los instrumentos utilizados por nuestra investigación fueron: 

 Consulta: se aplicó un cuestionario a la encargada de la caseta escolar en 

cuanto a los productos que más se vendían y cuales eran de gran valor 

nutricional 

 Encuesta fue aplicada a la comunidad educativa, donde cada estudiante nos 

hablaba de sus hábitos alimenticios, que bebían y comían con mayor énfasis y 

que alimentos les gustaría que se vendiera en la caseta escolar que tuvieran un 

alto valor nutricional. 

 Observación directa a la caseta de comidas 
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Ilustración 5. Presentación en la feria de los productos elaborados. “Tic Saludables ". Col Nuestra 
Señora De La Merced. Ragonvalia 
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 Recorrido de las trayectorias de indagación:  

 Visita a la hacienda “Villa Mariangel”, en este lugar los integrantes observaron el 

proceso de elaboración de comida saludable y nutritiva como lo es el yogurt y el 

queso. El proceso inicia con el ordeño de la vaca hasta la explicación del proceso de 

producción de los lácteos más importantes. Los estudiantes observaron, estuvieron 

atentos a cada una de las explicaciones, realizaron consultas y al final se les dio una 

muestra de los productos. Se observó en ellos el interés por aprender y quedaron 

muy contentos y satisfechos con esta experiencia. 

Ilustración 6. Visita a la Villa Mariangel “Tic Saludables ". Col Nuestra Señora De La Merced. 
Ragonvalia 

 

 
Ilustración 7. Induccion y participación del grupo “Tic Saludables ". Col Nuestra Señora De La 

Merced. Ragonvalia 
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Ilustración 8. Procesos de ordeño “Tic Saludables ". Col Nuestra Señora De La Merced. 

Ragonvalia 

 
Ilustración 9. Acompañamiento del asesor en la salida al campo “Tic Saludables ". Col Nuestra 

Señora De La Merced. Ragonvalia 
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Ilustración 10. Participacion del docente en la extraccion de leche “Tic Saludables ". Col Nuestra 

Señora De La Merced. Ragonvalia 
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Reflexión/Análisis de resultados 

 De la  consulta aplicada se determinó: 
 La comunidad educativa no está obteniendo las vitaminas ni los nutrientes necesarios para llevar 

una vida saludable.  
  la encargada de la caseta afirma que los estudiantes consumen  

o en su gran mayoría bebidas con alto grado de azúcar, como las gaseosas  
o y alimentos de alto grado en grasa como los pasteles y las papitas fritas de paquete.  

 También se observó que en la caseta no hay opciones de comida saludable, como frutas o 
bebidas naturales, una de las razones es porque no se venden y se perdería ocasionando 
pérdidas económicas a la encargada del lugar. 

 En La encuesta aplicada a la comunidad educativa cada estudiante nos hablaba de sus hábitos 
alimenticios, que bebían y comían con mayor énfasis y que alimentos les gustaría que se 
vendiera en la caseta escolar que tuvieran un alto valor nutricional.  

 La respuesta que se obtuvo en mayor porcentaje según la encuesta fue la de vender yogurt 
natural en la caseta y unas que otras frutas. 
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CONCLUSIONES 

 

 Una adecuada nutrición ayuda a los niños a mejorar sus  actividades diarias y 

además previene enfermedades. 

 En la lonchera, es importante siempre incluir frutas, yogurt o cereal, son alimentos 

propicios para el niño en su etapa de crecimiento. 

 Los estudiantes asumen el reto de gestionar y mejorar el refrigerio escolar, porque 

es parte de su diario vivir y ayuda en su desarrollo normal. 

 Los padres, también deben involucrarse con la escuela en controlar el expendio de 

alimentos poco saludables, en los kioscos escolares y en las tiendas alrededor de la 

escuela. 

 Formular recomendaciones para la caseta escolar y así promover una alimentación 

saludable para la población escolar. 
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ANEXOS 

Formato de la encuesta aplicada a los encargados de la tienda escolar. 
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Ilustración 11. Formato de la encuesta aplicada al tendero escolar “Tic Saludables ". Col Nuestra 
Señora De La Merced. Ragonvalia 
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Ilustración 12. Formato de la encuesta de Hábitos saludables “Tic Saludables ". Col Nuestra 
Señora De La Merced. Ragonvalia 
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Ilustración 13. Preparación del yogurt “Tic Saludables ". Col Nuestra Señora De La Merced 
Ragonvalia 
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Ilustración 14. Presentación del yogurt “Tic Saludables ". Col Nuestra Señora De La Merced 
Ragonvalia 
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Ilustración 15. Organización de cartelera informativa “Tic Saludables ". Col Nuestra Señora De La 
Merced. Ragonvalia 

 

 


