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Presentacion

Es posible que todos hayamos escuchado alguna vez la frase somos lo que comemos. Y cuando la oimos, por lo
regular pensamos en la relacion entre alimentacién y salud. Esta es, desde luego, una asociacion bastante légica, pues
efectivamente nuestra salud y bienestar, y la propia continuacién de la vida, dependen en gran medida y a un nivel
basico de los alimentos que ingerimos. No obstante, aquella frase admite también otro sentido, que no excluye al
anterior: somos lo que comemos puede remitir también a nuestra identidad . Es decir, comemos lo nuestro, lo que
nuestra tierra produce y, al hacerlo, nos mantenemos fuertes y saludables.

En cualquier caso, el solo hecho de reconocer la importancia de la salud, la alimentacién y la identidad implica un
ejercicio reflexivo y critico sobre lo que consumimos y sobre cémo lo hacemos. Pero esto, que parece de sentido
comun, no resulta tan sencilloen un mundo contempordneo que nos coloca frente a una voragine de mensajes y
ofertas de consumo, y que define una muy desigual relacién entre, por un lado, las grandes industrias de alimentos
(saludables o no), con sus sofisticados aparatos mediaticos y de persuasion masiva, y por otro lado la poblacion en
general y los nifios y jovenes en particular, que solo pueden sopesar la calidad y salubridad de lo que consumen si
cuentan con criterios de evaluacidn apropiados, lo que lamentablemente no siempre ocurre. De ahi la importancia de
la escuelay su rol educativo en estos temas.

Dado este panorama, reconocemos y elogiamos el proyecto de innovacién que presentamos en este documento,
que ofrece la sistematizacion de la experiencia educativa denominada Por una cultura de alimentacién saludable,
desarrollada y sistematizada por docentes de Ciencia, Tecnologia y Ambiente de la Gran Unidad Escolar San Carlos
de Puno, con el apoyo y acompafamiento del Fondo Nacional de Desarrollo de la Educacién Peruana - FONDEP.

A nuestro juicio, la relevancia de esta experiencia reside en que no se limita a brindar a los estudiantes solo una serie
de contenidos sobre alimentacion y salud, sino que incide sobre todo en la busqueda de una mirada critica y reflexiva
en los estudiantes, apuntando al desarrollo de habilidades para la evaluacién auténoma de los alimentos que
consumen. Pero ademds, la iniciativa involucra un conjunto de otras dimensiones: el fortalecimiento de la identidad a
través del conocimiento y la valoraciéon del consumo de los productos alimenticios de la propia regién; la
participacion de los padres de familia en el cambio cultural; el fortalecimiento de los lazos afectivos, de
companerismo y de reciprocidad al compartir los alimentos; y la reforma institucional para el expendio de alimentos
saludables en el entorno escolar.

Estos y otros elementos de la experiencia nos llevan a saludar y felicitar el esfuerzo desplegado en la iniciativa, de la
que por supuesto esperamos que continle y crezca, pero que ademas sirva de ejemplo e inspiracion para el trabajo
de otros docentes y otras escuelas de Puno y del pais.

Fondo Nacional de Desarrollo de la Educacion Peruana - FONDEP



Presentacion

El proceso educativo es un complejo sistema de participacion y creacidon constante; contrario a lo que se ha podido
pensar en décadas anteriores al nuevo siglo, la educacién no solo compete al maestro y su estudiante, sino a la
comunidad entera, pasando por el sistema administrativo, de servicio, padres de familia, autoridades, medios de

comunicacién, entidades gubernamentales y no gubernamentales, entre otros.

Asimismo, cuando hablamos de educacién no nos referimos a la clasica idea donde el docente hacia uso de la palabra
frente a sus estudiantes, contando una suerte de verdad absoluta. Los nuevos procesos, implican mas bien, mayor
participacion, constante retroalimentacion, investigacién, creatividad; es decir un verdadero proceso de ensefianza -

aprendizaje.

Y son los maestros de hoy quienes lideran esta tarea, quienes motivados por sus autoridades, estudiantes y padres de
familia, han emprendido formas muy creativas de contribuir a la mejora de la educacion, formas que presentamos en
una serie de experiencias pedagdgicas, sistematizadas por sus propios realizadores, con la esperanza de hacer

sostenible esas propuestas y proyectarlas a la gran comunidad punefa y peruana.

La siguiente experiencia lleva por titulo: Por una cultura de alimentacién saludable. Se trata de un enfoque critico
reflexivo, para buscar una oportunidad de aprendizaje y una alimentacion saludable en la IES G.U.E. San Carlos de
Puno.

Lic. Juan Rudy Arnéz Jaén
Director Regional de Educacién Puno




Introduccion

Es comun observar que los estudiantes, durante las horas de receso, consuman alimentos adquiridos del quiosco
escolar; notdndose alumnos con distintos habitos alimenticios, la mayoria con inclinaciones al consumo de alimentos
no saludables, como hamburguesas, salchipapas, gaseosas, galletas con alto porcentaje de azucar y otros conocidos
como comida chata rra. Ello nos permitié plantear algunas hipétesis como: los estudiantes no diferencian alimentos

saludables de no saludables, desconocen el valor nutricional de los alimentos y los efectos negativos en su desarrollo

fisico y mental (aprendizaje) y no eligen alimentos de manera critica.

Con estas premisas y los antecedentes descritos se empez6 a elaborar un diagnéstico. Se aplicéd una encuesta de
diagnéstico dirigida a estudiantes y padres de familia, con la finalidad de conocer los habitos alimenticios y-a partir
de ello- buscar cambios de actitud, involucrando a las madres de familia, tutores, docentes y estudiantes. Para tal
efecto, se planificaron estrategias y actividades pedagdgicas como el consumo y compartir de alimentos, y el

desarrollo de sesiones de aprendizaje para fortalecer competencias y capacidades relacionadas a la actitud critica y
reflexiva. Asimismo, se buscé el apoyo de nutricionistas del Ministerio de Salud (MINSA, Hospital Metropolitano), del
MNB Puno y de la Escuela Profesional de Nutricidon de la Universidad Nacional del Altiplane Puno. Las actividades
para estudiantes y madres de familia estuvieron centradas en la revaloracién del consumo de alimentos de nuestra
region, el conocimiento del valor nutritivo de los alimentos y las consecuencias de una alimentacién no saludable.
Los docentes, por su parte, desarrollaron sesiones de aprendizaje relacionadas con la alimentacién saludable,

destacando las sesiones experimentales en base a casuistica.

Como fruto de la practica se logré internalizar y practicar habitos de alimentacion saludable y fortalecer la actitud
critica reflexiva; esto gracias al consumo y compartir de alimentos en forma individual y grupal, al desarrollo de

sesiones de aprendizaje y al conocimiento de la composicion nutricional de los alimentos.
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La Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad
Escolar San Carlos , se encuentra ubicada en el
cercado de la capital de la Region Puno. Este plantel
bolivariano y emblemético, fue fundada por el
libertador Don Simén José Antonio de la Santisima
Trinidad Bolivar y Palacios, con el Decreto Supremo
Ne 025 del 7 de agosto de 1825, como Colegio de
Ciencias y Artes, luego denominado Colegio de
Ciencias Matematicas. En 1953, mediante Resolucién
Ministerial N° 578, el Colegio es elevado a la categoria
de Gran Unidad Escolar San Carlos. Esto ocurrié
durante el Gobierno de Manuel A. Odria y bajo la
Nueva Politica Educativa planteada por ese entonces.
En 1934, el director Neftali Zavala del Valle establecio

el lema: Todo Carolino es un Caballero.

Actualmente, la Institucion Educativa es calificada
como Institucion Emblematica y segun las politicas
educativas de los gobiernos se ha construido su

nueva infraestructura.

Asimismo, tiene conmo visién al 2021 Convertirse en
una institucién lider y acreditada que desarrolla en los
estudiantes aprendizajes holisticos acordes al avance
de la ciencia y tecnologia, con identidad y valores, en
un entorno proactivo, asertivo, investigador, en
armonia con el medio ambiente y en diversos

contextos con calidad (PEI. 2017).

1.1 Aspectos socioeducativos

La IES Gran Unidad Escolar San Carlos, tiene gran
demanda de atencion de estudiantes; funciona como
complejo educativo, ya que cuenta con el nivel inicial,

primario, secundario y Educacion Bésica Alternativa.

Alberga a estudiantes de todos los niveles
socioeducativos y culturales. En el nivel secundario,
existe aproximadamente 1800 estudiantes
distribuidos en dos turnos; 30% de ellos provienen de
la periferia de la ciudad de Puno y de zonas rurales de
los distritos de Chucuito, Laraqueri, Atuncolla,
Paucarcolla, Plateria y Acora, que se ubican a
distancias de 15 a 25 Km., respecto a la Institucion
Educativa. Debido a estas distancias, muchos
estudiantes salen de sus hogares sin tomar sus
alimentos; y una vez que llegan a la ciudad de Puno,
compran jugo de quinua o gaseosas. Otros
estudiantes ingresan a las aulas con jugos de quinua,
que son consumidos durante el desarrollo de las
sesiones de aprendizaje. Esta situacion se complica
mas aun cuando llegan estudiantes sin consumir
ningun alimento, observdndose entonces algunos
malestares en la salud como la fatiga o déficit en la
atencién, todo lo cual afecta en el rendimiento

escolar.






2.1 Corazony ejes de la experiencia
2.1.1 Corazén

La promocién de la alimentacion saludable en los
estudiantes, desde el enfoque de indagacion e
investigacion para fortalecer las competencias de
autonomia y actitud critica reflexiva en los

estudiantes.

Los habitos y estilos de alimentacién en los
estudiantes de la Institucién Educativa Gran Unidad
Escolar San Carlos han sido formados e influidos por
situaciones sociales y culturales, con patrones que
consideran a la alimentacién como un acto de comer,
sin conocer el para qué y por qué uno debe
alimentarse, ya que la alimentacion como hecho
social es complejo. Razones que permiten plantear
este enfoque critico reflexivo a partir de la practica
del consumo de alimentos saludables, en donde los
estudiantes fortalezcan sus capacidades como:

- Sujetos criticos y reflexivos con autonomia.

- Propugnen un cambio radical de los habitos y
estilos de alimentacion.

- Manifiesten sus competencias y capacidades
critico  reflexivas para una practica de
alimentacién saludable dentro de la sociedad.

- Capaz de propender con su practica

alimentaria en el tiempo, y;

- Fortalezcan la actitud critica reflexiva a través
del consumo y compartir de alimentos

saludables.
2.1.2 Ejes tematicos:

a) Actitud critica frente a la alimentacion
saludable.
Una alimentacion saludable es aquella que nos
hace sentir bien, no solo fisicamente, también
emocionalmente. Permite  un momento
placentero de encuentro con otra persona, de
intercambio de afectos, de expresién de
conflictos de aprendizaje (Raquel, Saks vy
Schwartzan, 2001:59). Aqui los habitos familiares,
los comedores, los escolares, la influencia de las
modas y la publicidad son algunos de los factores
que condicionan las conductas alimentarias en la
edad adulta; de ahi la importancia de desarrollar
en la escuela proyectos y programas orientados a
la adquisicién de habitos de alimentacién mas
saludables; y es también ahi donde radica la
importancia de saber alimentarse
saludablemente; alimentacién que nos nutra y
nos dé energia necesaria para los aprendizajes, ya
que el cerebro esta formado por neuronas que se
comunican entre si a través de sustancias
quimicas  llamadas  neurotransmisores.  El
aprendizaje es una de las funciones mas

complejas del cerebro: requiere un nivel de



b)

concentracion y estado de alerta para poder
captar la informacién del medio, analizarla y

almacenarla para su uso cuando sea necesario.

La interaccion del aprendizaje y la

alimentacion

Diversos estudios sefalan que el logro de los
aprendizajes esta relacionado con lanutricién de
los estudiantes. Tal como plantea Jensen (2004)
la alimentacion debe aportar los nutrientes
necesarios para el aprendizaje, como vitaminas y
suplementos de minerales. La deshidratacion
también es un problema; cuando se reduce el
porcentaje de agua en la sangre, la concentracion
sanguinea de sal es mayor, lo que aumenta la
presién sanguinea y el estrés, generando
impedimentos para el aprendizaje (Jensen,
2004:45 - 46).

Por esa razdon, es de primordial importancia
considerar la articulacion entre los aprendizajes y la
alimentacion, existe una relacién intrinseca, como
nos recuerda Lavados (2012). El cerebro no es un
eficaz productor de energia, pero constituye el 2% del
peso humano, y consume un 20% de la energia
disponible en la sangre, glucosa y oxigeno, que llegan

a través del sistema circulatorio (Lavados, 2012:27).

c) El enfoque critico reflexivo y el estudiante

Mediante la indagacién sobre los alimentos
saludables y las diversas actividades en relacién al
enfoque critico reflexivo, los  estudiantes
adquieren progresivamente, mayor
responsabilidad sobre los alimentos que
consumen. Este proceso es acompanado por los
docentes, donde se estimula que individual o
colectivamente los estudiantes puedan asumir

una postura frente a la comida y de su entorno.

Pero como sefala Rodriguez (2000), para ello se
necesita que los estudiantes alcancen habilidades
para el didlogo. Necesitan aprender cémo
escuchar y atender criticamente. El maestro
modela continuamente la escucha critico-
reflexiva de manera activa al solicitar de quien
estd hablando argumentos, evidencias y

planteandoles preguntas perspicaces.

2.2 Objetivos

2.2.1 General:
Conocer la relaciéon de la practica de la alimentacion

saludable y el fortalecimiento de la actitud critica

reflexiva en los estudiantes.

2.2.2 Especificos:
- Determinar  aspectos importantes que

permitieron observar el cambio hacia una

actitud critica reflexiva en los estudiantes.




- Conocer los cambios de actitud entre los b) Recojo de informacién:

estudiantes a partir del consumo y compartir de Una vez identificado el corazén de la experiencia,

alimentos. se pensé en las estrategias para el recojo de

informacion, consistentes en la elaboracion y

2.3 Met°d°|°gla de la sistematizacion aplicacion de instrumentos. Para ello se han

elaborado diversos instrumentos (encuestas,
Con el propésito de interpretar la experiencia, los . . ) )

fichas de observacion, lista de cotejo y ficha de
resultados y los logros, es necesario sistematizar y . L .

entrevista) para su aplicacion a los estudiantes,
construir las lecciones aprendidas a partir de ello,

docentes, madres y padres de familia, auxiliares
existen los siguientes momentos que consisten en: . .

de educacion, entre otros. Estos instrumentos se

a) Reflexion de la experiencia: - .
) p utilizaron durante las horas de receso, al final de

Con la participacion del FONDEP y la DRE Puno se las actividades de consumo y compartir. Los
pudo recibir informacién acerca de la resultados de la tabulacién de datos permitieron
sistematizacion de experiencias. Se destaco el determinar los logros y algunas debilidades.

aprendizaje logrado por los estudiantes a través ¢) Trabajo individual:

de distintas experiencias y practicas desarrolladas . . .
A partir de las reflexiones realizadas se
por los docentes. A través de una lluvia de ideas, o . .
distribuyeron responsabilidades consistentes en:
el equipo docente planted interrogantes sobre B )
o ) ] o - Tabulacion de los resultados obtenidos a
qué sistematizar: el cambio de habitos de ) ) )
) » y i través de los instrumentos aplicados.
alimentacion, la revaloracion de los alimentos de
. o - Interpretacion de los resultados.
la regidn, el conocimiento sobre los efectos de la

. - Revision bibliografica para sustentar el
comida chatarra, entre otros. Luego de evaluar 9 P

. s . marco conceptual y los ejes tematicos.
diversas propuestas se determiné sistematizar el

cambio de actitud critica y reflexiva de los . Formulacién de las lecciones aprendidas.

estudiantes en el consumo de alimentos - Seleccion de evidencias como muestra de la

Posteriormente, se logré establecer el corazén de ejecucion del proyecto.

la experiencia y el plan de sistematizacién.




d) Trabajo en equipo:
- Realizada con la finalidad de tomar - Lectura y correccion del borrador de la
decisiones para iniciar la redaccion de la sistematizacion.

sistematizacion.

- Establecer los resultados y logros de la e) Consolidacién de la sistematizacion:
experiencia. Se realiza para revisar:

- Andlisis y priorizacion de ejes temaéticos, - La coherencia entre el objetivo de la
lecciones aprendidas, resultados, logros sistematizacion, los resultados y logros.
alcanzados y formulacién de conclusiones. - La redacciéon gramatical y ortografica de la

sistematizacion, y;

- Validacién de la sistematizacion.

Reflexién de
la
experiencia

Consolidacion
de la Recojo de
sistematizacion informacion

Trabajo en Trabajo
equipo individual

Metodologia seguida para la sistematizacion.




. Aproximacion
conceptual




Alimentacion saludable Pensamiento critico

La alimentacion podria definirse como la ingesta de N .
Es un proceso, cuya finalidad es analizar, entender o

alimentos, es decir, un proceso mediante al cual los .
evaluar la manera en la que se organizan los

seres vivos consumen diferentes tipos de productos . .
conocimientos para interpretar y representar el

para obtener de estos los nutrientes necesarios para . - . .
mundo y, en particular, las opiniones o afirmaciones

sobrevivir y realizar todas las actividades necesarias . -
que en la vida cotidiana se suelen aceptar como

del dia a dia (Significados, 2017) . Quiere decir que el verdaderas. Permite utilizar el conocimiento y la

acto de alimentarse no es solo para saciar el apetito, s . .
inteligencia para llegar de forma efectiva, a la postura

sino proporcionar al organismo lo necesario. Sin . - . L.
prop 9 mas razonable y justificada sobre un tema o situacién

embargo, la alimentacion saludable es la que aporta R . .
real. Lo que significa tener decisién propia respecto a

todos los nutrientes esenciales y energia que cada .
y glaq lo que se considere verdadero o falso, aceptable o

persona necesita para mantenerse sana. Los inaceptable, deseable o indeseable (Wikipedia, 2013).

nutrientes esenciales son: proteinas, hidratos de

. . . 1
carbono, lipidos, vitaminas, minerales y agua. Los estudiantes como personas evallan situaciones
de su realidad, en la que las afirmaciones no sean

Actitud critica: ] S o
aceptadas paswamente, sino utilizan el conocimiento

La actitud critica analiza lo verdadero de lo falso y S . Lo . I
y lainteligencia y asi evitan cualquier prejuicio.

encuentra los posibles errores, esta no permite

aceptar ningun otro conocimiento que previamente

no sea analizado para asegurarse que los

conocimientos adquiridos sean puramente validos. El

estudiante, a partir de los conocimientos adquiridos,

es capaz de manifestar una actitud critica reflexiva a

través de argumentos validos y fundamentados, mas

no en prejuicios.

1 Pequefia Guia de alimentacion saludable - Infinito.
www.infinito.org.ar/prevencion/alimentacion_saludable.htm
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4.1 Antecedentes de la experiencia

La Institucion Educativa Gran Unidad Escolar San
Carlos, como lider y pionera en el campo educativo,
cultural y en el deporte, ha desarrollado diversos
proyectos. Algunos de ellos son: El consumo de agua
hervida como rehidratante, realizado por los
docentes del area de Educacion Fisica durante el afo
2015; el proyecto medioambiental de reciclaje de
residuos solidos, implementado por el municipio
escolar en el afo 2015 con el apoyo de la
Municipalidad Provincial de Puno; el proyecto de
Optimizacién de Logros de Aprendizaje, propuesto

y dirigido por un docentedel area técnica (que en la
actualidad continia como un proyecto institucional);
los Circulos de Aprendizaje en Matematica y Ciencias,
dirigidos por docentes de las respectivas areas; y
otros proyectos ejecutados individualmente por los

educadores.

La Institucion Educativa formula su Plan Anual de
Trabajo (PAT). En el afo 2015, cada area formula su
PAT, para lo cual en el Area de Ciencia, Tecnologia y
Ambiente se formaron equipos de trabajo, en los que
cada equipo planted actividades con el objetivo de
contribuir en la mejora de los aprendizajes de los
estudiantes. Una vez organizados, los equipos
presentaron sus propuestas y formularon sus

respectivos proyectos.

Resultado de este proceso, un equipo de docentes
propuso el proyecto de innovacién relacionado con la
alimentacién, denominado: Por una cultura de
alimentacion saludable. El fundamento de este
proyecto enfatizaba el desarrollo fisico y mental del
estudiante (aprendizaje), a través de esta iniciativa se
buscaba el cambio de habitos de alimentacion vy
fortalecer la actitud critica. La propuesta recibio
aportes sobre las actividades y estrategias que podian
implementarla: La participacion de las madres de
familia en charlas y/o capacitaciones, y la concesién
del quiosco escolar como Quiosco Escolar Saludable
y Ecolégico, que inicialmente era una de las
debilidades para el proyecto. Una vez sustentado y
aprobado, el proyecto de innovacién en el area de
CTA se presentd a la Institucion Educativa, cuya
direccion expidi6 la R. D. N° 134-2015-DREP-
UGEL/DGUESC. Igualmente, la UGEL Puno autorizé su
ejecucion con la R. D. N° 3305-2015-UGEL-P.

Resaltamos algunos elementos que han permitido la
sostenibilidad del proyecto como: La realizacion de
charlas a los estudiantes que ingresan a los primeros
grados y a los padres de familia, el desarrollo de
sesiones de interaprendizaje, el compromiso de los
docentes del area de CTA para la continuidad del
proyecto, el cronograma mensual de actividades de
consumo y compartir de alimentos saludables y la

concesion del Quiosco Escolar Saludable.



El proyecto cuenta con la aceptacién de madres y
padres de familia. La Institucion Educativa es
reconocida por la practica del consumo de alimentos
saludables, siendo distinguida como Buena Practica
Docente por el Ministerio de Educacion el afio 2016.
Se tiene la propuesta del equipo directivo de
institucionalizar y transversalizar contenidos sobre
alimentacién saludable. Si bien algunas instituciones
realizan proyectos similares, este en particular, busco
diferenciarse en sus estrategias y logros. A esta
intencion  responde el proyecto para el

fortalecimiento de la actitud critica reflexiva.

4.2 Diagndstico

Enfoque de la alimentacion saludable desde

Puno.

En forma genérica, la alimentacion es tomada
simplemente como el comer diariamente para
satisfacer las necesidades fisiolégicas del organismo
para la supervivencia, esta depende del nivel
socioeconémico y cultural, desde luego en diversos
contextos de la realidad punefa. Concebida asi,
queda de lado la funciéon principal de los nutrientes
que contienen los alimentos, en especial los

productos de la region.

La mayoria de las personas elige alimentos sin
criterio; por ejemplo, prefieren una sopa de fideos a

una de quinua; saciar la sed con una bebida gaseosa,

que con agua de cebada; comer una hamburguesa,
que una fruta, entre otros habitos, es decir sustituyen
los alimentos naturales por alimentos refinados;
asimismo; se forman nifos con habitos alimenticios

indebidos, olvidando la ensefianza por el ejemplo.

En el medio rural lo que predomina de alguna
manera es el consumo de alimentos de la regién,
aunque es influida por productos refinados; mientras
que en el medio urbano la predominancia la tiene el
consumo de alimentos refinados fuera y dentro del
hogar, lo que ha influido en los nifios a formar héabitos

y estilos de alimentacién no saludables.

Practicar una alimentacion saludable debe conducir a
fortalecer la potencialidad fisica y mental de todo
individuo; en el aspecto educativo debe fortalecer la

capacidad cognitiva de los estudiantes.

Como se concibe la alimentacion saludable
en la IES Gran Unidad Escolar San Carlos
Puno.

A partir de las précticas del consumo y compartir de
alimentos, los estudiantes conciben que la
alimentacion saludable consiste en comer frutas y
verduras (alimentos naturales) y evitar el consumo de
alimentos conocidos como alimentos chatarra ; que
una alimentacién natural es mas beneficiosa para el

organismo, que permite evitar enfermedades a



futuro. Que se debe consumir alimentos que no
tengan exceso de grasa, azucares y sal; del mismo
modo se debe preferir los productos alimenticios de

nuestra regiéon como alimentos saludable y nutritivos.

Al respecto cuando se planteé el proyecto, existia
cierto escepticismo en los docentes, padres de familia
y los estudiantes, porque esta propuesta no estaba
acorde a los hébitos de alimentacién de la sociedad.
Una vez iniciado el proyecto, se ejecutd algunas
actividades; en un primer momento la sensibilizacion
a los docentes tutores, estudiantes y madres de
familia, quienes conocian tedricamente sobre la
alimentacién saludable, daban su aceptacién a la

propuesta.

Desde nuestra institucion se espera que los
estudiantes comprendan que una buena
alimentacién repercute en su desarrollo fisico y
mental, por lo tanto en su desempeio escolar, de
igual modo desde el 4rea de Ciencia, Tecnologia y
Ambiente es necesario desarrollar competencias y
fortalecer capacidades relacionadas con la actitud

critica.
4.3 Planteamiento de la propuesta

El proyecto de innovaciéon consiste en poner en
practica la alimentacion saludable desde Ia

Institucion Educativa a través de acciones y

actividades que permitan contribuir con la formacion
de buenos habitos alimenticios, buscando solucionar
la problematica del consumo de alimentos no
saludables (chatarra) y los malos habitos alimenticios;
teniendo como actores a los estudiantes, docentes,
madres de familia, nutricionistas de instituciones
aliadas como el MINSA y la Universidad Nacional del
Altiplano. Como parte de la propuesta de acciones se
plantea charlas de sensibilizacion a toda la
comunidad educativa, del mismo modo dar
informacién y capacitacion en talleres a través de
especialistas a las madres de familia sobre la
preparacién de alimentos saludables (loncheras
saludables), revalorando los productos de la regioén;
todo esto con el propdsito de fortalecer la actitud
critico reflexivo de los estudiantes frente a los
alimentos que cotidianamente se consumen en la

institucion y sociedad.

Para lograr el cambio se plantea realizar actividades
de consumo y compartir de alimentos saludables,
charlas y el desarrollo de sesiones de aprendizaje
durante todo el aflo académico.

En este aspecto es necesario considerar que, la
practica del consumo de alimentos esta relacionada
también con el rendimiento escolar. Un estudio
muestra que los nifos pequefos que toman una
dieta rica en nutrientes, incluyendo en ella gran

cantidad de frutas y verduras, alcanzan un mayor



coeficiente intelectual que aquellos que consumen

. . 2
alimentos procesados altos en grasas y azucar.

ACTIVIDADES DE
CONSUMO Y
COMPARTIR

DESARROLLO DE
SESIONES DE
APRENDIZAJE

CHARLAS Y/O
CAPACITACIONES

FORTALECER
LAACTITUD
CRITICA
REFLEXIVA

Estrategia de
acciones y
actividades.

4.4 Estrategias de la experiencia
4.4.1 Charlas y/o capacitaciones:

Charlas con los estudiantes

Estas actividades se programan y realizan con la
finalidad de dar a conocer informacién general y
sensibilizar sobre los hdbitos de alimentacion,
contando para ello con nutricionistas del Hospital
Regional Manuel NuAez Butrén, del Hospital
Metropolitano de Puno y con estudiantes de la
Escuela Profesional de Nutricién Humana de la
Universidad Nacional del Altiplano - Puno. Estas

charlas se programan para las primeras horas de

2 http://www.helendoron.es/blog/aprende-con-nosotros/como-
afecta-la-nutricion-al-desarrollo-cerebral-y-al-aprendizaje-de-
sus-hijos

formacion y en las horas de tutoria. El temario
desarrollado es:

- ;Qué es una alimentacién saludable?

- (Cémo debe ser la alimentacion del

adolescente o escolar?
- Valor nutritivo de los alimentos (alimentos de la
region).

- ;Cémo reconocemos los refrigerios saludables?
Charlas con los docentes:
Realizadas con el propdsito de sensibilizar, promover,
dar informacién y fortalecer aspectos relacionados
con la alimentacién saludable. Estas charlas se
programan para docentes y tutores del |y Il turno,
participando  en  ellas los  subdirectores,
coordinadores de TOE, coordinacién de actividades y
la asistenta social de la institucion. En un primer
momento, los responsables dan a conocer los
propdsitos del proyecto, sus objetivos y las
estrategias planificadas para su ejecucioén. Las charlas
se realizan con apoyo de nutricionistas del Hospital

Metropolitano de Puno, con el siguiente temario:

e (Qué es una alimentacién saludable?

e ;Como debe ser la alimentacién del nifio o nifa,
adolescente o escolar?

® ;Qué practicas o habitos saludables debemos

incentivar en las nifas, nifos y adolescentes?



productos de la regién e integrarlos en la preparacién
Momentos de realizacion de las

charlas de sensibilizacion. de alimentos, ya que algunas madres desconocen las

cualidades de una buena alimentaciéon. En estas
HORAS DE charlas tienen prioridad las madres de los estudiantes

FORMAC|0N de los grados inferiores (primero y segundo). Para

APOYO DE
NUTRICIONISTAS
|

dicho propdsito, ha sido necesaria la participacion de
DESDE EL AREA DE especialistas en nutriciéon del Ministerio de Salud y de

CTA la Universidad Nacional del Altiplano. En estas charlas

CHARLAS DE

SENSIBILIZACION

se absuelven dudas o inquietudes relacionadas conla

HORAS DE
TUTORIA

alimentacion.

{Como debe ser la alimentacién del nifio o nifa

Charlas y/o capacitaciones con madres de adolescente o escolar? ;Qué practicas o habitos

. saludables debemos incentivar en nifas, nifos y
familia:

adolescentes?

Momentos realizados en las charlas y/o capacitaciones a

las madres. 4.4.2 Consumo y compartir de alimentos

saludables

DOCENTES Y Para poner en practica el conocimiento tedrico es

TUTORES necesario que este vaya acompafada de la practica,

SENSIBILIZACION

ALIMENTACION consistente en el consumo y el compartir de

CHARLAS Y/O SALUDABLE i i i Abi
e alimentos para internalizar y fortalecer héabitos de

PRESENTACION alimentacion saludable y la actitud critica reflexiva en
DE OBJETIVOS ESTRATEGIAS DEL

DEL PROYECTO PROYECTO los estudiantes. Para esta practica, los docentes y

tutores coordinan y organizan a los estudiantes en

forma individual y grupal de acuerdo a las fechas y
Estas charlas se realizan con la finalidad de actividades establecidas durante el afio académico.
sensibilizar, promover cambios de actitud y hébitos

. y Realizan el consumo individual de frutas al natural o
de alimentacion desde el hogar, revalorar los

en ensalada, canchitas de maiz, habas, arveja, maniy



otros; y preparan loncheras saludables, ingresando
cada estudiante a la Institucion Educativa con uno o
dos alimentos saludables, realizando el consumo
durante el desarrollo de las sesiones de aprendizaje o
en receso. Por otra parte, para el compartir grupal los
estudiantes preparan los alimentos con el apoyo de
sus madres. Por ejemplo, traen alimentos para la
fiambrada o qugawi en base a productos de la region
(papa, oca, quispiino, chufio, habas y otros). Luego,
esta también la feria gastrondmica Primero lo
nuestro, que consiste en la exposicion de diversos
platos tipicos de la regién; ademas de la preparacion

y consumo de alimentos en base a quinua y pescado.

Antes del consumo y compartir de alimentos los
estudiantes reflexionan sobre los tipos de alimentos
que consumiran, y las ventajas que ofrecen para el
desarrollo fisico y mental (cognitivo). Como resultado
de esta actividad, los estudiantes elaboran algunos
tripticos, recetarios, informes, acroésticos,

monografias, entre otros.

4.4.3 Desarrollo de sesiones de aprendizaje

Este es un aspecto de suma importancia, que permite
lograr competencias y capacidades relacionadas con
la alimentacion saludable. Aqui, con participacion
directa de los docentes y estudiantes, se desarrollan

sesiones de aprendizaje empleando diversas

estrategias de ensefianza y aprendizaje, consistentes
en:

- Desarrollo de sesiones demostrativas vy
experimentales, como las referidas a la
composicion y los efectos de alimentos con
exceso de sal y azucar.

- Experimentacion de casuistica, como los efectos
de la Coca Cola en los huesos y otros.

- Indagacién e investigacién de casos, como los
componentes de las bebidas gaseosas vy
alimentos no saludables (comida chatarra),
valor nutricional y energético de los alimentos,
y consecuencias de una mala practica de
habitos de alimentacion.

- Exposiciones de informes y resultados de

indagaciones e investigaciones.

Estrategias de acciones y actividades para el
consumo y compartir.

CRONOGRAMA
DE CONSUMO Y
COMPARTIR

CON?(UMO ORGANIZACION
Y

COMPARTIR
GRUPAL COMPARTIR COORDINACION

CONSUMO
INDIVIDUAL




Estas sesiones las realizan con mayor énfasis los
docentes del Area de Ciencia, Tecnologia y Ambiente
con estudiantes de segundo y cuarto grado, ya que
manejan alli temas relacionados con biologia y
anatomia humana. Del mismo modo, los tutores de
todas las secciones desarrollan en cada trimestre al
menos dos sesiones de aprendizaje sobre

alimentacion saludable.

Aparte de las charlas, la practica del consumo y el
compartir de alimentos, lo que mas destaca es el
desarrollo de sesiones de aprendizaje basado en
casuistica; por ejemplo, el consumo de la Coca Cola
como bebida y sus efectos nocivos en el organismo,
tales como la descalcificacion de los huesos y el

desarrollo de la diabetes. El objetivo principal de

estas sesiones de aprendizaje es el de fortalecer la

actitud critica y reflexiva de los estudiantes.

ELABORACION
DE SESIONES

APRENDIZAJE

CASUISTICAS DESARROLLO SESIONES
RELACIONADAS DE SESIONES DEMOSTRATIVAS
Y

CON DE
ALIMENTACION APRENDIZAJE EXPERIMENTALES

INDAGACION E
INVESTIGACION
DE CASOS

Estrategias de ensefianza y aprendizaje en las sesiones de
aprendizaje.







Primera leccion: Comer es una
necesidad, pero comer
sabiamente es un deber.

En las actividades de compartir se promueve y motiva
a los estudiantes a comprender y valorar que los
alimentos preparados en forma natural son mejores
nutricionalmente, a diferencia de aquellos sometidos
a procesos industriales para su conservacion,
demanda y consumo posterior que han perdido sus
propiedades nutricionales y solo sirven para crear
generaciones de personas obesas y mal nutridas,
propensos a cualquier enfermedad, lo que nos
recuerda reflexionar sobre el principio de Hipocrates
Que tu alimento sea tu medicina y que tu medicina

sea tu alimento.

Discriminar alimentos saludables y no
saludables

El estudiante, con la finalidad de conocer, asume que
las enfermedades nacen a partir de los estilos y
habitos de alimentaciéon no saludable, por ejemplo
algunas enfermedades crénicas no transmisibles,
como el sobrepeso en estudiantes menores,
problemas cardiovasculares en adultos, los
estudiantes a partir de esta informacion y actividades
de compartir, consumo y desarrollo de actividades
pedagdgicas aprendena discriminar alimentos
saludables y no saludables; por ejemplo muchos

estudiantes son capaces de mencionar y elaborar

recetas con alimentos saludables propios de la
regién, argumentar sobre la elaboracidn de alimentos
industrializados y sus consecuencias en el organismo
y la capacidad de aprendizaje; elegir alimentos de

acuerdo a su valor nutritivo y energético.

Revalorar alimentos nutritivos y energéticos
de la region

Con la finalidad de revalorar los alimentos saludables,
se plantea actividades de consumo y compartir para
generar la cultura de alimentacién saludable y
reflexion sobre la dieta y el modo de vida de las
familias sin olvidar la identidad cultural referente a los
habitos y costumbres de alimentacién. En la Region
Puno contamos con diversos productos, como los
granos andinos (quinua, canihua, trigo, habas, maiz,
etc.), tubérculos (izafo, oca, papa), carnes (alpaca,
carachi, trucha, etc.), entre otros, a los cuales se les
reconoce  grandes  cualidades  nutricionales.
Acompanado de verduras y frutas se logra una dieta
balanceada y saludable. Esta valoracién de los
productos de la region se realiza en ocasiéon de
recordar el Dia del Campesino, a través de la
practica del consumo y compartir de alimentos, e
investigando  su  composicién  nutricional y
energética. Tal valoracién se evidencia en los didlogos
generados durante las exposiciones y en la
elaboracién de monografias, tripticos y afiches. Por
ejemplo, la quinua se consume en forma de tortillas,
quispinio, torrejas, causa de quinua, chaufa de quinua
y mazamorra de quinua; jugo de cafihua, refresco de

cafiihua, agua de cebada, cebichito de maiz, el thimpo,



de carachi con papa, chufio y trucha, el queso natural sensibilizar en la practica del consumo de alimentos
y la carne de alpaca que tiene bajo colesterol. saludables. Asimismo, con motivo de las actividades

por el aniversario de la ciudad de Puno, por segunda
Consumo de alimentos considerando su

o vez (2015 y 2016) la Institucion Educativa participd, a
valor nutricional
través de la Parada Carolina, en la promocion de la

La alimentacién no ha de ser solo una satisfaccion, . - . L
practica de habitos de alimentacion saludable y la

sino algo provechoso para el desarrollo fisico ., .,
go p P y revaloracion de los productos de la region

mental; por ello, las charlas y sesiones de aprendizaje . ,
representando por medio de alegorias el consumg

promueven en los estudiantes la eleccién y consumo . .
compartir de los alimentos.

de alimentos segun el valor nutricional, conocimiento

que ponen en practica durante el consumo, de igual

modo los estudiantes elaboran y presentan recetas,

dando a conocer el valor nutricional de los alimentos .. .
Segunda leccion: Estudiantes

desarrollando  competencias vy
capacidades sobre alimentos.

a través de exposiciones, juegos, monografias y
elaboracién de tripticos, para asi fomentar la reflexién

y didlogo.

Buscando la practica de habitos de
alimentacion saludable a través de otros

medios Fortaleciendo la capacidad critica y reflexiva

a través del analisis de casos o casuistica
Consiste en la elaboracién y colocaciéon de banners

con contenidos reflexivos y de sensibilizacion hacia la

Basandonos en el método de andlisis de casos o
practica del consumo de alimentos saludables, o . o )

casuistica y mediante las practicas experimentales, se
enfatizando los efectos positivos y negativos. Estos

reconocieron y compararon alimentos saludables y
banners son colocados en lugares visibles como
no saludables consumidos durante los recesos.

paredes, puertas y ventanas.

Primero se les pregunté a los alumnos cuales son los

Otro medio para difundir las actividades de consumo . ,
alimentos que mas consumen durante los recesos,

y compartir de los alimentos es el internet y las redes .
teniendo como respuesta: el consumo de gaseosas,

sociales (Facebook), utilizada para dar informacién y



salchipapas, caramelos, papitas fritas, hamburguesas,
etc. Por lo tanto, al ver que el consumo de alimentos
no saludables era muy frecuente, se presentaron y

analizaron dos casos reales consistentes en:

Caso 1: Alimentacion no saludable

Cada estudiante prepard una solucion con la gaseosa
Coca Cola y huesos de pollo. Durante dos semanas los
estudiantes fueron observando cémo la gaseosa
estaba carcomiendo y desgastando los huesos,
llegédndose en algunos casos a la disoluciéon completa
de los huesos, quedando solo coldgeno. Luego, con
juicio critico elaboraron un triptico donde registraron
sus conclusiones, mensajes y recomendaciones sobre
la alimentaciéon. Esta practica se realizd6 para
concientizar a los estudiantes sobre el tipo de
alimento que consumen frecuentemente y se puede
afirmar que esta fue una de las estrategias mas
efectivas para fortalecer la actitud critica reflexiva en

los estudiantes.

Caso 2: Alimentacion saludable

Para conocer el beneficio de los alimentos de la
Regiéon (Puno), se realiza una de las practicas
comunes en las comunidades, llamada la fiambrada,

consistente en compartir el alimento entre personas
después de una faena de trabajo; de forma similar los
estudiantes  realizan  dicho  compartir  para

comprender los beneficios de una alimentacion

saludable y equilibrada y las ventajas que tienen los
productos consumidos. De esta manera se les ayuda a
tomar actitud critica frente a sus alimentos, logrando
que los estudiantes registren sus saberes en tripticos

e informes.

A partir de los dos casos realizados se puede resaltar
una de las conclusiones registradas por los
estudiantes: Como ya estamos informados de los
danos de la Coca Cola al organismo, debemos evitar
beber esta bebida junto a otras gaseosas.
Fundamentaron dicha conclusiéon sefialando que la
gaseosa provocadescalcificacion de los huesos y

eleva el nivel de azucar en la sangre (diabetes).

En general, los elementos que generan actitud critica
son: andlisis de casos reales, comparacién de ventajas
y desventajas del consumo de alimentos saludables,
argumentacién de los resultados experimentales e
investigacion y autonomia al elegir alimentos
saludables, como también el conocimiento de los
componentes y elaboracion de la comunmente

llamada comida chatarra.

Cambio de paradigmas alimenticios a través
de la investigacion

Los estudiantes, en un primer momento, adquirian y
consumian alimentos quizas sin conocer sus
componentes, su elaboracion o fabricacién, o las

consecuencias o efectos de su consumo.



Solo mostraban un minimo conocimiento del valor
nutricional de algunos alimentos; tanto asi que ellos
preferian productos con exceso de azlcares, sales y
grasas saturadas. Del mismo modo, desconocian los
efectos de una buena alimentacion en el aprendizaje
y rendimiento escolar. Gracias a la investigacion los

estudiantes modifican su modo de pensar.

Investigacion que ensena.

A partir de las sesiones demostrativas y
experimentales sobre alimentos, alimentacion
saludable, hdbitos y estilos de alimentacion, los
estudiantes despiertan su curiosidad planteando
interrogantes, cuyas respuestas son indagadas e
investigadas en distintas fuentes para ser socializado
en macro grupo y con ello fortalecer su capacidad

critica y reflexiva.

Este cambio de actitud ha permitido observar
estudiantes que adquieren alimentos nutritivos y que
traen loncheras saludables preparadas en casa y
refrescos naturales. El estudiante piensa y elige
alimentos, considerando los resultados de sus

investigaciones.

{Cémo se genero este cambio de paradigma?

Para lograr este cambio de paradigma se planifico la
presentacion de la casuistica durante las sesiones de
aprendizaje demostrativas y experimentales. Por
ejemplo, se mostré qué efectos tiene la Coca Cola
sobre los huesos; para comprobar los estudiantes
colocan huesos de pollo en un vaso con Coca Cola
por un tiempo de cuatro a cinco dias, posteriormente
constatan que los huesos no tienen la misma
consistencia, estan blandos como si fueran de goma.
Frente a lo ocurrido, los estudiantes indagan e
investigan siguiendo los pasos del método cientifico,
concluyendo que aquello se debe a la
descalcificacion. También aprenden sobre otros
efectos que se pueden producir, como la diabetes, el
cancer y otros. Es asi que consideran que los
alimentos no saludables no son buenos para nuestro
organismo y que al consumir cualquier alimento es
necesario conocer sus componentes, su elaboracién y
lo principal: los beneficios que tienen para el

desarrollo fisico y mental.

Dentro de la institucion, los estudiantes consumian
alimentos azucarados expendidos por los quioscos,
muy pocas veces o casi nada de frutas o alimentos de
la regién. Una vez que se implementd el proyecto he
visto que los estudiantes traen su lonchera, taper,
tomatodo con refresco de quinua, de cebada; gran

parte de los estudiantes varones y mujeres traen sus



loncheras con alimentos saludables de la regién.
Isaac Estofanero (Auxiliar de Educacion de la GUE San

Carlos Puno).

Tercera leccion: Aprendiendo juntos

Como equipo responsable del proyecto y la
implementacién del mismo, aprendimos aspectos
muy valiosos, destacando la organizacion del trabajo
en equipo en el 4rea de Ciencia, Tecnologia y
Ambiente y tutores, respetando las jerarquias para la
coordinacién y ejecucion del proyecto. Las acciones

realizadas son:

Planificar actividades

En un inicio, para la planificacion das actividades

surgian preguntas; por ejemplo: cdmo ejecutar,
quiénes apoyarian, con qué aliados se cuenta, qué
fortalezas y debilidades se tenia como equipo
responsable. Estas interrogantes fueron respondidas
en las reuniones de coordinacién realizadas en el
Area de Ciencia, Tecnologia y Ambiente, donde se
planificaron y aprobaron las actividades, fechas,
responsables y estrategias, considerando criterios
para su ejecucion, como turno, horario, calendario
civico escolar, disponibilidad de ambientes y el nivel

de coordinacién.

Participacion de directivos

El equipo responsable busca la participacion y
compromiso de los directivos para la ejecucion del
proyecto, ellos autorizan y disponen la realizacién de
diferentes acciones y actividades, como charlas a los
estudiantes, madres de familia y docentes; generan
documentos de coordinacién con docentes, alcaldes
escolares, tutores, Ministerio de Salud y UNA Puno;
tramitan la autorizacion con el érgano intermedio y
elaboran informes de ejecucién al final del ano,
solicitando la resolucion de felicitacion para los
docentes que participaron en el Proyecto de

Alimentacion Saludable.

Fortalecimiento de docentes en la promocién
de la alimentacién saludable

La realizacion de las charlas y/o capacitaciones para
docentes y tutores de las diferentes secciones y
turnos no solo ha permitido fortalecer conocimientos
basicos sobre la alimentacion saludable, sino también
valorar el proyecto como una iniciativa positiva para
el cuidado de la salud de los estudiantes y la
busqueda del cambio en los habitos de alimentacién,
fortaleciendo asi la actitud critica y reflexiva. Este
fortalecimiento se logré también como consecuencia
del desarrollo de sesiones de aprendizaje
experimentales con casuistica y casos investigados
por los estudiantes, referidos al consumo de
alimentos no saludables y a los hébitos de

alimentacion.



Involucrar a la comunidad educativa

El proyecto no podia realizarse aislado de la
comunidad educativa. El equipo responsable
planific6 acciones y actividades acerca de la
alimentacion  saludable, con participacién de
instituciones afines al proyecto: Hospital Regional
Manuel Nufez Butrén, Hospital Metropolitano y la
Universidad Nacional del Altiplano de Puno; alcaldes
escolares, fiscales ambientales, tutores, docentes,
personal administrativo, padres y madres de familia,

nutricionistas y concesionarias del quiosco escolar.

Resultados

Resultados obtenidos en las evaluaciones

La evaluacién se realiza en distintos momentos: al
final de actividades programadas, en las primeras
horas de clase y en las horas de receso a través de
instrumentos que son aplicados a los estudiantes,
madres y padres de familia, docentes, auxiliares y
directivos, con la finalidad de tener una mejor
apreciacion de los resultados del proyecto. Algunos
instrumentos son la lista de cotejo, la ficha de

observacion, la ficha de entrevista y la encuesta.

Cada uno de ellos siendo parte y cumpliendo

distintas funciones en la ejecucion del proyecto.

La comunidad educativa, al ser involucrada, se ha
sentido  comprometida con el  proyecto,
especialmente las madres de familia que participan
en las actividades programadas de consumo vy

compartir de alimentos.

Como resultados generales tenemos:

a) En las actividades de consumo y compartir de
alimentos, aproximadamente el 98% de los
estudiantes de la Institucion Educativa participa
activamente, lo que muestra el impacto del
proyecto en el logro de sus objetivos.

b) Participacion directa de las madres de familia en la
preparacion de alimentos para las actividades de
consumo y compartir, consistentes en ensalada de
frutas, sandwich, canchitas y otros alimentos en

base a productos de la region.



<) Compromiso de parte del personal directivo en
institucionalizar el proyecto, con la finalidad de
buscar la participaciéon de docentes de todas las
areas curriculares 'y desarrollar temas de
alimentacion en forma transversal.

d) De acuerdo a los objetivos planteados en el
proyecto, al término del segundo afo de su
ejecucion se llegd a los siguientes resultados
especificos:

- El 60% de los estudiantes practica el consumo
de alimentos saludables, informacion recabada
a través de diferentes fuentes, tales como
docentes, tutores, alcaldes vy fiscales escolares,
auxiliares de educacién y padres de familia.

- El 75% de estudiantes comprende que el
consumo de alimentos saludables contribuye
en su salud fisica y mental, y por lo tanto en su
aprendizaje.

- El 35% de estudiantes traen alimentos
preparados o frutas desde casa, lo que se
corrobordé a través de los alcaldes escolares,
auxiliares de educacién y el equipo responsable

del proyecto.

Para la continuidad del proyecto, a inicios del afio
académico 2016 se aplicé una encuesta de opinién
que ha permitido plantear algunas mejoras en
estrategias, como capacitaciones a las madres de
familia sobre alimentos saludables y el desarrollo de
sesiones se aprendizaje experimentales a través de
casuistica; concesién del quiosco escolar como

Quiosco Escolar Saludable; y participaciéon de los

alcaldes escolares y fiscales ambientales para
mantener la limpieza de las aulas o lugares donde se

hace el consumo y compartir de alimentos.

Asimismo, uno de los resultados valiosos es haber
obtenido el reconocimiento de parte del Ministerio
de Educacién como una Buena Practica Docente en la
subcategoria de Desarrollo Corporal y Conservacién
de la Salud Fisica y Mental. Esta es una de las

motivaciones para la continuidad del proyecto.

Logros

La ejecucion del proyecto de innovacién continda
hasta la actualidad, ha tenido resultado y logros de

acuerdo a los objetivos planteados

- Los estudiantes a partir de las actividades de
consumo y compartir, valoran y discriminan los
tipos de alimentos. Para estas actividades los
estudiantes investigan, exponen y realizan
discusiones  controversiales que  permiten
internalizar el valor nutricional y energético de los
alimentos.

- Fortalecer la actitud critica a través de la
alimentacion, logro que ha sido posible con la
realizacion de actividades experimentales de
casuistica relacionadas con el consumo vy

composicién de alimentos no saludables.



A partir de sesiones de aprendizaje sobre
alimentacién 'y andlisis de casuisticas, los
estudiantes toman decisiones en la eleccién de
sus alimentos; en la Institucién Educativa y en su
hogar.

El conocimiento de ventajas y desventajas del
consumo de alimentos saludables y no saludables

permite promover y fortalecer la actitud critica

de casuisticas relacionadas con el funcionamiento
el cuerpo humanoy la alimentacién.

Estudiantes que muestran una actitud critica y de
autonomia en la eleccién de sus alimentos,
considerando para la preparacion a los alimentos
propios de la region.

Estudiantes que traen loncheras y alimentos

saludables por propia iniciativa, incluyendo el

reflexiva en un 75% de los estudiantes. consumo de agua como rehidratante en las horas

- Desarrollo de competencias y capacidades del de educacion fisica.

area de Ciencia, Tecnologia y Ambiente a través

Conclusiones

Actitud critica: Es posible generar cambios de actitud a partir de la practica del consumo de alimentos, el desarrollo

de sesiones experimentales e investigaciones, el conocimiento de la composicién de los alimentos y su elaboracion.

Impacto de la casuistica: La presentacion de casos o casuistica sobre la alimentacion y sus efectos negativos en el
organismo ha tenido un impacto mayor en el fortalecimiento de la actitud critica de los estudiantes, ya que el
estudiante no solo recibe informacion tedrica, sino que plantea hipdtesis y comprueba experimentalmente los

efectos y las consecuencias que genera al organismo el consumo de ciertos alimentos no saludables.

Habitos de alimentacion familiar: Nuestros habitos de alimentacion familiar son producto, en parte, de los patrones
de consumo aprendidos en la nifiez. Es frecuente escuchar que el nifio rechaza las verduras cuando los padres no
acostumbran consumirlas. La ejecucién del proyecto a través de las charlas y/o capacitaciones sobre alimentacién
saludable ha podido incidir en el cambio de habitos de la alimentacién familiar, buscando sustituir alimentos poco

saludables y priorizar la practica del consumo de alimentos saludables.

Estudiantes que asumen una posicion critica: La mayoria de estudiantes asumen una posicién critica frente a la

eleccién y el consumo de determinado tipo de alimentos. Consideran alimentos que aportan nutrientes y energia,



como proteinas, hidratos de carbono, grasas, vitaminas, minerales y agua, como una necesidad para su desarrollo y

aprendizaje.

Actividades de compartir: Las actividades de compartir ayudan a fortalecer la cultura de la alimentacién saludable,

ya que la practica refuerza el habito y los conocimientos sobre los alimentos que se consumen.

Motivacion para la indagacion e investigacion: Las sesiones de aprendizaje demostrativo y experimental sobre
alimentacion despiertan en los estudiantes la curiosidad por saber mas, lo cual lleva a la indagacion e investigaciéon
de casos reales, consecuencias y efectos que tiene una buena o mala practica de la alimentacién. Por ejemplo, los
estudiantes no solo reciben la informacién teérica de los docentes, sino buscan informacién que permita ampliar su

conocimiento.

Recomendaciones

Para los estudiantes:
- Practicar el consumo de alimentos a horarios regulares con la finalidad de no generar malestares al organismo y

en la predisposicion para la atencion durante el desarrollo de las sesiones de aprendizaje.

- Consumir alimentos que faciliten la atencién y la concentracion durante las sesiones de aprendizaje.

Para la institucion educativa:
- Insertar el proyecto de innovacion como tema transversal en las programaciones curriculares de todos los

grados y areas de estudio, para que se realice de manera general.

- Es necesario generar un clima de colaboracion y una estructura organizativa que apoye y facilite la innovacion,
haciendo que los espacios y mecanismos para planificar e implementar el cambio estén instalados en la gestion
educativa.

- Establecer un compromiso de identidad y participacién activa de los agentes educativos en el proyecto de
innovacion para un logro eficiente.

- Elaborar un plan de alimentacidon que considere productos de la regién y otros alimentos saludables, para fines

de consumo en las horas de receso.



- Que las instituciones educativas de nivel inicial y primario de la Gran Unidad Escolar San Carlos sean el ejemplo

a seguir en el consumo de alimentos saludables.

- Motivar a los estudiantes a valorar la alimentacién saludable mediante practicas de consumo, que les ayuden a
discernir entre una buena alimentacion y alimentacién poco saludable, previniendo futuras enfermedades.

- Realizar jornadas de compartir entre estudiantes, padres de familia, docentes y la comunidad, para generar
conciencia de la buena practica alimenticia, y de esta forma reforzar también los valores como solidaridad,

respeto, responsabilidad y valorar el trabajo en equipo en sociedad.

Para la UGEL:

- Exigiry supervisar el cumplimiento de la normatividad existente sobre los quioscos escolares saludables.

- Emitir normas especificas para el expendio de alimentos saludables en las instituciones educativas de todos los

niveles.
- Hacer convenios con instituciones para la capacitacion en la preparacion de alimentos saludables.

- Supervisar y monitorear a los quioscos escolares conjuntamente con el Ministerio de Salud y los municipios.

Para la DRE:

- Estimular acciones destacadas sobre la practica de la alimentacién saludable.

- Promover proyectos de alimentacidn saludable con participacion de los padres de familia, buscando alianzas y
convenios para su ejecucion.

- Brindar respaldo politico a las experiencias innovadoras y estimular las iniciativas de estudiantes, docentes e

instituciones educativas.
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Anexos

Encuesta: Para estudiantes

Apreciado estudiante se le solicita responder con toda honestidad a los siguientes items, los cuales nos
permitiran llegar a conclusiones y tomar decisiones respecto al proyecto.

)

La implementacion del proyecto de innovacion “Por una Cultura e Alimentacién Saludable” en estudiantes de la IES GUE “San
Carlos” en tu opinion fue:

REGULAR [ ]BUENO [ ] MUYBUENO

En su opinién, el proyecto de innovaciéon “Por una Cultura de Alimentacion Saludable” ;contribuy6 en el cambio de habitos
alimenticios en estudiantes de la IES GUE “San Carlos?
REGULAR [ ]BUENO [ ] MUYBUENO

I

I

En el proyecto de innovacion “Por una Cultura de Alimentacidon Saludable” de la IES GUE “San Carlos ;Cémo fue tu
participacion?

REGULAR [ ]BUENO [ ] MUYBUENO

Estudiante carolino, ¢ realizas una autoevaluacion y reflexionas sobre tus habitos alimenticios?
NUNCA [ ] AVECES [ ] SEMPRE

Inl

Estudiante carolino ¢consumes alimentos saludables que contribuye en tu salud fisica, mental y por ende favorece en tu
aprendizaje?

NUNCA [ ] AVECES [ | SEMPRE

I

El proyecto de innovacion “Por una Cultura de Alimentacion Saludable” de la IES GUE “San Carlos ;te permitié valorar los
alimentos nutritivos de la regién?

NO [ ] REGULAR [ sl

¢ Cual de las actividades programadas por el proyecto de innovacién “Por una Cultura de Alimentacion Saludable” ha fortalecido
mas tu actitud critica y reflexiva? (numere en orden de prioridad)

I

Compartir y consumo de alimentos

Conocimiento de la composicién de los alimentos

Charlas sobre alimentacion saludable

Exposiciones de alimentos saludables

Indagaciones e investigaciones

Elaboracion de juegos ludicos

Desarrollo de sesiones de aprendizaje experimentales con casuisticas

Gracias por tu valiosa colaboracion.



Encuesta: Para padres de familia

Apreciado padre de familia se le ruegas responder con toda honestidad los siguientes items, los cuales nos permitiran llegar a
conclusiones y tomar decisiones respecto al proyecto.

)

La implementacién del proyecto de innovacion “Por una Cultura e Alimentacién Saludable” en la IES GUE “San Carlos” en tu
opinién es:

REGULAR [ ] BUENO [ ] MUYBUENO

I

En su opinion, el proyecto de innovacién “Por una Cultura de Alimentacion Saludable” ¢ contribuyd en el cambio de habitos de
alimentacion en estudiantes de la IES GUE San Carlos?

REGULAR [ ]BUENO [ ] MUYBUENO

En el proyecto de innovacion “Por una Cultura de Alimentacion Saludable” de la IES GUE “San Carlos ¢Cémo fue tu
participacion?

REGULAR [ ]BUENO [ ] MUYBUENO

I

¢ En su hogar consumen alimentos saludables en forma habitual?
NUNCA [ ] AVECES [ | SEMPRE

¢ En su hogar con qué frecuencia consumen alimentos no saludables?
NUNCA [ ] AVECES [ | SEMPRE

I

¢La practica del consumo de alimentos saludables por su hijo(a) en la Institucion Educativa GUE “San Carlos ha influido en su
hogar?

REGULAR [ ]BUENO [ ] MUYBUENO

Gracias por tu valiosa colaboracion

I




Encuesta: Para docentes y tutores
Apreciado docente de la IES GUE San Carlos se le ruega responder con toda honestidad los siguientes items, la cual nos
permitira sacar conclusiones y tomar decisiones respecto al proyecto.

1) La implementacién del proyecto de innovacion “Por una Cultura de Alimentacion Saludable” en la IES GUE “San Carlos” en su
opinién es:

REGULAR [ ]BUENO [ ] MUYBUENO [ ]

2)  Ensu opinién, el proyecto de innovacién “Por una Cultura de Alimentacion Saludable” ¢ contribuyé en el cambio de hébitos de
alimentacion de los estudiantes de la IES GUE “San Carlos?

REGULAR [ ]BUENO [ ] MUYBUENO [ ]

3) En el proyecto de innovacion “Por una Cultura de Alimentacion Saludable” de la IES GUE “San Carlos ;Cémo fue tu

participacion?

REGULAR [ ]BUENO [ ] MUYBUENO [ ]
4)  Sefior docente, jrealizas una autoevaluacion y reflexionas sobre tus habitos alimenticios?

NUNCA [ ] AVECES [ ]| SEMPRE [ ]

5)  ¢El proyecto de innovacion “Por una Cultura de Alimentacion Saludable” de la IES GUE “San Carlos” ha permitido conocer y
valorar los alimentos nutritivos de la region?

NO [ ] REGULAR [ sl

6)  ¢Cual de las acciones o actividades desarrolladas por el proyecto de innovacién “Por una Cultura de Alimentacién Saludable”
crees que ha fortalecido mas la actitud critica y reflexiva de los estudiantes? (numere en orden de prioridad)

I

Compartir y consumo de alimentos

Conocimiento de la composicion de los alimentos

Charlas sobre alimentacion saludable

Exposiciones de alimentos saludables

Indagaciones e investigaciones

Elaboracién de juegos ludicos

Desarrollo de sesiones de aprendizaje experimentales con casuisticas

Gracias por su valiosa colaboracion
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