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PRESENTACION

El Proyecto de “ ESTILOS DE VIDA SALUDABLE” esta basado en el
mejoramiento de vida en la comunidadad educativa, teniendo en cuenta que los
estilos de vida han sido considerados como factores determinantes vy
condicionantes del estado de salud de un individuo y las colectividades, la
promocion de la salud tiene que ver con el desarrollo de patrones de vida sanos
que garanticen adecuados niveles de bienestar y condiciones éptimas de trabajo
y educacion, mediante la realizacion de una sana rutina de actividad fisica,
hébitos alimentarios equilibrados y espacios para el descanso y la recreacion.

Es asi como, con el desarrollo del Proyecto de Estilos de Vida Saludable, en la
Institucion Educativa Villa de los Andes de Belen, municipio de la Plata, pretende
constituir un entorno idéneo para la formacion de estilos y conductas saludables
en docentes, educandos, y a través de ellos, también a sus familias; ya que
somos conscientes de que los nifios, nifias y adolescentes pueden convertirse en
agentes de cambio en cuanto estos se apropien y transfieran sus conocimientos,
experiencias y practicas cotidianas a la salud integral de su familia y de la
comunidad Educativa.




[—

MINISTERIO DE EDUCACION NACIONAL
Secretaria de educacién del Huila

-y G - -
(ﬂm{(:]z %a&t'a 6)(% @; @d L%z-a’af
Creacion Decreto No.1532 de 26 de noviembre de 2002

Reconocimiento oficial Resolucion No. 1678 del 19 de abril de 2.021
Nit. 800.190.914 -2 DANE 241396002075 BELEN - LA PLATA

REFERENTE LEGAL

El proyecto “Formacion de estilos de vida saludables” se ha soportado en la
reglamentacion de la Ley 115 de 1994- Ley General de Educacion, la ley 100 de
1993 que reforma el Sistema de Seguridad Social, la ley 99 de 1993 denominada
Ley del medio ambiente. En 1997, Colombia adopta la Iniciativa Regional de
Escuelas Promotoras de la Salud promovida por la Organizacion Panamericana de
la Salud (OPS). Por otra parte, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), elabora
en 1999 el primer documento de politica “Escuela Saludable: La alegria de vivir en
paz”, como lineamientos preliminares para la formulacion de la politica de Escuela
Saludable. El articulo 52 de la Constitucion Politica de Colombia, establece que “el
ejercicio del deporte sus manifestaciones recreativas, competitivas y autéctonas
tienen como funcién la formacion integral de las personas ademas de preservar y
desarrollar una mejor salud en el ser humano”.
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REFERENTE CONCEPTUAL

Segun la Organizacién Mundial de la Salud, un estilo de vida saludable es una
forma de vida que permite disminuir el riesgo de estar gravemente enfermo o de
una muerte temprana (OMS, 1999). La mayoria de los autores definen los estilos
de vida saludables como un "conjunto de patrones conductuales que poseen
repercusiones para la salud de las personas" (PASTOR y cols., 1998).

Una manera mas sencilla y practica para definirlo, es la adopcién de habitos
alimenticios saludables, mantener un peso apropiado, ejercitarse regularmente,
dejar de fumar y beber alcohol (o nunca hacerlo) y minimizar el estrés (FDA,
2007).

No todas las enfermedades se pueden prevenir, pero una larga proporcion de las
muertes, particularmente aquéllas debidas a enfermedades del corazén y del
pulmén se pueden evitar.

Estudios cientificos han identificado algunos tipos de comportamiento que
contribuyen al desarrollo de enfermedades no transmisibles y de muerte temprana,
y ha llegado a la conclusién de que el cuidado de la salud fisica, mental y el
bienestar social son componentes importantes de una buena salud. Cuando se
adoptan estilos de vida saludables, se pueden crear modelos para otros miembros
de una misma familia, especialmente los nifios para que al crecer adopten esta
forma de vida.

CUIDAR EL PESO: Cuide su peso haciendo un poco de ejercicio diariamente, solo
treinta (30) minutos de actividad fisica moderada diaria, por ejemplo, camine, suba
y baje escaleras, haga ejercicio en casa o actividades enérgicas, éstas pueden
marcar la diferencia. Trate de no comer en exceso, coma lo necesario hasta
sentirse satisfecho(a). Incluya en su rutina diaria tiempo para hacer ejercicio.
Camine, trote, pasee el perro, vaya al gimnasio, juegue tenis, tejo, futbol, nade,
monte bicicleta, etc. son actividades que deben formar parte de su dia a dia. Haga
tanto ejercicio como pueda. Si apenas va a iniciar con una rutina, es
recomendable empezar con sesiones cortas y de baja intensidad. Su estado fisico,
emocional y mental mejorara considerablemente.

TRABAJO: El trabajo, segun el articulo 5 del cédigo sustantivo del trabajo, “es
toda actividad humana libre, ya sea material o intelectual, permanente o
transitoria, que una persona natural ejecuta conscientemente al servicio de otra, y
cualquiera que sea su finalidad, siempre que se efectle en ejecucion de un
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contrato de trabajo”. En economia en cambio se considera trabajo toda actividad
humana que busca producir en conjunto con el capital y la tierra. El trabajo no es
mas que un factor de la produccion y fuente de progreso y riqueza.

ENTORNO LABORAL SALUDABLE: Cualquier definicion de Entorno de Trabajo
Saludable, debe ajustarse a la definicion de salud de la OMS: “Un estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y no la simple ausencia de la
enfermedad”. Las definiciones de entorno de trabajo saludable han evolucionado
enormemente durante las Ultimas décadas. Desde un casi exclusivo enfoque
sobre el ambiente fisico de trabajo (en el esquema tradicional de la salud y
seguridad ocupacionales, que consideran los riesgos fisicos, quimicos, biol6gicos
y ergondmicos), la definicién se ha ampliado hasta incluir habitos de salud (estilos
de vida); factores psicosociales (organizacion del trabajo y cultura de trabajo); y
establecer nexos con la comunidad, y todo lo que pueda tener un profundo efecto
en la salud del empleado.

La Oficina Regional del Pacifico Oeste de la OMS define un entorno de trabajo
saludable de la siguiente manera: “Un Entorno de Trabajo Saludable, es un lugar
donde todos trabajan unidos para alcanzar una vision conjunta de salud y
bienestar para los trabajadores y la comunidad. Esto proporciona a todos los
miembros de la fuerza de trabajo, condiciones fisicas, psicolégicas, sociales y
organizacionales que protegen y promueven la salud y la seguridad. Esto permite
MACROPROCESO ESTRATEGICO CODIGO: ESG-SST-M008 GESTION
SISTEMAS INTEGRADOS VERSION: 1 MANUAL DE ESTILOS DE VIDA
SALUDABLE VIGENCIA: 2021-02-23 PAGINA: 10 DE 45 Documento controlado
por el Sistema de Gestion de la Calidad Asegurese que corresponde a la ultima
version consultando el Portal Institucional a los jefe y trabajadores tener cada vez
mayor control sobre su propia salud, mejorarla y ser mas energéticos, positivos y
felices.” El Instituto Nacional Americano para la Salud y Seguridad Ocupacionales
(NIOSH) tiene una Iniciativa para la Vida De trabajo, que “Tiene la vision de que
existan espacios de trabajo libres de peligros previamente reconocidos, con
politicas sustentables, programas y practicas de promocion de la salud; y
empleados con franco acceso a programas y servicios efectivos que protejan su
salud, seguridad y bienestar.”
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DIAGNOSTICO

La Institucion Educativa Villa de los Andes, esta ubicada en la zona rural del
municipio de la Plata en el centro Poblado de Belen, actualmente cuenta con 8
sedes, con 14 grupos de estudiantes entre los grados preescolar a undécimo,
oscilando entre edades de 4 a 17 afios y corresponden a estrados de 1y 2.

Los estudiantes matriculados pertenecen a hogares nucleares, mononucleares y
madres cabezas de hogar, la mayoria de estos nativos del lugar o provenientes de
regiones aledafias y municipios circunvecinos.

No obstante, y a pesar de que en este establecimiento y las sedes que lo
constituyen, se ofrece el servicio de restaurante escolar el cual brinda platos
balanceados en la dieta del alumno, algunos de estos presentan malos habitos
alimenticios manifestados en las preferencias por consumir alimentos industriales,
procesados y desbalanceados, que acompafiados del sedentarismo y mala
higiene personal ha llevado a que estos presenten problemas de aprendizaje y por
ende su rendimiento académico se vea afectado de forma negativa.

Es por esta razon que el proyecto transversal de estilos de vida saludable busca
la promocién y proteccion de la salud en el &mbito escolar, y un mecanismo
articulador de intereses, voluntades y recursos multisectoriales (especialmente,
aunque no de manera exclusiva, de los sectores salud, educacion y ambiente),
orientados a aumentar la capacidad y oportunidades de todos los miembros de las
comunidades educativas para mejorar la salud, el aprendizaje, la calidad de vida y
las oportunidades de desarrollo humano integral y sostenible.

El diagnéstico a la comunidad estudiantil, se hace en primera instancia por
observacion directa, en el quehacer diario y compartir con los nifios (as), jovenes y
adolescentes y en segunda con una encuesta realizada a estudiantes, padres de
familia y docentes de nuestra Institucion, donde se evidencia muy pocos habitos de
estilos de vida saludable de nuestra comunidad educativa.

Caracterizacion estilos de Vida saludable:
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11.¢; Cuantas Horas a la semana Realizas Ejercicios?
29 respuestas

‘ Mas de 2 Horas
. Mas de 4 horas
’ Mas de 6 Horas

. Nunca

¢ Que Deporte Practicas Con
Frecuencia?

I
(13.82%)

D) 1 (:3_|49.1)(3_|49;1) (3_|4cyo

caminar y trotar
Ninguno

En esta grafica se evidencia que muy pocas personas realizan deporte.
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7. Que Consumes de Merienda?

29 respuestas
O Frutas
@® Lacteos
13.8% @ Duices
13.8% @ Paquetes
@ Galletas

® cereales
@ Comidas Rapidas
® nada

En esta grafica podemos analizar que 55.2% de la comunidad educativa consumen
de merienda comidas rapidas.

Lo que se deduce que son muy pocos padres de familia, docentes, estudiantes los
gue tienen estilos de vida saludable.
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FORMULACION DEL PROBLEMA

Este proyecto de estilo de vida saludable analizando detenidamente el diagnostico
elaborado ha encontrado que la poblacién de la institucion Villandina en un 50%se
encuentra en sedentarismo y la alimentacién en las horas de descanso es poco
balanceada y saludable.

Por tal razon el proyecto esta orientado a aumentar la capacidad y oportunidades
de todos los miembros de la comunidade educativa para mejorar la salud, el
aprendizaje, la calidad de vida y las oportunidades de desarrollo humano integral y
sostenible.

Este proyecto busca mejorar la calidad de vida y disminuir los niveles de
sedentarismo de estudiantes, docentes, administrativos y padres de familia, atraves
de actividades que permitan aprovechar el tiempo libre o estilos de vida saludable
en esta Poblacion.

10
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OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL.

Generar condiciones propicias para el mejoramiento de la calidad de vida de la
comunidad educativa, promoviendo estilos de vida saludables en los aspectos
nutricionales, higiénicos, fisicos, psicologicos y de manejo del tiempo, mediante la
implementacion de estrategias educativas orientadas al logro de una vida saludable.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Insentivar a los estudiantes, docentes, administrativos y padres de familia
de la Institucion Educativa Villa de los Andes, a los espacios de estilos de
vida saludable a través de diferentes actividades ludicas, Deportivas y
alimenticias con el fin de mejorar su calidad de vida.

e Dar a conocer propuestas, talleres, eventos y programaciones de
actividades Ludicas, deportivas y alimenticias, las cuales fomenten el buen
uso de estilos de vida saludable.

e Desarrollar las actividades programadas en el cronograma de plan de
accion de estilos de vida saludable para el afio 2025.

e Propiciar espacios de aprendizaje social que permitan la apropiaciéon de
habitos y experiencias de aprendizaje para el desarrollo de conductas
saludables entre los educandos.

e Facilitar informacion sobre los beneficios que tiene para la salud de los
educandos y sus familias, el consumo alimentos sanos como las frutas y
verduras y sobre los peligros que representa el consumo indiscriminado de
algunas comidas y bebidas.

11
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METODOLOGIA

El Proyecto transversal de Estilos de Vida saludable, de la Institucion Eduactiva Villa
de los Andes del corregimiento de Belen, contara con el apoyo de todo el cuerpo
docente y administrativo de la institucidon educativa y se desarrollara desde la
transversalidad con las areas de ciencias naturales y educacion fisica, el cual esta
dirigido a los estudiantes de grado preescolar a undécimo en el afio 2025. El
presente proyecto pretende contribuir a la formacién criticas y asertivas de ser y
actuar, que permiten perseverar y promocionar la propia salud y el de las demas
personas, apartir de la toma de desiciones autonoma informadas y responsables;
estas decisiones son guidas por el respeto a la dignidad inherente a todo ser
humano de manera que aporten a su auto realizacion.que demuestren capacidades
para construir un bienestar propio y colectivo, estructurado con bases en las
experiencias vividas, manifestandose en las acciones cotidianas mediante
actividades ludicas, recreativas y Alimenticias; que se desarrollan en el tiempo libre
generado en la jornada escolar y extraescolar. Que sea cada uno de los integrantes
de la comunidad educativa quienes sean concientes de buscar mejorar la calidad
de vida y disminuir los niveles de sedentarismo, atraves de actividades que permitan
aprovechar el tiempo libre o estilos de vida saludable en esta Poblacion.

ALIMENTACION SANA

Intervencion mensual en la formacion sobre dieta saludable (desayuno, almuerzo,
cenay lonchera)

Capacitacion dirigida a los estudiantes de preescolar y primaria sobre una sana
alimentacion y las consecuencias que trae una vida sedentaria.

Participar activamente en el Festival de los habitos saludables, el dia de
EXPOAREAS.

12
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Campana “el agua te da vida”, Se hara una gran campafia sobre la importancia de
consumir agua diariamente y se premiara a quien sea constante en este habito.

Dia de Refrigerio Saludable, se hara un hara un acuerdo con la sefiora de la tienda
escolar para que un dia de cada semestre se promocione la venta de un refrigerio
saludable en la institucion.

PAUSAS ACTIVAS

Semanalmente se colocara en la cartelera de la coordinacion, la sala de profesores
de primaria y secundaria la sugerencia de una pausa activa. (Compartir el primer
dia de semana por los grupos de whatsApp, incluyendo el de las sedes). Estas
permitiran al personal de la institucién docentes y estudiantes descansar y relajarse
en clase, para poder reiniciar labores animadamente.

MARATON DE AEROBICOS

Se desarrollara esta maraton una vez en el mes en la formacién de primaria y
preescolar, buscando la exploracién de habilidades artisticas, Instrumentos
musicales, expresion de su cuerpo.

13
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DESEMPENOS TRANSVERSALES

GRADO DESEMEPENO TEMATICA AREA
PREESCOLAR Identifaca los Frutas y verduras DIMENSION
alimentos saludables comunes CORPORAL
El semaforo de los
alimentos DIMENSION
Reconoce la saludables. COGNITIVA-
importancia y NATURALES
diversion del Juegos y actividades
movimiento corporal. gue fomentan el
movimiento y salud
Comprende los de mi cuerpo
beneficios de beber Pausas activas.
agua Bebidas saludables y
no saludables.
PRIMERO Reconoce la Grupos de alimentos CIENCIAS
importancia de la Pausas activas. NATURALES
alimentacion Bebidas saludables y
saludable. no saludables. EDUCACION
Comprende los FISICA.
beneficios de beber
agua
SEGUNDO Reconoce la Elaborar menus CIENCIAS
importancia de la equilibrados. NATURALES
alimentacién Pausas activas.
saludable Bebidas saludablesy | EDUCACION
Comprende los no saludables. FISICA.
beneficios de beber
agua
TERCERO Reconoce la Lectura de etiqueta CIENCIAS
importancia de la de alimentos NATURALES
alimentacion Pausas activas.
saludable Bebidas saludablesy | EDUCACION
Comprende los no saludables. FISICA.
beneficios de beber
agua
CUARTO Alimentacién sana. Elaborar menus CIENCIAS
Comprende los equilibrados. NATURALES
beneficios de beber Pausas activas.
agua

14
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Bebidas saludablesy | EDUCACION
no saludables. FISICA.
QUINTO Alimentacion sana. | Bebidas saludablesy CIENCIAS
Comprende los no NATURALES
beneficios de beber saludables.Pausas
agua activas. EDUCACION
FISICA.
SEXTO Alimentacion sana. | Bebidas saludablesy CIENCIAS
Comprende los no saludables. NATURALES
beneficios de beber Pausas activas.
agua EDUCACION
FISICA.
SEPTIMO Alimentacion sana. | Bebidas saludables'y CIENCIAS
Comprende los no saludables. NATURALES
beneficios de beber Pausas activas.
agua EDUCACION
FISICA.
OCTAVO Alimentacion sana. Dieta a diferentes CIENCIAS
Comprende los estilos de vida y NATURALES
beneficios de beber necesidades.
agua Bebidas saludablesy | EDUCACION
no saludables. FISICA.
Pausas activas.
NOVENO Alimentacion sana. | Bebidas saludables y CIENCIAS
Comprende los no saludables. NATURALES
beneficios de beber Pausas activas.
agua EDUCACION
Reconoce la FISICA.
importancia del
ejercicio fisico.
DECIMO Alimentacién sana. Bebidas saludables y CIENCIAS
no saludables. NATURALES
Reconoce la Pausas activas.
importancia del Principiosdel EDUCACION
ejercicio fisico. entrenamiento fisico. FISICA.
ONCE Alimentacion sana. Bebidas saludables y CIENCIAS
Reconoce la no saludables. NATURALES
importancia del Principiosdel
ejercicio fisico. entrenamiento fisico. | EDUCACION
Pausas activas. FISICA.

15
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RECURSOS
Para la realizacion de las actividades que competen al proyecto seran necesarios
los siguientes recursos:

Humanos: Directivos docentes, Docentes, Orientadora Escolar, personal
profesional de la E.S.E San Sebastian, parroco, estudiantes.

Fisicos: Sala de audiovisuales, computador portatil, aulas de clase, patio
recreativo.

Did&cticos: impresos, metodologicos (plan de accibn), videos, marcadores, papel
craft, fotocopias, hojas de block.

16
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Reconocimiento oficial Resolucion No. 1678 del 19 de abril de 2.021
Nit. 800.190.914-2 DANE 241396002075 BELEN - LA PLATA

EVALUACION

Para su evaluacion, el presente proyecto debe tener un seguimiento y una
valoracion en forma permanente para garantizar su éxito. Dicho seguimiento estara
enmarcado dentro de un proceso sistematico que se realizard a partir de la
informacion y actividades programadas en el plan de accion, cuyo objetivo es el
analisis y apropiacion de los resultados. Para ello se cuenta con la asistencia y
asesoria de los docentes que lideran y colaboran con el proyecto. Ademas del
seguimiento realizado por parte del coordinacion, evidencias del trabajo realizado y
el diligenciamiento de las actas donde se registra el cumplimiento de cada actividad,
por lo tanto, el proyecto como eje transversal, exige responsabilidad y compromiso
de toda la comunidad educativa.
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