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Resumen
La accion de alimentarnos implica aportar al organismo los nutrientes que necesitamos para
vivir. Por ejemplo, un banano aporta agua, vitaminas, minerales, hidratos de carbono, etc., que
nuestro organismo utiliza para reabastecer la energia gastada, tanto en el desarrollo de las
funciones vitales, como de las actividades cotidianas que realizamos. La totalidad de alimentos
gue ingerimos a diario debe cubrir los requerimientos de nuestro cuerpo y brindar componentes
promotores de salud que aumenten el bienestar, asi como las expectativas de vida. Esta
ingesta diaria de alimentos, se conoce como habitos alimenticios o practicas alimentarias. En la
actualidad, estas practicas alimentarias distan de ser saludables y equilibradas, situacién
propiciada en gran medida por el elevado y constante consumo de productos ultra procesados,
afectando la salud de las personas en general, sin ser una excepcion los nifios en la escuela.
Este proyecto investigativo esta orientado en indagar como desde el rol docente en las
Ciencias Naturales, pueden identificarse estas practicas alimentarias cotidianas de los

estudiantes y realizar un proceso educativo que mejore la calidad de dichas practicas.

Palabras clave: conductas alimentarias, educacién, alimentacion escolar



Introduccion

Las practicas alimentarias inadecuadas son una problemética que aqueja a la poblacion
mundial por multiples factores, destacando entre estos la falta de politicas que regulen la
comercializacién de alimentos de bajo aporte nutricional pero densos caléricamente, asi como
la falta de conocimiento por la poblacién en cuanto a todos los perjuicios que trae a la salud en
general el consumo diario de alimentos ultra procesados, donde uno de sus principales efectos
gue pueden observarse a simple vista es la obesidad, sin embargo, esta enfermedad viene
ligada a problemas cardiacos, cardiovasculares, enfermedades como la diabetes e incluso
estudios recientes comprueban la relacién entre el sobrepeso o la obesidad con afecciones
mentales como la depresién, ansiedad, entre otras. También suceden desbalances hormonales
en el cuerpo de hombres y mujeres, relacionandose directamente con un factor en comun: la
insulina. La insulina es una hormona producida en el pancreas que se encarga de transportar y

regular el nivel de azucar en la sangre, conocido como glucosa.

Una dieta saludable tiene entre sus caracteristicas fundamentales el mantener unos
niveles estables de insulina, evitando “picos” en los que los niveles suben de manera acelerada
y bajan casi igual de rapido, causando sensacién de cansancio, pesadez y sopor. Esto sucede
mientras el cuerpo no logra aprovechar esta gran cantidad de energia cal6rica liberada en la
sangre en forma de glucosa, la cual procedera a ser almacenada en forma de triglicéridos en el

tejido adiposo, alrededor de los 6rganos y debajo de la piel.

Los responsables de estos “picos” de insulina son los hidratos de carbono simples, que
se descomponen de manera rapida en el organismo. En las practicas alimentarias
contemporaneas encontramos estos hidratos simples por doquier, siendo su mayor exponente

el azucar refinado, presente casi en todo producto ultra procesado, productos que abundan en



las dietas de los estudiantes, dentro y fuera de la escuela, segun se ha evidenciado en este

proyecto investigativo.

Es por esto ultimo, que desde el rol de estudiantes de Licenciatura en Ciencias
Naturales y Educaciéon Ambiental, asi como futuros docentes participes de la sociedad
colombiana comprometidos con una educacion integral y el bienestar de los estudiantes,
establecemos que la presente problematica requiere la urgente atencion por parte de la
docencia y la academia, siendo un asunto de interés general, en tanto estas practicas o habitos
alimenticios no se limitan a la escuela, sino que también afectan al circulo familiar de los
estudiantes y a la mayor parte de la sociedad. Y es aqui donde el docente e investigador debe
hacer uso de sus habilidades, buscando una transformacion social que traiga un bienestar
colectivo, siendo en este caso particular, el mejoramiento de las practicas alimentarias de los

estudiantes en la escuela.

La metodologia empleada para el presente trabajo, es el método de Investigacion
Accion (1A), buscando tener un contacto cercano y directo con los estudiantes y sus diferentes
realidades sociales, culturales y econémicas. Estos factores, repercuten de manera directa en
sus practicas alimentarias, al igual que las costumbres familiares y culturales, como también
puede ser el poder adquisitivo de la familia del estudiante. Es de esta manera, que se pretende
sugerir propuestas y soluciones acordes con los contextos y realidades de los estudiantes,

actuando después de conocer, en coherencia con el método IA.

Cabe mencionar, que a pesar de que la investigacion tenga un enfoque cualitativo, no le
exime de hacer uso de herramientas matematicas, mas precisamente estadisticas, en cuanto a
lo que seré la recoleccion inicial de datos, asi como en la evaluacion final para establecer una
comparativa y determinar los cambios y resultados en las practicas alimentarias de los

estudiantes.
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Seran entonces la encuesta, la observacion grupal, la entrevista personal, los talleres
didacticos en el aula de clases y la construccion, colectiva de las propuestas, algunas de las
principales herramientas investigativas de caracter mixto de las que se haré uso para llevar a

cabo el presente proyecto investigativo.

Por ultimo, los objetivos a los que responde la investigacion se pueden resumir en: la
identificacion de las practicas alimentarias; el conocimiento especifico de los alimentos ultra
procesados mayormente consumidos; la busqueda de una sustitucién parcial de forma gradual
de estos, con propuestas alternativas de alimentos nutritivos, saludables y al alcance del

presupuesto de los estudiantes; y la evaluacién de los resultados del proyecto investigativo.
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Antecedentes Tedricos
Para la realizacion de la practica pedagdgica investigativa y la redaccion del presente
documento, tuvo lugar una busqueda exhaustiva de antecedentes relacionados a la tematica de
alimentacion saludable en la escuela, tanto en el repositorio institucional de la facultad, como
en otros archivos almacenados en las bases de datos proveidas por la Universidad del Cauca,
puntualmente, en la Academic Collection EBSCO, fuentes Académica Premier y Academic

Search Ultimate.

En cuanto a los documentos del repositorio institucional de la Facultad de Ciencias
Naturales, Exactas y de la Educacion, filtrando la busqueda por la palabra “alimentacion”, se
obtiene un total de 8 resultados, de los cuales Unicamente 3 refieren a la alimentacién escolar y

se listan a continuacion:

a. Latienda escolar saludable una busqueda del empoderamiento estudiantil, Hurtado
Otero, Judy Jimena.

b. Mas alla del aula: Reconociendo saberes y soberania alimentaria, Carvajal Ramos,
Jhoanna Isabela; Cambindo Mina, Yive Zuleima; Mosquera Borrero, Maricel.

c. El buen vivir desde la escuela y la familia: Propuesta pedagdégica orientada desde la
Educacion Popular en la re-configuracion y transformacién de habitos alimenticios
saludables para el buen vivir de los y las estudiantes de grado primero y su familia. C.
E. Riosucio sede principal — El Tambo (Cauca), Rengifo Meneses, Manuel Bolivar.

Por otra parte, para la busqueda en la compilacion de documentos en dichas bases de

datos, se utilizaron los siguientes filtros que a su vez arrojaron los siguientes resultados:

a. “Alimentacion saludable en nifios”: 4 documentos

b. “Alimentacion escolar”: 39 documentos

c. “Healthy Nutrition in Schools”: 258 documents
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Una vez realizada la busqueda en las mencionadas bases de datos, se eligen los siguientes

documentos académicos como antecedentes puntuales para nuestro trabajo investigativo:

a. Elementos de andlisis de la educacién para la alimentacion saludable en la escuela
primaria, Juan Manuel Mufioz Cano, Ana Julia Santos Ramos, Teresita del Nifio Jesus
Maldonado Salazar.

b. El desayuno escolar; una intervencion educativa en alimentacién y nutricién saludable,
Javier Cubero, Lourdes Franco-Reynolds, Manuel A. Calderén, Berta Caro, Maximiliano
Rodrigo, Constantino Ruiz.

c. A Self-determination theory-based intervention to promote healthy eating and physical

activity in school-aged children, Girelli, L., Manganelli, S., Alivernini, F., and Lucidi, F.

Ademas, se consultd el repositorio de trabajos de Practica Pedagdgica Investigativa del
programa, seleccionando como ultimo antecedente el trabajo titulado Fortalecimiento de
Habitos de Alimentacion Saludable como Estrategia de Conservaciéon del Medio Ambiente con
Estudiantes de Grado 3° de la Institucién Educativa Francisco Antonio de Ulloa Sede los

Sauces (Gutiérrez F. Liceth D., Palacios A. Mayra F., Velasco G. Angie T., 2020)

Revision de los Antecedentes Seleccionados
A continuacion, se procede a realizar una revision puntual de cada uno de los
documentos seleccionados como antecedentes, en donde se analiza su desarrollo, las
problematicas que tratan, de qué manera se abordan y los resultados que se presentan en los

mismos:

El primer antecedente, Elementos de andlisis de la educacion para la alimentacion
saludable en la escuela primaria, fue realizado en la Universidad Juarez Autonoma de Tabasco,

situada en la ciudad de Villa Hermosa, Tabasco, México. Tuvo como objetivo realizar una
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caracterizaciéon de los elementos de estudio frente a la problemética de la alimentacién escolar,
para esto, realizaron un estudio de caso, que permitié establecer una relacién entre la
alimentacion saludable en la escuela con la preparacion del desayuno escolar, al igual que con
las dinamicas de educacién ambiental y sustentabilidad articuladas de manera transversal a un
proceso educativo que busca re definir los contenidos y conceptos relacionados a la
problematica. Por ultimo, los autores concluyen que, para la educacién en una alimentacion
saludable, es necesario el abordaje desde nuevos enfoques, que la conviertan en “un proceso
situado y vivencial”, creando un espacio en el que puedan converger los conceptos tedricos con
practicas de y para la vida de los estudiantes, tanto dentro, como fuera de la institucion, al igual
gue el presente trabajo investigativo, tiene como uno de sus propoésitos, trascender los limites

de la escuela al contexto social, buscando el beneficio general con esta investigacion.

Como segundo antecedente, encontramos El desayuno escolar; una intervencion
educativa en alimentacioén y nutricion saludable, contextualizado en la ciudad de Madrid,
Espafia, desde la Universidad Complutense de Madrid. Este documento, establece una
premisa que mencionamos a lo largo del presente trabajo investigativo, la cual es la
importancia fundamental de una alimentacién saludable, o en este caso puntual un desayuno
saludable, para un crecimiento adecuado ademas de un 6ptimo rendimiento tanto fisico como
intelectual. Esto lo desarrollan realizando procesos de Educacion para la Salud, enmarcada
dentro de los contenidos o categorias de alimentacién, nutricion y salud. Por ultimo, los autores
disefian una intervencion escolar en la que se busca que tanto educadores como educandos
comprendan la importancia de un desayuno saludable y completo, dando a entender por
completo uno que contenga lacteos, cereales y especialmente frutas, al igual que se advierte
de las relaciones entre desayunos de baja calidad nutricional con exceso de azucares y el

sobrepeso y obesidad infantil, situacion también abordada desde la Educacion para la Salud.
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El tercer documento anteriormente listado como antecedente, tiene lugar en la
Universidad de Roma, y es desarrollado de manera conjunta con el Italian National Institute for
the Evaluation of the Education System, este estudio se enfoca en los problemas de sobrepeso,
obesidad y sedentarismo de los nifios en edad escolar, teniendo como propésito realizar y
evaluar un proceso de intervencion a largo plazo, que promueve mejorar las practicas
alimentarias saludables, el ejercicio y en general, llevar una vida saludable, teniendo como
objetivo poblacional especifico, nifios de bajos recursos en edad escolar. Los investigadores
hicieron uso de una teoria llamada “teoria de autodeterminacion” (Self-Determination theory
SDT), que se utiliza en los campos del comportamiento buscando inducir el surgimiento de
cambios auténomos por parte de los individuos, en este caso en especifico, en los
comportamientos alimenticios. El estudio de intervencién arrojé resultados que mostraron un
cambio positivo de la “motivacion hacia el ejercicio” (Qque no queda claro cémo se mide dicho
factor) y un mejoramiento sustancial de buenos habitos alimenticios, tales como evitar saltarse
el desayuno y la reduccion de consumo de comida no saludable en la escuela, todo esto, de la

mano de los reportes hechos por los padres de familia y de la observacion en el @mbito escolar.

Como ultimo antecedente, y de caracter local, ubicandose en la ciudad de Popayan, la
investigacion de Gutiérrez, Palacios y Velasco Fortalecimiento de Habitos de Alimentacion
Saludable como Estrategia de Conservacion del Medio Ambiente con Estudiantes de Grado 3°
de la Institucién Educativa Francisco Antonio de Ulloa Sede los Sauces, se enfoca en la
necesidad de un cambio de habitos alimenticios perjudiciales, retornando a aquellos
considerados saludables, habitos que se han visto influenciados y modificados por cuestiones
sociales, culturales y econémicas. Todo esto se realiza bajo un método investigativo cualitativo
con un enfoque critico social. El trabajo se desarroll6 en 3 fases: la identificacion de los habitos
saludables, la ambientacion del entorno para la apropiacion de dichos hébitos y la evaluacion

de la comprensién y apropiacion del contenido por parte de los estudiantes. En cuanto a las
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relaciones y similitudes con el presente proyecto investigativo, las autoras identifican las
problematicas de la preferencia de los estudiantes por los alimentos procesados y la presencia
predominante de hidratos de carbono simple en los desayunos y loncheras, sin embargo, las
autoras le dan a su trabajo una aproximacion al enfoque sistémico y la relacion de las

conductas alimentarias con las afectaciones del medio circundante.

Aportes de los Antecedentes a la Investigacion

La revision de los antecedentes, permite encontrar similitudes frente al desarrollo de la
pregunta que se desarrolla en este trabajo investigativo, aportando ideas de cémo abordarse la
problematica del mejoramiento de las practicas alimentarias. Entre estas, se encuentra la
sugerencia de la creacion de nuevos enfoques que hagan del proceso educativo una
experiencia contextualizada y relacionada con el diario vivir de los estudiantes, esto con el
propésito de lograr cambios autbnomos por parte de los nifios, lo que resultaria en una mayor
apropiacion y aplicacion del contenido por parte de los estudiantes. También, la revision
permite re afirmar las hipétesis planteadas tales como la relacién ejercicio y alimentacion o
habitos saludables con un buen rendimiento tanto fisico como intelectual, y de manera opuesta,
la relacién entre una dieta o alimentacion inadecuada rica en azlicares y exceso de hidratos de

carbono simples, con el sobrepeso y obesidad infantil.

Los antecedentes seleccionados también recuerdan que estos habitos o practicas
alimentarias, se han visto influenciados y modificados por cuestiones sociales, culturales y
economicas, y es necesario hacer una identificacion de las practicas tanto saludables como
perjudiciales, al igual que una ambientacién del entorno para la apropiacion de dichos habitos y
la evaluacion de la comprension de los mismos por parte de los estudiantes, todo esto,

abordandose desde lo que puede catalogarse como educacién para la salud.
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Por ultimo, como aporte al presente trabajo investigativo, el antecedente local del
repositorio del programa, las autoras Gutiérrez L., Palacios M. y Velasco A., hacen mencién y
énfasis en la importancia para un cambio o mejoramiento en los habitos alimentarios, el hecho
de que los estudiantes comprendan los impactos y dafios tanto a la salud como al medio
ambiente al continuar con précticas alimentarias inadecuadas, ingiriendo alimentos procesados

y artificiales.

Con esto concluye la revision de los documentos seleccionados como antecedentes
tedricos, que han tenido como problematica una alimentacién inadecuada, tanto a nivel mundial

como local, y se da paso a la identificacién de dicha problematica en la presente investigacion.
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Problema de Investigacion

Las malas practicas alimentarias son un problema que aqueja a nuestra sociedad
contemporanea. Por su parte, los estudiantes en las escuelas no son ajenos a esta
problematica. A diario se observa el consumo elevado de alimentos ultra procesados, ricos en
azucares, grasas, colorantes, saborizantes, entre otros de un elevado aporte caldrico y un
bajisimo (casi nulo) aporte nutricional. Internacionalmente, desde las Encuestas Nacionales de
Salud y Nutricién en México, han reportado que los escolares han mantenido un alto consumo
de productos no recomendables como bebidas y cereales azucarados, asi como botanas y
golosinas frente a un bajo consumo de verduras, frutas y leguminosas (Shamah, Cuevas,

Rivera y Hernandez, 2016).

Estas préacticas de consumo vienen desde el hogar, evidenciadas en la lonchera y son
perpetuadas por la oferta de productos en las tiendas escolares, aun cuando de acuerdo a la
normativa actual acorde al Ministerio de Salud, dichas tiendas al hacer parte integral de las
Instituciones Educativas, tienen como misién brindar a la comunidad alimentos y productos
nutritivos, inocuos ya precios razonables, para contribuir responsablemente a la alimentacion
balanceada y la promocion de estilos de vida saludable en las comunidades educativas. Y todo
esto sucede de manera generalizada sin una intervencién docente en la creacidn de proyectos

desde la educacion que permitan educar para transformar estas practicas perjudiciales.

Es asi que, durante el periodo de caracterizacion del contexto en el grado sexto de la
Institucién Educativa Escuela Normal, por medio de la observacion y la encuesta, se
identificaron unas pobres practicas alimenticias de los escolares tanto dentro como fuera de la
institucion, ya que su dieta estd mayoritariamente por productos ultra procesados, los cuales

resultan atractivos principalmente por sus sabores, olores, la alta oferta, la falta de
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conocimiento de los consumidores acerca de su composicién, la gran y constante cantidad de

publicidad y su alta disponibilidad en la tienda escolar al igual que por fuera de la institucion.

Con la identificacion de esta problematica, se decide tomar una postura critica desde la

educacién ambiental y plantear la siguiente pregunta orientadora:

Pregunta de Investigacion
¢De qué manera contribuir desde la ensefianza de las Ciencias Naturales en el
mejoramiento de las practicas alimentarias de los estudiantes de grado Sexto de la institucion

Educativa Escuela Normal Superior de Popayan en el afio 20227

Objetivos

Objetivo General
Contribuir en el mejoramiento de las practicas alimentarias de los estudiantes de grado

sexto de la Institucion Educativa Escuela Normal Superior de Popayan en el afio 2022.

Objetivos Especificos
1. Identificar las practicas actuales de consumo alimentario de los estudiantes de grado

sexto dentro y fuera de la I. E. Escuela Normal Superior de Popayan.

2. Implementar estrategias didacticas para mejorar las practicas alimentarias de los

estudiantes de grado sexto de la |I. E. Escuela Normal Superior de Popayan.

3. Valorar el proceso de transformacion en las practicas alimentarias de los estudiantes

de grado sexto de la I. E. Escuela Normal Superior de Popayan.
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Justificacion
La presente investigacion surge por la evidente necesidad de modificar las practicas
alimentarias tanto en el &mbito escolar como en nuestra sociedad; conductas que conducen a
una serie de diferentes enfermedades y afecciones a la salud. Esta serie de habitos
alimenticios se vienen promoviendo desde la infancia tanto por parte de las técnicas
publicitarias de consumo, cémo por la misma familia y una serie de costumbres sociales que
conllevan al consumo de aquello mas facil de preparar o mejor aun, aquello que ya viene

completamente procesado y listo para ser consumido.

Es pertinente aclarar que, la investigacion tiene lugar desde el campo de la docencia y
la ensefanza, motivo por el cual no puede presentarse un enfoque directo en aspectos de
caracter nutricional o del impacto en la salud por el consumo de una serie de alimentos, pero si
se pretende realizar un proceso de educacion con los estudiantes de la institucién educativa
sobre los posibles riesgos del consumo de alimentos ultra procesados y de llevar una dieta alta
en productos ricos en hidratos de carbono simples y grasas. De igual manera, se espera que
los estudiantes comprendan los beneficios de llevar una dieta sana y equilibrada que esté al
alcance de su economia, introduciendo alimentos frescos y naturales en la misma, con el fin de

llevar una vida saludable y prevenir futuras enfermedades, acorde a Jaramillo (2019).

Por ultimo, ubicandose en el contexto especifico de la Institucion Educativa Escuela
Normal Superior de Popayén, se considera de gran relevancia y pertinencia realizar este
proceso educativo - investigativo en torno a la problematica de las practicas alimentarias, por
los datos de caracter tanto cualitativo como cuantitativo obtenidos en los procesos de
caracterizacion, datos que indican que los estudiantes de la I.E. del grado 6to en general, tiene
un alto consumo de alimentos ultra procesados, al igual que de alimentos ricos en grasa,

azUcares, entre otros, tanto dentro, como fuera de la escuela. Teniendo esto en consideracion,
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se evidencia una problematica real y concreta, que ya se ha plasmado en este documento junto
a la pregunta investigativa y que, haciendo énfasis en la intencién de este proyecto
investigativo, la cual es buscar una mejora en aquellas préacticas alimentarias inadecuadas, que
resultan perjudiciales no solo para los estudiantes en las institucién, sino para la poblacién en
general, el sentido de esta Practica Pedagdgica Investigativa es el de trascender los limites de
la escuelay lograr una transformacion social desde la ensefianza de las Ciencias Naturales y

la Educacion Ambiental.
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Referentes Conceptuales
El desarrollo de la practica pedagdgica investigativa establece un marco referencial que
ha orientado la manera de aprehender la realidad para articular las diferentes experiencias y
lograr contrarrestar la problematica relacionada con el consumo de alimentos ultra procesados
identificados en el contexto de los educandos. Por lo tanto, se fundamento el proceso de

ensefianza y aprendizaje en el marco de:

. La ensefianza de las ciencias naturales

. Mejoramiento de las practicas de alimentacién

La Ensefianza de las Ciencias Naturales

El referente investigativo y pedagdgico que enmarca esta propuesta concibe a los nifios,
nifias y educadores como seres humanos libres, reflexivos y criticos. Esta perspectiva sugiere
cambios en los roles y el proceder de los “sujetos en situacion de poder” (Educador) ante los
“sujetos receptores” (Educando), para trasformar las concepciones y metodologias
tradicionales de la ensefanza, entendidas como un acto de “trasferencia” unidireccional, por
una trasformacion que interpreta el acto mismo como una posibilidad dialégica y reciproca
entre educador y educando. “Ensefar no es transferir conocimientos, si no la posibilidad de su

produccion o de su construccion” (Freire, 1996, p. 12).

Segun la Real Academia de la Lengua espafiola (RAE, 2023) “ensefiar proviene Del lat.
vulg. insignare, sefialar. tr. Instruir, doctrinar, amaestrar con reglas o preceptos”. Esta
perspectiva permea una relacién de empoderamiento y sujecion que establece una jerarquia y
argumentos de autoridad. Donde el sujeto apoderado transfiere conocimientos y contenidos a
un individuo inferior. “La educacién bancaria”, como la denominé paulo Freire, no debe de ser

un adiestramiento en el desempefio de destrezas, si no, un proceso para transformar, a través
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de la construccion y participacion, de los nuevos significados ante probleméaticas que acaecen

la realidad de los nifos.

La realidad de los educandos no se encierra al instituto en el que convergen, trasciende
las barreras fisicas de los muros y se proyecta ante ellos en su multiplicidad y dimensionalidad.
Por ello, el acto de ensefiar requiere una postura integral, coherente y emancipadora, que
posibilite el dialogo de los saberes cotidianos y cientificos que permiten resignificar las
practicas de alimentacion generalizadas y preestablecidas por industrias y politicas que
perjudican la salud y otorgan poder a grupos, “élites”, que velan por sus intereses. “Cuando
vivimos la autenticidad exigida por la practica de ensefiar-aprender participamos de una
experiencia total, directiva, politica, ideoldgica, gnoseoldgica, pedagdgica, estética y ética, en la

cual la belleza debe estar de acuerdo con la decencia y con la seriedad” (Freire 1996, p. 12).

Este desafio nos plantea la responsabilidad de promover una educacion critica, ética,
tolerante con la diversidad y comprometida con el medio ambiente; una educacion que se
constituya en puente para crear comunidades con lazos de solidaridad, sentido de pertenencia
y responsabilidad frente a lo publico y lo nacional. Ante este entorno complejo, competitivo y
cambiante, Segun el Ministerio de educacion Nacional (MEN, 2006), se requiere una formacién
desde las ciencias que contribuya a la formacién del ciudadano y ciudadanas capaces de

razonar, “debatir”, producir, convivir y desarrollar al maximo su potencial creativo.

La ensefianza a través de las ciencias naturales adquiere una concepcion
emancipadora en la que los educadores y educandos se acerquen al estudio de las ciencias
como cientificos y como investigadores desde sus contextos a través de preguntas, conjeturas
e hipotesis de los nifios y nifias que involucran los conocimientos previos cotidianos, en un
proceso dialdgico, consensado y critico. De esta manera se reconstruyen saberes, contrarresta

la problematica y se favorece la salud.



23

Mejoramiento de las Practicas de Alimentacion

Las practicas de alimentacion se entienden como “comportamientos especificos que
caracterizan a las interacciones durante la alimentacién”. (Black, Maureen M, & Creed-
Kanashiro, Hilary M. 2012, p. 375). En este sentido se involucran una serie de factores, como:
namero de bocados que se ofrece, las acciones de los padres frente a algunas respuestas
durante la alimentacion, es decir, constituyen una construccién social a lo largo del tiempo.
(Contreras, 2005), se refiere a “un conjunto de representaciones, creencias, conocimientos y
practicas heredadas y aprendidas que estan asociadas a la alimentacién y que son
compartidas por los individuos de una cultura dadas a un grupo social dentro de una cultura”.
Con la intencionalidad de favorecer buenas decisiones en la eleccién de los alimentos, la
Propuesta Pedagodgica Investigativa orienta el trabajo en el mejoramiento de los hébitos de
alimentacion, entendidos como: una serie de conductas y comportamientos colectivos, que
influyen en la manera de escoger, preparar y consumir un determinado alimento, el cual debe
cumplir con un aporte nutricional, que le permita al cuerpo obtener la energia suficiente para el
desarrollo de las actividades diarias. (Maza Avila, Francisco Javier, Caneda-Bermejo, Maria

Carolina, & Vivas-Castillo, Angie Cecilia, 2022)

Con la intencionalidad de favorecer adecuados habitos de alimentacion a través de la
ensefianza, se toma como referente a Carlos Jaramillo, autor del best seller: El Milagro
Metabolico, el cual demuestra una poderosa herramienta para cambiar habitos de vida
mediante un método que conjuga el conocimiento cientifico y tedrico con las préacticas
cotidianas de alimentacion a través de ejercicios cotidianos que involucra a todas las personas
gue pongan minimamente algo en su boca, Jaramillo et. al (2019) nos dice que, “Comer no es
una accion que llevamos a cabo...es el resultado de elegir de manera consiente que
informacion le damos a nuestro cuerpo y cuando se la vamos a dar” (p. 179). La comida que

ponemos en nuestra boca constituye entonces un acto consiente. Esta perspectiva constituye
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en si misma una “practica liberadora”, poder elegir lo que ponemos en nuestra boca nos libera
de las industrias alimentarias, politicas y medios de comunicacion que oprimen la salud de los

nifios y nifias.

Diariamente, al consumir alimentos no hay conocimiento claro de sus contenidos
nutricionales, calorias, cantidades de sodio o azUcar y se habla que es preferible consumir mas
proteinas que harinas o que son mejores las dietas recomendadas por los conocidos o
encontradas en paginas de internet que consultar a un especialista. Para una adecuada
alimentacion, es necesario el consumo diario de frutas, verduras, cereales integrales,
legumbres, leche, carnes, aves y pescado y aceite vegetal en cantidades adecuadas y
variadas. Si lo hacemos asi, estamos diciendo que tenemos una alimentacién saludable.
(Ministerio de Salud y Proteccién Social [MSPS]). (OPS). El conjunto de datos buenos
(Alimentos saludables) que le suministremos a nuestro organismo permitira un éptimo
funcionamiento. “La alimentacion saludable, es la eleccion consiente de la comida que
proporciona los nutrientes que el cuerpo necesita para mantener el buen funcionamiento del
organismo, conservar o restablecer la salud, minimizar el riesgo de enfermedades, garantizar la
reproduccion, gestacion, lactancia, desarrollo y crecimiento adecuado” (Jaramillo et. al 2019, p.
55). La alimentacién suministra energia a nuestro organismo y las sustancias quimicas
necesarias para la formacion, el crecimiento y la reconstruccion de los tejidos, las acciones que
diariamente realizamos requieren de fuentes de energia adecuadas con un valor nutritivo y
salubre. Es importante la mediacién del maestro en el proceso de ensefianza de habitos
alimenticios saludables que permitan a los nifios y nifias discernir y tomar buenas decisiones en
una sociedad globalizada que impulsa el consumo de alimentos ultra procesados a través del

marketing y publicidad agresiva.
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Esta perspectiva implica un cambio profundo en el sistema alimentario, por lo cual se
establecen politicas de seguridad alimentaria y nutricional como el Conpes nacional; 113 de
2008, la cual pretende “Garantizar que toda la poblacién colombiana disponga, acceda y
consuma alimentos de manera permanente y oportuna, en suficiente cantidad, variedad,
calidad e inocuidad” (Departamento Nacional de Planeacion, 2008). El acceso a una adecuada
alimentacién constituye un eje central para garantizar la salud y la calidad de vida de todo ser
humano y es menester de los estados promover una nutricién adecuada a través de los

diferentes actores e instituciones.

La salud es un derecho de todos los colombianos y es a través de la ensefianza que se
intenta dar a conocer, favorecer y mantener habitos de alimentacién saludable. “La ensefianza
puede ser descrita como un proceso continuo de negociacién de significados, de
establecimiento de contextos mentales compartidos, fruto y plataforma a la vez de este proceso
de negociacién” (Coll y Solé, 1990, como se citdé en Calzadilla, 2002). En el proceso de
ensefianza se resignifica algunos saberes y se examina el conocimiento cotidiano a la luz del
conocimiento cientifico en un proceso de construccién permanente, critico y participativo. De
esta manera se concibe una postura critica que permite confrontar las practicas generalizadas
de alimentacién inadecuada a través de posturas, ideas y conceptos que contrarrestan la
creciente demanda de alimentos poco o nada saludables, Segun Silva Gomes, asesor regional
en nutricion (como se cité en OPS,2019), “Estamos observando el principio de una epidemia de
consumo de alimentos ultra procesados”. El concepto cientifico de ultra procesado lo definié en
2009 Carlos Monteiro, investigador de epidemiologia de la nutricion y la salud de la universidad
de Sau Paulo (Brasil), Segun el autor la clasificacion de alimentos de acuerdo a su perfil de
nutrientes no permitia abordar el estudio de las enfermedades crénicas no trasmisibles,
propuso clasificar los alimentos en base a su grado de procesado, dando lugar a la clasificacion

NOVA. Dicha clasificacion define el concepto de ultra procesado como: “Formulaciones de
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varios ingredientes, generalmente producidas mediante distintas técnicas industriales que
ademas de sal, azlcar, aceites y grasas, incluyen sustancias alimentarias no utilizadas en
preparaciones culinarias, en particular, Saborizantes, colorantes, edulcorantes, emulsionantes y
otros aditivos utilizado para imitar cualidades sensoriales de alimentos no procesados o
minimamente procesados” (Pau Talens Oliag, 2021). Los productos ultra procesados suelen
contener pocos o ningun alimento entero. Son formulaciones industriales principalmente a base
de sustancias extraidas o derivadas de alimentos, ademas de aditivos. Se incluyen entre ellos
las bebidas gaseosas y otros jugos y bebidas azucarados, los snacks dulces y salados, los
caramelos (dulces), los panes industriales, las tortas y galletas (bizcochos), los cereales
endulzados para el desayuno, los productos carnicos reconstituidos y los platos previamente
preparados. Ademas de azlcares, aceites, grasas y sal, los productos ultra procesados
incluyen sustancias también derivadas de alimentos, pero no usadas en la comida casera,
como los aceites hidrogenados, los almidones modificados o los aislados de proteina, y aditivos
como los potenciadores del color, el sabor y el aroma. “Los aditivos se emplean para imitar y
aumentar las cualidades sensoriales de los alimentos naturales o para ocultar las cualidades no

atractivas del producto final” (Organizacién Panamericana de la Salud, [OPS] 2019).

La alimentacion consiente y equilibrada favorece la salud de los educandos y promueve
nuevos habitos de alimentacion adecuados para el desarrollo y crecimiento, es a través de la
ensefianza que se pretende contrarrestar la problematica del consumo de alimentos
inadecuados, o0 como se conocen en la actualidad, ultra procesados, formulaciones cientificas

vacias sin ningun aporte nutricional que afectan a la poblacién en general.
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Caracterizacion de lal. E. Escuela Normal Superior de Popayan

Historia
El primer nombre que recibi6 este centro educativo fue el de “Antonia Santos” en honor
a tan valiosa mujer precursora de la independencia; luego asumié el nombre de Normal

Nacional de Sefioritas y actualmente Escuela Normal Superior.

Hasta 1998 este centro educativo fue Unica y exclusivamente para formar maestras
puesto que fue de caracter femenino, pero debido al proceso de reestructuracién y a los
cambios en las politicas educativas, la Normal se convirtié en una institucién mixta, y desde su

creacion ha sido una institucion oficial al alcance de cualquier estrato social.

La Normal fue creada en el afio de 1935 gracias al espiritu de los Doctores Luis Lopez
de Meza y Agustin Nieto Caballero miembros del Gobierno Nacional, y al empuje de la Sefiorita
Esther Aranda, en un hogar de Cali dedicado este, a preparar a quienes quisieran dedicarse a
la mision de educar en sus propias regiones. Alli se congregaron un grupo de sefioritas de

Cauca, Valle, Narifio y Choco.

Al poco tiempo de iniciadas las labores, se motivo cierto ambiente de desagrado y
desaprobacion entre algunos sectores civicos de la capital del Valle, circunstancia esta que
motivo a la sefiorita Esther Aranda a proponer, en su calidad de directora, al Ministerio de
Educacion, el traslado del naciente establecimiento a Popayan. Ante esta iniciativa el Gobierno
del Cauca adelanto favorables gestiones y la medida de traslado definitivo fue adoptada por
medio del Decreto Ejecutivo No. 172 del 27 de septiembre de 1935. En un principio, funciono
en la finca denominada “La Estancia”, pero se trasladé a la hacienda de “La Ladera”, tomada

en arrendamiento por el gobierno departamental y adquirida luego por el gobierno nacional.
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Mision y Visién

Vision Institucional
La Escuela Normal Superior de Popayan, en su zona de influencia, para el afio 2023, liderara
procesos de formacion y actualizacion de Maestros para los niveles de Educacion preescolar y

Béasica Primaria, en y desde contextos sociales y culturales de diversidad.

Mision Institucional
Formamos Normalistas Superiores para la docencia, comprometidos con el reconocimiento del
ser desde la interaccion del contexto social y cultural, en los Niveles de Preescolar y Educacién

Basica Primaria.

Politica y Objetivos de Calidad

Politica de Calidad
Como equipo de trabajo estamos comprometidos con la satisfaccion de las necesidades y
expectativas de formacion pedagdgica, académica, personal y social de nuestros nifios, nifias y

jévenes, ofreciendo un servicio educativo integral, promoviendo el Mejoramiento Continuo.

Objetivos de Calidad:
e Ofrecer un servicio educativo de calidad incluyente, garante de la formacion integral de los

nifos, nifias y jévenes de Popayan- Cauca.

e Fortalecer los procesos de formacion escolar, desarrollando competencias basicas, laborales

y ciudadanas en los estudiantes, posibilitando el alcance de su proyecto de vida.

e Satisfacer las necesidades, intereses y expectativas de los diferentes estamentos de la

Escuela Normal Superior de Popayan (docentes, estudiantes, padres, etc.)
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e Garantizar la permanencia de la poblacion escolar, acorde a la capacidad institucional en

infraestructura y talento humano.

e Optimizar los recursos financieros disponibles, para la satisfaccion de las necesidades de la

Escuela Normal Superior de Popayan en cada uno de los procesos.

Ubicacion y Contacto
Escuela Normal Superior de Popayéan; Salida via Sur Popayan Colombia; Preescolar y Basica
Primaria tel. 8372997; Programa de Formacion Complementaria tel. 8353327; Pagaduria y

Almacén tel. 8221489; Rector Hermes Laureano ldrobo Sandoval; Rectoria tel. 8221490.
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Metodologia

Para el desarrollo de la presente practica pedagogica investigativa, tomamos en
consideracion no solo la problematica de las practicas alimentarias inadecuadas, sino también,
el como estas afectan no solo a los estudiantes dentro de la escuela, sino fuera de la misma,
extendiéndose a sus hogares y a los diferentes contextos comunitarios, permeando a la
sociedad en general y haciendo de este problema un interés general para la salud publica, que
puede y debe ser abordado desde la escuela por parte de los docentes mediante procesos

educativos que persigan como objetivo una transformacion social.

Asi pues, indagando en métodos o formas de investigacion coherentes con la intencion
de esta investigacion, se encuentra a Kurt Lewin, quien en 1944 utiliza por primera vez el
término “Investigacion — Accién” para describir un tipo de investigacion que lograse articular el
enfoque experimental de la ciencia social con programas de accién social disefiados para
responder a problematicas sociales de la época. Esta forma de investigacion ha sido usada
desde entonces con la intencién, acorde al propio Lewin, de lograr simultdneamente avances
conceptuales y cambios sociales con la intervencién y colaboracién del investigador, de ahi lo

de “participativa”.

Eventualmente, muchos autores han retomado el método de investigacién — accion,
abreviada como |.A., tales como Sampieri y Ord6fiez, quienes son citados a lo largo de este
apartado metodolégico. De cualquier forma, todos estos autores, coinciden en que la l.A. es
una alternativa cientifica de investigacion de caracter cualitativo sumamente importante en
entornos sociales en los que convergen tanto la teoria como la préctica, que resultan en unas
fases que incluyen la planeacion, accion, observacion y, por dltimo, mas que evaluacion, de

reflexion en torno a las problematicas abordadas y a una posible solucion para las mismas.
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Es entonces que, al observar el contexto socio-cultural de los nifios y evidenciando el
crecimiento de problematicas relacionadas con la salud y la seguridad alimentaria, con diversas
variables y escenarios a los que pertenecen los educandos, pero con la problemética en comun
del exceso de consumo de alimentos procesados, se decide generar una practica pedagoégica
investigativa desde la metodologia de la investigacion - accién, en la busqueda de propiciar
cambio social, transformar la realidad (social, educativa, econémica, administrativa, etc.) y que
las personas tomen conciencia de su papel en ese proceso de transformacion (Sandin, 2003,

como se citdé en Sampieri, 2014)

Desde esta perspectiva pretendemos realizar un proceso de investigacién que
considere a las personas con sus particularidades y su inmersion en una comunidad histérica
social, en este sentido las dinamicas en la accion promueven un desarrollo de una relacion
entre teoria y préactica, relacion entre educacion y el contexto histérico-social, y la relacién
docencia investigacion (Ordéfiez, 2002). En este sentido el disefio no cumple con funciones de
diagnéstico y produccion de conocimiento, si no gue crea conciencia entre los individuos sobre
la situacion y la necesidad de una mejora en su calidad de vida. Stringer,1999, como se cit6 en
Sampieri,2014 sefiala que la investigacidn accién, de esta manera es democratica, equitativa,
liberadora y transformadora, siendo estas nociones que se pretenden alcanzar buscando

afectar de manera positiva la realidad de los estudiantes.

Plan Piloto

Debido a la repentina e inesperada situacion mundial de la pandemia y cuarentena por
el Covid — 19, la sociedad en general se vio paralizada, situacién a la que no escaparon las
instituciones educativas, tanto de bésica y media, como de educacion superior, motivo por el
cual, fue necesario buscar alternativas para la continuacién de la practica pedagégica

investigativa, la cual no podia ser llevada a cabo en las I.E. y tampoco era posible trabajarla



32

desde el hogar con supuestos o imaginativos, dejando de lado, quizas su parte mas importante,
entiéndase por esta, la practica. Fue por esto, que se tomd como alternativa, la realizacion de
un plan piloto (Apéndice F) que involucr6 el trabajo con un grupo focal, en que se desarrollaron
actividades similares a las que se pretendian realizar eventualmente en la I.E. con los

estudiantes del grado sexto de la Normal Superior de Popayan.

Mediante la ejecucion de este plan piloto, se logro evidenciar que es de vital importancia
tratar temas de la alimentacion con estudiantes sin importar su ubicacion geogréfica, debido a
gue la mala alimentacién es una problematica que se incrementa dia a dia de manera general,
y a través de estas actividades, se puede identificar que el consumo de estos alimentos, no es
Unicamente debido a factores culturales o de gusto personal, sino que trasciende a
dimensiones tales como la econémica, el como esta constituida las familias, de las facilidades
para acceder a estos productos por su alta oferta, y de manera contraria, una leve dificultad
para encontrar comida saludable en el hogar, la tienda escolar o tiendas de barrio, resultando
en un alto consumo de alimentos procesados y una baja cantidad de alimentos saludables en la

dieta diaria de los nifios, que a su vez, son los estudiantes en las aulas de las |.E. de Colombia.

Por su parte, como futuros docentes, estas actividades permiten indagar en diversos
problemas de caracter social, que acontecen actualmente a nivel mundial, afectando a la
poblacién en general, como lo son las practicas alimentarias inadecuadas. Por tal motivo, la
realizacion del plan piloto motivé a encaminar el presente trabajo investigativo a mejorar dichas
practicas alimentarias desde la escuela, buscando que estas transformaciones trasciendan los
limites de la escuela y aporten a la sociedad en general, permitiendo que los estudiantes dentro
y fuera de las I.E., tengan claridad al momento de comprar y consumir alimentos, de igual
manera logren evidenciar que los productos mas consumidos actualmente son aquellos que

brindan sabores, olores y colores llamativos, pero que son carentes de nutrientes y contienen
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sustancias dafiinas para la salud, en especial para los nifios, publico objetivo de las grandes

compafias y del marketing, orientando en especial a este Ultimo propésito las actividades que

se desarrollaron en la I.E. Normal Superior de Popayan.

Plan de accién

A partir del plan piloto realizado con el grupo de nifios de la institucion educativa San

José del departamento de Narifio se reconfiguran algunas actividades programadas en la

planeacion, para mejorar y favorecer los procesos de ensefianza y aprendizaje de los

educandos de la institucion Escuela Normal Superior de la ciudad de Popayan, para

contrarrestar la problematica del consumo de alimentos ultra procesados, para las cuales

utilizamos una serie de recursos detallados en el apéndice E.

Reconociendo y aprendiendo sobre la alimentacion Saludable

Propdésitos

1.

3.

Identificar las practicas actuales de consumo alimentario de los estudiantes de grado
sexto dentro y fuera de la |I. E. Escuela Normal Superior de Popayan.

Implementar estrategias didacticas para mejorar las practicas alimentarias de los
estudiantes de grado sexto de la I. E. Escuela Normal Superior de Popayan.
Valorar el proceso de transformacién en las practicas alimentarias de los estudiantes de

grado sexto de la I. E. Escuela Normal Superior de Popayan.

Conceptos

1. Los seres vivos y sus funciones

2.

3.

Las relaciones bioldgicas entre los organismos

La informacion cientifica
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Tabla 1 Actividades Desarrolladas

1. Identificar las practicas actuales de consumo alimentario de los estudiantes de grado

sexto dentro y fuera de lal. E. Escuela Normal Superior de Popayan.

Mis habitos Alimenticios en la Escuelay en mi Casa

-ldentifico algunos Inicio

alimentos representativos | -Se consideraran los aprendizajes previos del

que integran mi dieta estudiante
cQuéesla -Se encaminara la ensefianza a la importancia
alimentacion? -Describo caracteristicas | de una adecuada alimentacién para el

de las précticas de desarrollo de las funciones vitales.
¢ Por qué consumo en casa
necesito de una Desarrollo
adecuada -Establezco relaciones - Se realizara una actividad en la que se
alimentacion? entre la cultura y las clasifican los alimentos que ellos consideran

practicas de alimentaciéon | sanosy no en dos globos.
en mi entorno
Cierre

-Comparto legados Al finalizar la sesion en una hoja de cuaderno
culturales de las practicas | los estudiantes colocaran a manera de dibujo,
alimentarias con mis texto o tabla el argumento del motivo que los
comparieros y mi profesor | llevo a considerar que uno era saludable y el

otro no.
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2. Implementar estrategias didacticas para mejorar las practicas alimentarias de los

estudiantes de grado sexto de lal. E. Escuela Normal Superior de Popayén.

Relacion Entre Empaquetados, Medio Ambiente y Salud

Sesion 2 Propésito Actividades

¢,Cudl es la

relacion entre
el consumo de
alimentos
empaquetados
y la generacién
de basura
(desechos

plasticos)?

¢,Como podria
mejorar esta
situacién de
basura
generada por el
consumo de
alimentos

empaquetados?

-Clasifico y describo los
alimentos y bebidas que

integran mi dieta

-Reconozco las diferentes
afectaciones que causan
las basuras de los
empaguetados a mi

entorno

-Consideraremos las
practicas actuales de
consumo en la escuela 'y
su influencia en nuestro

cuerpo

Inicio

De acuerdo a lo aprendido en clase sobre los
alimentos y bebidas procesadas, realizamos
dos preguntas buscando establecer una
relacion entre empaquetados y el dafio

ocasionado al ser y al ambiente.

Desarrollo

Los nifilos se organizaran en grupos, discutiran
y debatiran sobre las relaciones entre los
alimentos ultra procesados, los paquetes, el ser

y el entorno circundante.

Cierre
Un integrante de cada grupo saldra al frente y
socializara con todos lo debatido en cada grupo,

sacando conclusiones generales sobre el tema.

¢, Debemos cambiar nuestra dieta? ¢Qué

debemos incluir y a evitar?
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Reconocimiento del indice Glucémico de Frutas

Sesion 3 Propésito Actividades

-Cuido, respeto y exijo | Inicio
respeto por Los nifios plantearan en la “olla personal” los
mi cuerpo. ingredientes que consideren debe llevar una

receta saludable.

Alternativas -Tomo decisiones sobre | jEs importante saber que ponemos en nuestro
para una alimentacion y practica de | plato?

alimentacion ejercicio que ¢Qué habitos implementarias en tu dieta para
saludable favorezcan mi salud mejorar la salud de tu organismo?

-Evalio la calidad de la | Desarrollo

informacion alimentaria y @ se les ensefiard una forma divertida y saludable

Preparacion de | escojo la pertinente. de comer, aprendiendo que se pueden mejorar
ensalada de las elecciones para nuestra dieta, a través de
frutas una receta: “La ensalada saludable”

Cierre

Degustaremos nuestra ensalada y le
pegaremos un emoji de acuerdo a nuestro nivel
de satisfaccion. En el respaldo del plato lo
pegaremos y escribiremos las sensaciones que

despert6 esta receta
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Reconocimiento de Tablas Nutricionales

Propésito

Actividades

La informacion
de las tablas

nutricionales

¢conoces su

significado?

¢ Quiénes se
encargan de
elaborar dichos

analisis?

-ldentificar las tablas
nutricionales de los
alimentos y bebidas
seleccionados por los

ninos.

-Conozco algunos
resultados de las
investigaciones acerca de
los alimentos ultra

procesados.

-Establezco relaciones
entre informacién
localizada en diferentes
fuentes y propongo
respuestas a las

preguntas que planteo

-Analizo resultados y saco

conclusiones

Inicio

Dialogamos acerca del desarrollo de los
alimentos y bebidas ultra procesados, al igual
gue sobre la forma que se notan los contenidos

en los paquetes de estos productos.

Desarrollo

Identificamos posibles transformaciones que ha
sufrido algunos de los alimentos y bebidas de
mas consumo (de acuerdo a lo que los
estudiantes han seleccionado). Se realizara el
andlisis del paquete de un alimento o bebida de
una tabla nutricional que corresponda a los
estudiantes.

De acuerdo a las observaciones de los
estudiantes y los conocimientos

aprendidos, sacaremos algunas conclusiones.

Cierre
Se finalizara con el siguiente interrogante ¢ Trae
algun beneficio a mi organismo el consumo de

dichos alimentos y bebidas
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3. Valorar el proceso de transformacion en las practicas alimentarias de los estudiantes
de grado sexto de lal. E. Escuela Normal Superior de Popayan.

Observando los Estudiantes en el Descanso

Sesion 5 Propésito Actividades

Observacion Visitar la institucion educativa a la hora del
del consumo de | Valorar el cambio de las descanso y tratar de observar los estudiantes
los estudiantes | practicas alimentarias de | del grado 6to, buscando identificar qué

de grado 6to de | los estudiantes del grado | alimentos estan comprando en la tienda escolar

la Normal sexto a través de la 0 los que estan llevando en sus loncheras,
Superior de observacion. contrastando esta informacion con la recopilada
Popayan al en un inicio del proyecto investigativo.

descanso
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Resultados y Hallazgos

Para presentar a continuacion los resultados, es pertinente mencionar que:

1. Los datos estadisticos presentados y sus respectivos porcentajes, se basan en un
namero total de 38 estudiantes (n=38), con quienes se realizaron las actividades.
2. Se han organizado las actividades realizadas de acuerdo a los objetivos especificos

de este trabajo investigativo, resumiéndolos como identificar, implementar y valorar.

Teniendo presentes estas consideraciones, se presentan a continuacion los resultados

de las actividades acompafiadas con sus respectivas figuras y tablas.

Identificar
De acuerdo al primer objetivo, identificar las practicas actuales de consumo alimentario
de los estudiantes de grado sexto dentro y fuera de la I. E. Escuela Normal Superior de

Popayan, se realizé una actividad de indagacion en las practicas alimentarias.

Mis habitos Alimenticios en la Escuelay en mi Casa
Para esta, se hizo uso de una encuesta en la que se pregunt6 por los alimentos

consumidos tanto en casa como en la escuela (Apéndice A), encontrando lo siguiente:

Para el desayuno (Figura 1), los estudiantes consumen principalmente café, acorde a lo
esperando de acuerdo a la cultura cafetera Figura 1 Bebidas consumidas al desayuno en el hogar

de nuestro pais, al igual que el chocolate,

BEBIDAS Jugo

endulzados con azUcar, un carbohidrato ”a“"n;a'
10%

simple rico en calorias y vacio de nutrientes.
Por su parte, el agua panela, también

es rica en calorias, aunque tiene algunos

61%
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nutrientes propios de la cafia de azlcar, al no ser refinada como este. Por ultimo, con el menor
consumo, el jugo natural hace parte del desayuno de 4 de los 38 estudiantes
aproximadamente, siendo la fruta natural rica en vitaminas, antioxidantes y especialmente fibra,

provechosa para el organismo, la digestién y el metabolismo en general.

Figura 2 proteinas vs carbohidratos al desayuno Por su parte, en cuanto a los

alimentos sélidos en el desayuno, se

COMIDA

evidencia que aproximadamente 23

Proteinas estudiantes de los 38, consumen harinas en

40% Harinas

60% sus desayunos, representando un 60% del

total, como se observa en la figura 2. Estas
harinas con las cuales se fabrican el pan

blanco, arepas, bufiuelos, entre otros, son principalmente harinas blancas refinadas, de bajo
aporte nutricional y rapida asimilacion por parte de organismo, proceso similar al del azucar,

razon por la que se sugiere elegir para la dieta diaria harinas integrales, ricas en fibra.

Ahora bien, en cuanto a los alimentos Figura 3 procesados vs naturales al descanso

consumidos en la escuela por parte de los
COMIDAS AL DESCANSO

estudiantes, se ve una gran diferencia, ya esperada

Naturales
29%

desde la caracterizacion inicial, al igual que con la

actividad del plan piloto, en la que los alimentos

Procesadas

T1%

procesados predominan sobre los naturales, siendo

los primeros los que se ofrecen de manera abundante e indiscriminada en la tienda escolar, y
los ultimos (naturales), traidos en su totalidad (en la tienda escolar no se ofrece ningun
alimento natural al momento de realizar este trabajo investigativo) desde casa en la lonchera,

preparada por los padres de familia de 11 estudiantes del grado sexto.
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Figura 4 procesados vs naturales al descanso

. A la hora del almuerzo, se realiz6
DISTRIBUCION MACRONUTRIENTES

ALMUERZO una distribucién de los

macronutrientes presentes en los

Grasas 20%

alimentos: proteinas, carbohidratos
y grasas. Esta distribucién que se

Froteina 10%

i puede apreciar en la figura 4, se
Carbohldretos

08 .
construye con la encuesta realizada,

tomando los alimentos
generalizados en los almuerzos de los estudiantes, en los que se cOmo se esperaba,
predominan la presencia de carbohidratos tales como arroz blanco, papa, pasta, yucay
platano. Les siguen las grasas, siendo la fuente principal de estas, aceites que se usan para
freir las papas, los platanos y las proteinas, que solo representan aproximadamente un 10% de
la dieta a la hora del almuerzo, siendo la principal Figura 5 comidas a la hora de la cena
fuente el huevo, seguido por el pollo y por dltimo la

CENA

carne. Cabe mencionar que, curiosamente, la gran

Por fuera 16%

mayoria de los estudiantes consumen jugo natural al
almuerzo, aunque en su mayor parte, endulzado con

bastante azlcar.

En casa 84%

En la dltima comida del dia, se pregunt6 sobre el
lugar en el que se acostumbra a cenar, siendo las opciones en casa o por fuera de esta,
encontrando que solo un 16% de los estudiantes suelen comer por fuera a la hora de la cena, y

los demas estudiantes, comen en casa, como se observa en la figura 5 de la pagina anterior,
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siendo la cena usual, una comida similar a la del almuerzo, segun indican los estudiantes del

grado sexto de la institucion.

Figura 6 Preferencia de comidas favorita en general

Por ultimo, se indag6 sobre la

COMIDAS FAVORITAS

preferencia de los alimentos de los

Naturales 32% estudiantes, la cual se puede resumir
en la figura 6, en la que la mayoria
de los estudiantes prefieren los

Procesadas
6B%

alimentos ultra procesados,
principalmente por sus sabores
fuertes e intensos, otorgados por las
grandes cantidades de azUlcar, y sal, ambos acentuadores de sabor, frente a los de los

alimentos naturales, que se quedan atras en cuanto a esta sensacion en los paladares de los

consumidores.

Asi concluye la primera actividad relacionada al primer objetivo especifico, en la que se

indaga por las préacticas alimentarias de los estudiantes del grado sexto de la Normal Superior.

Implementar
Acorde al segundo objetivo, implementar estrategias didacticas para mejorar las
practicas alimentarias de los estudiantes de grado sexto de la I. E. Escuela Normal Superior de

Popayan, se realizaron tres actividades que se presentan a continuacion:

Relacion Entre Empaquetados, Medio Ambiente y Salud
Mediante la presente actividad (Apéndice B), se pretende que los estudiantes

reflexionen y establezcan posibles relaciones entre alimentos empaquetados y sus causas
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tanto en los humanos como en el medio ambiente. Para ello, se organizaron grupos de 5

estudiantes del grado 62, quienes respondieron a las siguientes preguntas de manera conjunta:

Tabla 2 Sistematizacion de las preguntas y respuestas de la actividad relacién procesados, salud, ambiente

PREGUNTAS RESPUESTAS FRASES
¢,Cual es la Medio natural: dafio, “Son alimentos dafiinos para
relacién entre el contaminacion, extincién, | nuestro cuerpo ya que tiene
consumo de plastico no se degrada. sustancias quimicas y tiene una
alimentos sensacion letal para nuestro
Cuerpo: sustancias
empaqguetados y cuerpo”.

_ guimicas, enfermedades,
la generacion de

contaminacion. “La comida chatarra nos genera
basura (desechos

muchas enfermedades”.

plasticos )?

¢, Cémo podria Medio natural: sustituir “Lo que creo que ayudaria es que
mejorar esta plasticos, reciclar, no consumieran tantos alimentos
situacion de regular el plastico, empaqguetados”.

basura generada

Cuerpo: comer “La mejor opcion es comer
por el consumo de
' saludable, no al saludable”.
alimentos
consumo de los
empaquetados? “Regular los empaquetados”.

procesados.

De esta se obtiene que, de los 34 estudiantes, 17 piensan no Unicamente en
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ambiente de una forma natural, si no que se consideran a si mismos como parte de
este. De manera general, dan respuesta de que tanto las basuras como los alimentos
procesados son contaminantes; para el medio natural y el ser humano,
respectivamente, ya que las primeras afectan los habitats y entornos naturales al igual
gue a todas las especies que alli habitan, y los segundos son causantes de muchas
enfermedades y alteraciones a la salud por las altas cantidades de sustancias tales
como saborizantes, colorantes, grasas, azucares, o como los estudiantes los agrupan
en un solo término: quimicos. “Son alimentos dafiinos para nuestro cuerpo ya que

tienen sustancias quimicas y tienen consecuencias letales para nuestro cuerpo”.

Reconocimiento del indice Glucémico de Frutas
En esta actividad los estudiantes Figura 7 Eleccion de frutas en las ensaladas

identificaron las frutas que integran normalmente

ELECCION DE FRUTAS EN LAS
ENSALADAS

su dieta y estos los contrastan a la luz de
conocimientos relacionados con el indice

glucémico (Apéndice C). Los nifios identificaron

Moderado

, . 1.G. 54%
algunos alimentos representativos, como la fruta

gue mas les gusta o algunas que integran la

ensalada de frutas que frecuentemente preparan en casa. A la luz de esos saberes caen en
cuenta que las frutas que han traido corresponden al grupo de alimentos con indice glucémico
moderado. ldentificados estos valores reconocen algunas de las frutas mas adecuadas para la
ingesta personal, ademas, reconocen la importancia de no afiadir otros tipos de aztcar como
los presentes en cremas de leche, lecherita o helado, y el ingerir las frutas preferiblemente
enteras y no licuadas — coladas, proceso en el que se deja por fuera la fibra, altamente
beneficiosa para la digestion y para un metabolismo mas lento de los azlcares presentes en la

fruta (fructosa).
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El 54% de los estudiantes consumen frutas con un indice glucémico moderado y el 46%
frutas que contienen un alto indice glucémico (Figura 7), por otro lado, una gran parte afirma
afadir usualmente crema de leche o leche condensada, aumentando la cantidad de azlcar en
el plato consumido, como se observa en la figura 8. Esta actividad pretende orientar a los
estudiantes hacia un mayor consumo de frutas, y de ser posible una eleccién cuidadosa de las
mismas a través de la identificacion y Figura 8 Adicion de azlcares a las ensaladas

clasificacion, comprendiendo sus

ADICION DE AZUCARES A LAS
ENSALADAS

aportes y beneficios a la salud, al

No agregan
azicares
adicionales

igual que la importancia de

consumirlas enteras (sin licuar — Agregan -
leche
colar), bien lavadas, y sin condensada,
c. de leche,
adicionar azlicares a estas, etc. 75%

siendo estos productos ultra
procesados que hacen que una

ensalada ya no sea tan saludable o beneficiosa para el organismo de los estudiantes.

Reconocimiento de Tablas Nutricionales

Esta actividad consiste en el reconocimiento de las tablas nutricionales de varios
productos ultra procesados que se solicité llevar a los estudiantes (Apéndice D). Estos se
organizaron en grupos de 6 y se inicio la actividad indagando por los conocimientos previos de
los estudiantes sobre las tablas nutricionales, para luego complementar la nocién con
conceptos tales como porciones por envase y tamafio de la porcién, ademas de recordar temas

ya anteriormente vistos como calorias, azUcares, grasas, entre otros.

Una vez organizados los grupos y establecidos los conceptos necesarios, se sugirieron

actividades de reconocimiento de los ingredientes en cada producto, su contenido de calorias,
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grasas, etc., calculando el total de estas en el paguete de acuerdo al nUmero de porciones y el
tamano de las porciones. Para la realizacidén de estas, los estudiantes tuvieron alrededor de 40
minutos para poder definirlos de manera grupal. Posteriormente, por grupo se eligié 1 persona
para socializar de manera general las conclusiones que sacaron con sus compafieros, dicha
informacion fue grabada y eventualmente transcrita, presentandose a continuacion:

Tabla 3 Apreciaciones de los estudiantes sobre las tablas nutricionales de productos ultra procesados

Grupo Apreciacion de los estudiantes

1 Se aclara que el producto hit de mango es una bebida con: azucar, agua pulpa de

mango, endulzante y &cido citrico.

2 En los ingredientes trae algunos componentes bastantes saludables como lo son el

agua panela, cafia, gelatina de pata. Mientras que la otra no entiendo como leer.

3 La tabla nos sirve para estar informados de todo lo que contiene y si es bueno o

malo para la salud y si tiene mas grasas o nutrientes.

En la etiqueta no hay colesterol ni vitamina a y ¢ lo cual puede que el colesterol
puede ser algo bueno para en el estbmago y la falta de vitamina ay ¢ (no
sabe que decir) La tabla tiene pocas grasas saturadas lo cual se piensa que
€s0 es mentira porque con lo que hemos mirado en videos y en otras tablas

4 aqui tienen mas grasas poliinsaturadas. Nos ocultan muchas cosas porque

aqui dice que tiene el 80% grasas, pero yo diria que tiene el 95% ya que

esto usa mucha grasa por lo cual tiene muchas calorias que dafian el cuerpo
por eso se recomienda no consumir este tipo de comida chatarra. También
opino que tiene calcio segun yo eso es mentira también falta complementar
todo el ingrediente que lleva y les gustaria leer el proceso de como se

elabora.
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Tiene fruta, productos naturales, pero el problema es que tienen productos quimicos

gue pueden dafar, también tiene calorias no hay proteina que tiene la fruta que

puede ser falsa. Los jugos hit escuche que le realizaron una revision y no contenia

este.

Le faltan cosas le agregarian vitaminas. También mencionan que la tabla es muy
6

pequefia y no la pueden ver bien.

Con esta tercera actividad, concluyeron las propuestas para el segundo objetivo
especifico “implementar”, y se procedié a realizar un proceso valorativo con los

comportamientos o conductas de los estudiantes en la Institucion Educativa.

Valorar

Para finalizar los resultados y hallazgos de este documento investigativo, se procede a
realizar una ultima actividad acorde al tercer objetivo especifico, valorar el proceso de
transformacioén en las practicas alimentarias de los estudiantes de grado sexto de la |. E.
Escuela Normal Superior de Popayan, de la forma mas objetiva y concluyente, dejando por
fuera el factor del hogar, en tanto los estudiantes podrian no responder con completa

honestidad a las preguntas, es por esto, que se decidioé realizar la siguiente actividad:

Observando los Estudiantes en el Descanso

Tal como lo indica el titulo de la actividad desarrollada, se decidié hacer un proceso de
observacion de los estudiantes del grado 6to de la Normal Superior de Popayan a la hora del

descanso, tratando de identificar los alimentos consumidos por estos, tanto de sus loncheras,
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como de los comprados en la tienda escolar, buscando valorar si hubo o no, un cambio o
mejoramiento de las practicas alimentarias de los estudiantes.
Figura 9 Comidas observadas al descanso en el proceso valorativo

En este proceso se evidencié

COMIDAS AL DESCANSO
(DESPUES DEL PROCESO)

que la mayoria de estudiantes

conservaron sus practicas
Maturales

35% alimentarias, comprando los productos

ultra procesados que se ofrecen en la
Procesadas

65% . ~
tienda escolar, y una pequefia

cantidad de nifios y nifias llevaron
loncheras que incluian algunas frutas, proteina como huevos cocidos o lacteos como yogurt sin
color ni sabor, observando asi un cambio del 6% en la cantidad de educandos que pasaron de
consumir alimentos procesados a naturales en la hora del descanso. Este resultado final,
aungue no parece ser tan relevante, realmente supera las expectativas iniciales, ya que se
tiene claro lo complejo de realizar practicas de transformacion social, las cuales requieren
tiempo, constancia y compromiso de todas las partes, siendo los dos primeros recursos

limitados en el caso de la elaboracién del presente trabajo investigativo.
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Conclusiones

Las précticas alimentarias de los estudiantes estan fuertemente ligadas a las
costumbres sociales y culturales, de igual manera que se ven influenciados por los gustos y
preferencias familiares, entorno en el que crecen y adquieren o adoptan toda una serie de
costumbres y practicas entre las que se incluye la alimentacion. En nuestro contexto, estas se
identifican por la presencia cotidiana y abundante de carbohidratos simples en las tres comidas
diarias, tales como lo son todos los productos relacionados a panaderia en el desayuno, el
arroz, papay pasta al almuerzo y una gran cantidad de azlcares que acomparian las bebidas o
hacen parte de los postres o mecatos consumidos entre comidas. De igual manera, a nivel
general, la sociedad contemporanea consume de manera desmedida los productos
empaguetados ricos en azlcares, grasas Yy sabores artificiales, y estos son los que se ofrecen
en las tiendas escolares, tal como la de la institucién, ya que son los productos que tienen
mayor demanda y a su vez los que mas ganancia dejan.

Por estas razones, consideramos que es dificil realizar un cambio o transicion de
practicas alimentarias inadecuadas a unas mas sanas, incluyendo otros factores como el
econdémico o el nivel de dificultad de acceso a alimentos frescos o0 a la preparacion de los
mismos, motivos que pueden explicar de manera posible el hecho que después de realizar el
presente proyecto investigativo, solo unos 3 estudiantes hayan tenido un cambio que se pudo
evidenciar en el proceso de valorar, con la actividad de observacién al descanso.

Sin embargo, esta clase de resultados no deben ser motivo para que el investigador
pierda la motivacion y desista de buscar procesos de transformacién social, por el contrario,
deben alentarle a buscar nuevos métodos y estrategias para realizar aproximaciones a la
comunidad de manera integral y holistica, buscando acercarse no Unicamente desde la
escuela, sino en un futuro como docentes de profesion, a padres de familia, vecinos de la

comunidad, otros maestros, encargados de la tienda escolar, etc., con la intencién de llevar a
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cabo procesos de educacién ambiental de manera mancomunada entre diversos actores que
se integren y se comprometan a un cambio o mejoramiento de situaciones de interés general
como lo es la alimentacion, que cuando es inadecuada afecta a todos por igual y se convierte
en un asunto salud publica que nos compete a todos.

Asi pues, no resta mas que tener presentes las actividades, métodos usados y
resultados obtenidos para futuros proyectos investigativos tanto por parte de los autores, como
del lector(es), de manera que puedan realizarse mejorando lo aqui propuesto y buscando lograr
unos mejores resultados en los que mas nifios o jovenes (también adultos) puedan transformar
sus habitos alimentarios, de manera que esto repercuta eventualmente en su salud y por ende,

en su calidad de vida, su desarrollo personal, social y profesional dentro de nuestra sociedad.
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Apéndices

Apéndice A. Figura 10 Mis hébitos Alimenticios en la Escuelay en mi Casa

Apéndice B. Figura 11 Relacion Entre Empaquetados, Medio Ambiente y Salud




Apéndice C. Figura 12 Reconocimiento del indice Glucémico de Frutas
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Apéndice E.

Tabla 4 Recursos
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Recurso Descripcidn Valor Aprox.
Transporte a la institucion educativa Gasolina, aceite, llantas para 2 36.000
motocicletas por 12 sesiones
Papeleria y utileria 3 marcadores borrables, 10.000
fotocopias, globos inflables
Frutas, verduras y cereales integrales Llevadas por los estudiantes N/A
desde sus hogares
Alimentos ultra procesados Tablas nutrimentales recortadas N/A
de empaques ya desechados
Objetos de aseo personal y bioseguridad | Gel y tapabocas lavables 12.000
Otros Materiales usados en plan piloto | 25.000
Total Aproximado 83.000
Apéndice F. Plan Piloto
Descripcion

Por motivo de la pandemia y cuarentena relativa al Covid - 19, surge el impedimento

para asistir a las diferentes I.E., frente a esta situacién se propone realizar actividades

alternativas que se puedan integrar posteriormente a la investigacion. Por esta razén, se realiza

un “plan piloto” con la finalidad de recolectar informacion real de un grupo focal y llevar a cabo

la ejecucion de actividades, buscando evaluar su efectividad y coherencia. Con este fin, se

define un grupo de 3 estudiantes, de los cuales 2 de ellos finalizan las actividades.
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Caracterizacion

Los estudiantes elegidos para la ejecucion de las actividades del plan piloto, estan
adscritos a la Institucion Educativa San José del municipio de Gualmatan en el departamento
de Narifio. Las edades de los participantes son 11, 15y 17 afios de edad y se encuentran
cursando los grados sexto y noveno. Su lugar de residencia es la vereda Cuatis, centro del

mismo municipio, son estudiantes campesinos de escasos recursos econémicos.

Desarrollo

En el acercamiento inicial, se solicita el respectivo consentimiento informado, en el cual
se brinda a los padres de familia la informacién acerca las personas encargadas del proyecto
investigativo, el porqué del desarrollo de las diferentes actividades y el establecimiento de unas
condiciones para participar. Después de aceptada la participacion, se continua con el desarrollo

de las actividades planeadas, descritas a continuacion.

En primer lugar, se da lugar a la bienvenida a los estudiantes, a quienes se les indica
las actividades a realizar y compromisos a cumplir. Se continla realizando la indagacién sobre
lo que consumen en el ambito escolar con las preguntas “¢,qué comes en el receso del
colegio?” y “¢ Cudl es tu bebida favorita?”, logrando evidenciar un alto consumo de alimentos
procesados, como los jugos de bolsa ($100), papitas caritas feliz ($500), yogurt colacteos
($600), todos estos, producidos en la regién y cuyo valor esta escrito en pesos colombianos. En
cuanto a la alimentacién saludable, como lo son frutas, vegetales y proteina, se identifica que
se consumen en menor cantidad, ya que, por una parte, no llevan lonchera, y en la tienda
escolar de la institucion no hay una oferta de las mismas, ademas, al ser las familias de pocos
recursos, los nifios llevan en su bolsillo un valor aproximado de 1000 a 2000 pesos algunos

dias de semana, que gastan en los productos procesados ofrecidos en la tienda.
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En un segundo momento, se aplica una encuesta impresa, elaborada con ayuda de los
formularios de Google, esta contiene preguntas de seleccién y otras abiertas, con la finalidad
de recolectar mas informacion de lo que consumen los estudiantes. A partir de la misma, se

obtienen los siguientes datos:

En el desayuno, los alimentos que generalmente consumen son café, pan blanco y un
estudiante responde que en ocasiones consume salchichas o alguna fruta, antes de ir al
colegio; en la tienda escolar, suelen comprar papas fritas o frituras, por su parte, un participante
refiere que de manera ocasional lleva de la casa frutas y yogurt natural; los almuerzos que
consumen a diario son sopa y pastas, al igual que arroz, acompafiados con frutifio, o de vez en
cuando jugo natural; para la cena, en las noches, consumen lo conocido cominmente como

recalentados del almuerzo, papas fritas acompafiadas de pollo, aji, jugo y en ocasiones sopas.

A partir de este proceso de indagacion, se identifican los habitos alimentarios de los
estudiantes, los cuales, bien sea por factores culturales, econémicos o de preferencia, destaca
el consumo de alimentos ultra procesados en la |.E. (los alimentos mencionados tienen alto
indice de grasas, saborizantes y colorantes que no tienen beneficios para la salud), por otro
lado en el contexto familiar, aunque no predomina el consumo de alimentos con saborizantes,
colorantes, ni ningun tipo de estos aditivos, si hay un elevado consumo de fritos ricos en grasas

y de hidratos de carbono simples, como lo son el arroz, la papa y la pasta en un mismo plato.

Hallazgos

En la segunda sesion, la actividad que se realiza es la de abrir un espacio para
compartir con los estudiantes, en el cual se pretende que los nifios lleven algunos de los
productos que mas consumen. Debe mencionarse que, a partir de esta sesion, no se cuenta

con uno de los participantes, por desercion escolar, asi que, se trabaja con los dos restantes.
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El dia de la sesion, los participantes asisten sin los productos solicitados, la razén, es
gue no pueden comprarlos por falta de dinero. Motivo por el que, se realiza una actividad
imprevista de salir con los estudiantes a comprar los productos, siendo estos aquellos que
consumen con mayor frecuencia tanto en el colegio como en casa. Asi pues, se da inicio a la
sesion, dando la bienvenida y recordando los pactos para la ejecucién de la actividad, luego, se
realizaron la siguiente pregunta: ¢ COmo obtenemos energia los seres humanos?, a lo que ellos
responden que, por los alimentos, por lo cual se les pide realizar un cuadro comparativo de los
alimentos que ellos consideran buenos y malos para la salud. Después de terminada la
actividad, se realiza una pausa para salir a comprar los alimentos, los estudiantes escogieron:
un mango y dos manzanas: verde y roja. Luego, en la tienda, escogieron productos como: de
todito, bianchi, mentas, jugo hit, papas margarita, descritos en el diario de campo. Al llegar al
sitio de trabajo, se procede a indagar el por qué cada estudiante escoge los productos
procesados anteriormente mencionados, a lo que responden que “les parecen ricos y les
gustan” aunque saben que son dafiinos por los saborizantes y colorantes pero que, aun asi,
disfrutan de estos. Seguido esto, en las tablas comparativas identifican como malo o perjudicial
los azlcares, grasas, quimicos y alimentos procesados, por otra parte, como bueno o
beneficioso las frutas, cereales, proteinas, verduras, y los carbohidratos no refinados, y
manifiestan entender la importancia de llevar una dieta equilibrada y saludable, buscando

incluir los alimentos beneficiosos y dejar de lado los perjudiciales.

Con las distintas actividades realizadas en la sesion 1y 2 se logra recopilar informacion
importante para la propuesta de la Practica Pedagdgica Investigativa, ya que las actividades
propuestas por el grupo de investigacién son acertadas, en tanto permiten recopilar informacion
del consumo de alimentos en el colegio, en el hogar y en la calle, al igual que permiten
involucrar a los estudiantes de forma activa en la identificacion de los alimentos beneficiosos y

perjudiciales para la salud y el comprender la importancia de llevar una alimentacion saludable.



