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Introduccion

Los habitos de alimentacion son de suma importancia y trascendencia en la vida,
resulta un tema de impacto que muchas ocasiones pasamos por alto, siendo que este influye
en la formacion de nifios, nifias y adolescentes; por ello, el presente informe pretende
compartir algunas estrategias funcionales relacionadas con el fortalecimiento de dichos
habitos; sin embargo, no solamente es necesario atender habitos de alimentacion, también

deben fortalecerse habitos de suefio y descanso.

Ahora bien, la vida saludable en la infancia es muy importante para un crecimiento,
asi como un desarrollo adecuado y especialmente me interesa tomarlo en cuenta en mis
alumnos, en vista de la necesidad apremiante de mejorar hébitos en ellos que contribuyan a
una educacion integral que favorezca un estilo de vida saludable.

Estoy interesada en contribuir en la vida de mis alumnos para prevenir enfermedades
e impulsarles a mantener una buena salud, evitando los héabitos perjudiciales como el
consumo de dulces, frituras, refresco, entre otros. Y es que, al hacer una entrevista a los nifios,
pude percibir que el desayuno que ellos consumen antes de ir a la escuela es poco saludable;
por esa razon y en vista de que existe obesidad, asi como diabetes infantil, decidi seleccionar

mi tema.

De hecho, si no se presta cuidadosa atencion a ello, poco a poco se tendra un mayor
porcentaje de nifios con bajo desempefio académico y rezago educativo, lo cual tendra
consecuencias a lo largo de su vida, razén de mi interés en el fortalecimiento de habitos de

alimentacion y descanso; como estos favorecen el desarrollo integral de los nifios y nifias.

Al ser docente debo entonces procurar que mis alumnos reconozcan que es esencial
tener una dieta balanceada y variada, al igual que dormir lo suficiente para un buen
crecimiento y desarrollo saludable. Sandoval (2017) refiere que los nifios en etapa escolar
deben dormir en promedio un maximo de 11 horas cada noche, ya que es el momento en que

su organismo produce la hormona del crecimiento.

Segun la UNICEF (2023) el sobrepeso y la obesidad en México son un problema que
se presenta desde la primera infancia, es decir, entre 0 y 5 afios. Al menos 1 de cada 20 nifios

y nifias menores de 5 afios padece obesidad, lo que favorece el sobrepeso durante el resto de
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su vida y los pone en riesgo de sufrir enfermedades circulatorias, del corazon y de los rifiones,

diabetes, entre otras.

Al revisar el perfil de egreso del Plan de estudios 2018, como competencia profesional
a fortalecer encuentro la siguiente “Selecciona estrategias que favorecen el desarrollo
intelectual, fisico, social y emocional de los alumnos para procurar el logro de los
aprendizajes” (PLANES, 2018). Por supuesto que mi tematica me permitira recuperar los
elementos que esta competencia sugiere; ademas, tal como establece, se procura el logro de
los aprendizajes al seleccionar estrategias que contribuyen al desarrollo fisico del estudiante.
Precisamente estas estrategias para el fortalecimiento de habitos saludables de alimentacion

y descanso, permitiran que los alumnos mejoren su proceso de ensefianza — aprendizaje.

Ahora bien, resulta evidente que ningun proceso es acabado y tal como afirma
Perrenoud (2004) metaféricamente, no es un tesoro que se guarde en un cofre después de ser
adquirido, es necesario tener una constante practica para no olvidar lo que se aprende. En
este sentido, para fortalecer un habito saludable, debe practicarse y se puede hacer

concretando acciones que fortalezcan los hébitos de vida saludable en educacion primaria.

Al ser docentes tenemos el poder de impactar en la vida de los alumnos, pero es
importante comenzar en nuestros hogares, ya que al iniciar con pequefios cambios que
pueden ir en aumento hasta lograr transformar el estilo de vida personal, sera posible impactar

de manera favorable en quienes nos rodean, es decir, los alumnos.

El presente informe de practicas profesionales consta de distintas secciones; a raiz de
focalizar un problema, se busca crear un plan de accion, el cual crea la posibilidad de situar
temporal y espacialmente mi trabajo, estableciendo propdsitos y acciones determinadas, al
igual que estrategias como alternativas de solucién. Una vez hecho esto, se ubica el
desarrollo, reflexién y evaluacion de la propuesta de mejora, donde se pretende fortalecer o
transformar la practica profesional, revisando detenidamente los resultados que se obtuvieron
en cada una de las actividades realizadas, con el objetivo de replantear las propuestas de

mejora.



Las conclusiones y recomendaciones posibilitan puntualizar el alcance de la
propuesta en funcion de los sujetos, el contexto, los enfoques, las &reas de conocimiento, las
condiciones materiales, entre otras. A su vez, se hacen recomendaciones para quienes deseen
incursionar en trabajos o propuestas de mejora relacionados con el tema o metodologia
utilizada, exponiendo tanto los aspectos que se mejoraron como los que aun requieren
mayores niveles de explicacion. Y es interesante porque este trabajo de titulacion se convierte

en un legado.

Por ultimo, se incluyen las referencias y anexos, es decir, aquellas fuentes de consulta
que sirvieron para fundamentar, argumentar, analizar las propuestas y los materiales

ilustrativos utilizados.
Plan de accion

Propdsito: Que los alumnos interioricen habitos saludables de alimentacion y descanso para

finalmente adquirir una autonomia cada vez mayor en sus acciones.

Para el cumplimiento de este proposito, se definen los siguientes objetivos o acciones

parciales:
Objetivo general:

* Reflexionar el impacto de la aplicacion de diversas estrategias para la promocion de habitos
de alimentacion y descanso, a fin de favorecer el desarrollo integral de los nifios.

Objetivos especificos:

¢ Investigar conceptos basicos relacionados con mi tema: habitos, alimentacion
saludable y descanso.

+ Disefiar estrategias que ayuden a sentar las bases de una vida saludable, lo que
involucra conductas, comportamientos y conocimientos positivos que recaen de
manera directa o indirecta en el bienestar fisico, social y mental del nifio.

¢ Implementar acciones dirigidas a la comunidad escolar con el propdsito de priorizar

una vida mas sana en la vida de los alumnos.



¢+ Analizar los resultados posteriores a la aplicacion de actividades desarrolladas que
involucran a los padres de familia y alumnos de primer grado, grupo a de la Escuela
Primaria. Ramon Lopez Velarde.
Revision teorica
Es importante considerar el estilo de vida que llevamos y hacer algo por nosotros
mismos antes de tratar de visualizar el de otros. Primero, resulta imprescindible conocer
coémo surge el concepto “estilo de vida”, Guerrero (2010) enfatiza que este aparecid por

primera vez en el afio 1939, pues probablemente en las generaciones anteriores no era un

concepto significativo o formal.

Por su parte, en este mismo articulo se afirma que Pierre Bourdieu, reconocido como
uno de los sociélogos més importantes de la segunda mitad del siglo XX, centra su teoria en
el concepto de habitus, entendido este como esquemas de obrar, pensar y sentir asociados a
la posicidn social. El habitus hace que personas de un entorno social homogéneo tiendan a

compartir estilos de vida parecidos.

Sin duda, esto es interesante, pero ;qué mas podemos encontrar sobre el término
“habito”? Fernandez (1994) define los habitos como ‘“costumbres, actitudes, formas de
conducta y aprendizajes. El habito bien adquirido y usado nos permite hacer frente a los

acontecimientos cotidianos”.

Cabe mencionar que, si se reflexiona de forma consciente en los habitos que
caracterizan a muchas de las personas, es viable concluir que estos no son los mas correctos
0 apropiados. Ahora bien, tal como menciona Veldzquez (2013), al pensar en habitos
saludables, debemos reconocer que son todas aquellas conductas que tenemos asumidas
como propias en nuestra vida cotidiana y que inciden positivamente en nuestro bienestar

fisico, mental y social. Dichos habitos son principalmente la alimentacion y el descanso.

La UNICEF (2023) refiere que, si se mejoran los habitos de nutricion y salud, sera
posible prevenir el sobrepeso y la obesidad. De hecho, existe una iniciativa por parte de este
organismo, la cual centra su atencion en nifias, nifios y adolescentes, dicha estrategia se titula
Come como campedn/Come como campeona, enfocada a visibilizar la importancia de elegir

un estilo de vida saludable respecto a la alimentacion, a través de voces de campeones y



campeonas en diversas disciplinas, tales como el deporte, la ciencia y el arte; no obstante,
considero importante indagar en mas estrategias o actividades que sea viable aplicar, a fin de
compartirlas con los demas al reconocer que la malnutricion es un problema que afecta a los
nifios, nifias y adolescentes en México de distintas maneras y que tiene impactos negativos

en el resto de sus vidas, como tallas bajas y desarrollo insuficiente del sistema inmunoldgico.

A su vez, la UNICEF (2023) también sostiene que la falta de una dieta suficiente,
variada y nutritiva esta asociada con mas de la mitad de las muertes de nifias y nifios en todo
el mundo. Cuando padecen desnutricion, son mas propensos a morir por enfermedades y
presentar retraso en el crecimiento durante el resto de su vida y lo mas preocupante es que
no es necesario que los nifios presenten un grado avanzado de desnutricion para sufrir
consecuencias graves; tres cuartas parte de los nifios y nifias que mueren por causas
relacionadas estan solo ligera o moderadamente desnutridos, lo cual debe preocuparnos como

docentes, ya que los alumnos pasan gran parte del tiempo en la escuela.

Por otro lado, la UNICEF tiene como objetivo promover el bienestar y los derechos
de los nifios en todo el mundo, incluidos los aspectos relacionados con el descanso y el suefio.
Aungue la UNICEF no emite recomendaciones especificas sobre los habitos de descanso en
la edad escolar en sus documentos oficiales, si aboga por la importancia del suefio adecuado

y saludable en el desarrollo y el bienestar de los nifios.

La UNICEF reconoce que el suefio es fundamental para el crecimiento, la salud y el
aprendizaje de los nifios. Promueve la creacion de entornos propicios para el suefio, tanto en
el hogar como en las instituciones educativas, y fomenta la conciencia sobre la importancia
de establecer rutinas regulares de suefio y proporcionar un entorno tranquilo y adecuado para
el descanso.

¢Qué dice la Organizacién Mundial de la Salud en relacion con una alimentacion
saludable? Ha emitido varias directrices y recomendaciones al respecto; por ejemplo, la OMS
(2018) refiere que una dieta saludable ayuda a protegernos de la malnutricion en todas sus
formas, asi como de las enfermedades no transmisibles, entre ellas la diabetes, las
cardiopatias, los accidentes cerebrovasculares y el cancer, siendo que en todo el mundo las

dietas insalubres estan entre los principales factores de riesgo para la salud.



En general, la OMS sostiene que los habitos alimentarios sanos comienzan en los
primeros afos de vida para proporcionar beneficios a largo plazo; ademas, recomienda una
dieta equilibrada que incluya una variedad de alimentos frescos y no procesados, como frutas,
verduras, cereales integrales, legumbres, proteinas magras y grasas saludables. También se

enfatiza la importancia de limitar el consumo de azlcares afiadidos, grasas saturadas y sal.

Pero no Unicamente la OMS considera importantes los habitos de alimentacion, desde
luego que podemos hallar informacion relevante en relacion a los habitos de descanso. De
hecho, La Organizacion Mundial de la Salud ha emitido recomendaciones sobre los habitos
de descanso en la infancia en varias de sus publicaciones; no obstante, al revisar diversos
articulos, pude darme cuenta que no emite recomendaciones especificas para nifios de 6 a 7
afios en términos de horas de suefio, pero sugiere que los nifios en edad escolar continlen
siguiendo rutinas regulares de suefio para garantizar un descanso adecuado y saludable
(OMS, 2019).

Por su parte, la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU) promueve una
alimentacion saludable a través de diferentes organismos y programas, como la Organizacion
de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacion (FAO) y la Asamblea General
de la ONU. Evidentemente la ONU reconoce la necesidad de abordar los desafios
relacionados con la seguridad alimentaria, la malnutricién y la promocién de sistemas
alimentarios sostenibles para garantizar el acceso a alimentos saludables y nutritivos para
todos. Estas recomendaciones y directrices se pueden encontrar en los informes y
publicaciones de la FAO y la ONU, asi como en sus sitios web oficiales.

Es interesante lo que recomienda la SEP (2015) para lograr una alimentacion
saludable; por ejemplo, conversar sobre la conveniencia de tener una alimentacion correcta
para estar sanos y prevenir enfermedades, mejorar los habitos alimentarios con el esfuerzo
de todos los integrantes, cuidar lo que comen y cuantas comidas realizan al dia para estar
sanos, organizar la preparacion de comidas con alimentos y bebidas que favorezcan una
alimentacion correcta, desayunar antes de salir de casa, entre algunas otras recomendaciones

importantes.
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Se aborda el Plato del bien comer, siendo esta una representacion grafica que muestra
la clasificacion de los grupos de alimentos. Orienta sobre la variedad de éstos, como
combinarlos y en qué proporcion se deben consumir, tomando en cuenta las caracteristicas y
necesidades de los mexicanos, para favorecer una alimentacion correcta (Norma Oficial
Mexicana NOM 043-SSA2-2005, Servicios basicos de salud. Promocion y educacion para la

salud alimentaria. Criterios para brindar orientacion).

AUn con todo, esto no es sencillo, lograr que los alumnos adquieran habitos correctos
de alimentacion y descanso es todo en reto, ¢por qué? Pues bien, es asi porque no se cuenta
con informacion adecuada para hacerlo bien y, en ocasiones nos dejamos llevar por habitos
gue no necesariamente son correctos, pero a pesar de las dificultades, mantener una
alimentacion saludable durante la infancia es uno de los factores mas importantes para

contribuir a un adecuado crecimiento y desarrollo de los nifios.

En este sentido, ¢de qué manera puede incidir el docente en la formacion de habitos
de alimentacion y descanso en alumnos de primer grado en educacion primaria?
Precisamente me interesa indagar al respecto, y de esta forma compartir estrategias Utiles que

orienten a los alumnos a tener una vida méas sana por medio del propio docente.

Queda claro entonces que, si el docente utiliza estrategias para fortalecer habitos de
alimentacion y descanso, seré posible ayudar al alumnado a sentar las bases de una vida sana,
promoviendo el bienestar fisico, social y mental del nifio, y si el docente incide de forma
positiva, el desarrollo integral de los infantes se vera sumamente favorecido, pero no debe
dejarse de lado que la participacion de los padres de familia resulta elemental para obtener
mejores resultados; por esa razén, la primera estrategia a aplicar consiste en concientizar a

los tutores de estos habitos en la vida de los alumnos.
Conjunto de acciones y estrategias

El presente apartado contiene actividades generadas como parte del plan de accion,
tomando en consideracion el objetivo general y los cuatro especificos, expuestos previamente

en este documento; se nombran a continuacion:
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Actividad 1.1. Participacion de padres de familia.

Concientizacion con padres de familia sobre la importancia de su participacion en las
actividades que seran aplicadas de forma gradual; entrevista a algunos padres de familia para

conocer su postura ante la implementacion de actividades con el grupo.
MES DE APLICACION: FEBRERO
% ¢Con qué intencion se implementa dicha actividad?

Se lleva a cabo con la intencion de explicar el propdsito general de mi trabajo,
precisando la trascendencia de tener habitos saludables de alimentacion y
descanso, asi como recalcar la relevancia de su participacion para que los alumnos
respondan de manera correcta. De igual modo, se implementa con la intencion de
rescatar ideas de los padres de familia, conociendo habitos que tienen en casa, a
fin de rescatar informacion que me permita implementar estrategias de acuerdo al

contexto.
% ¢Cdbmo se cumple dicha intencion?

Como docente, debo expresarme de manera contundente para transmitir las ideas
de forma acertada a los padres de familia y lograr que se involucren en el trabajo
con los alumnos, apoyando en lo que sea necesario, considerando que, si bien el
trabajo lo hace un docente, los resultados son observables en los estudiantes;
ademas, en la entrevista, debo cuestionar, pero sobre todo llevar una conversacion

fluida que permita que los padres de familia expresen lo que piensan.
% ¢Qué recursos se utilizan para llevarla a cabo?

- Proyector

- Laptop

- Aulaescolar

- Formulario de Google
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% ¢Quiénes participan en la misma?
Padres de familia y docente en formacion.
% ¢De qué manera se ejecuta?

La primera parte de dicha actividad se lleva a cabo en una reunién dentro del aula
escolar y la entrevista no solamente de manera verbal con algunos padres de
familia, ya que para recopilar las respuestas y reflexionarlas de mejor manera, se
comparte un formulario de Google, todo con la finalidad de tener una correcta
relacion docente — padres de familia, a fin de que las actividades puedan ser

atendidas con prontitud.
Actividad 1.2. Trapo de colores.
Concientizacién con alumnos mediante la actividad del trapo de colores.
MES DE APLICACION: FEBRERO

% ¢Con qué intencion se implementa dicha actividad?

Con el objetivo de que los alumnos visualicen cémo las bebidas con colorantes
artificiales dafian su organismo y reflexionen, a fin de motivarlos a beber agua

simple para estar saludables.
% ¢Como se cumple dicha intencion?

Al ser docente, debo procurar guiar a los alumnos en la realizacion de la actividad,
con el proposito de que se lleve a cabo de la mejor manera posible, siendo que el
acompafiamiento que se da a los alumnos debe ser favorable para que no haya
errores y se logre crear conciencia en ellos sobre como las bebidas con colorantes

artificiales dafian su cuerpo.
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%+ ¢Qué recursos se utilizan para llevarla a cabo?

—> Bebida con colorantes artificiales
- Recipiente

- Lienzol/trapo blanco

- Patio

% ¢Quiénes participan en la misma?

Alumnos y docente en formacion.

% ¢De qué manera se ejecuta?

Los alumnos derraman una bebida con colorantes artificiales sobre un lienzo/trapo
blanco, con la finalidad de visualizar como el trapo que inicialmente se encuentra
completamente blanco, culmina manchado y si se vierte agua potable, este no
vuelve a su estado inicial, siendo que, aunque a veces nosotros creemos que
podemos beber jugos con colorante y que bebiendo agua todo vuelve a estar como
antes, eso no sucede; mas bien, nuestro organismo se dafia por la cantidad de
azUcares. Se revisan etiquetas de informacidn nutricional en los jugos/bebidas que

los alumnos utilizan para la actividad.

Actividad 1.3. Refrescandome todos los dias.

ACTIVIDAD PERMANENTE: Procurar diariamente que los alumnos consuman 500
ml de agua potable a lo largo de la jornada escolar. Llevar dicho registro diariamente en una

lona, registrando si se tomaron su agua o0 no.

MESES DE APLICACION: FEBRERO - JUNIO

% ¢Con qué intencion se implementa dicha actividad?

Con la finalidad de fortalecer ese habito, debido a que algunos alumnos ya

acostumbran beber agua cominmente; no obstante, hay unos que suelen hacerlo
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de forma esporadica u otros que no lo hacen; por ello, esta actividad busca que

los alumnos logren hacerlo de forma cotidiana para mantenerse saludables.
% ¢Como se cumple dicha intencién?

Estando pendiente diariamente de que los alumnos se terminen los 500 ml de agua
potable durante toda la jornada escolar y llevando a cabo mi registro,
percatandome de quien no lo hace para hacerle ver la importancia de hacerlo sin
la intencion de que vean la actividad de forma obligada, sino que realmente

procuren terminarse el agua por voluntad propia.
%+ ¢Qué recursos se utilizan para llevarla a cabo?

—> Lona para registro diario
- Plumones
- Borrador

- Agua potable por alumno
% ¢Quiénes participan en la misma?
Alumnos y docente en formacion.
% ¢De qué manera se ejecuta?

Registrando diariamente si los alumnos se terminan el agua o no en una tabla
gigante, la cual contiene una lista con el nombre de todos los alumnos y los dias
de lunes a viernes. Se solicita muestren su botella vacia al finalizar la jornada

escolar.
Actividad 1.4. Matrogimnasia familiar.
Clase de Matrogimnasia (alumnos y padres de familia).

MES DE APLICACION: FEBRERO
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% ¢Con qué intencién se implementa dicha actividad?

Con la intencion de fortalecer habitos de alimentacion y descanso que se supone
los alumnos ya traen de casa, siendo esto elemental para el bienestar de todos los

nifos.
% ¢Como se cumple dicha intencion?

Motivando a los alumnos y padres de familia durante la clase que se lleva a cabo,

a fin de que todos participen en cada una de las actividades planificadas.
%+ ¢Qué recursos se utilizan para llevarla a cabo?

-> Sabana por alumno

—> 2 paliacates por alumno
- Ensalada para compartir
- Agua potable

-> Carta de padres a hijos

% ¢Quiénes participan en la misma?

Padres de familia, alumnos y docente en formacion.

% ¢De qué manera se ejecuta?

Se lleva a cabo en el patio, cuidando el bienestar de todos los alumnos, realizando

cada una de las actividades con precaucion.

Actividad 1.5. Video: “;Cémo cuido mi cuerpo?”

Video donde los alumnos expongan la importancia de cuidar su propio cuerpo en

relacion a los habitos de alimentacion y descanso.

MES DE APLICACION: FEBRERO
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% ¢Con qué intencién se implementa dicha actividad?

Se plantea dicha actividad con el proposito de que los alumnos reconozcan que es
importante cuidar su cuerpo y de qué manera lo hacen. Debe exponerse como

cuidan su cuerpo con relacion a los habitos de alimentacion y descanso.
% ¢Como se cumple dicha intencion?

Cuidando que todos los alumnos compartan su video y expresen realmente la
importancia de cuidar su propio cuerpo en relacion a los héabitos de alimentacion

y descanso.
% ¢Qué recursos se utilizan para llevarla a cabo?

- Teléfono celular o camara

- Collage que hicieron los alumnos de acciones para cuidar su cuerpo
% ¢Quiénes participan en la misma?
Alumnos.
% ¢De qué manera se ejecuta?

Se solicita via WhatsApp que los alumnos se graben con el collage que realizan
en clase, comentando por qué es importante cuidar su cuerpo y qué acciones

realizan para hacerlo (habitos de alimentacion y descanso).
Actividad 2.1. Comer frutas y verduras.

Solicitar a los alumnos que lleven fruta o verdura picada de su preferencia para

consumirla en receso durante una semana.

MES DE APLICACION: MARZO
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% ¢Con qué intencién se implementa dicha actividad?

Se implementa con la intencién de que los alumnos perciban los beneficios de

comer frutas y verduras, a pesar de ser en un periodo corto de tiempo.
% ¢Como se cumple dicha intencién?

Poniendo el ejemplo, como docente debo llevar fruta o verdura picada, a fin de

motivar a los alumnos para que lo hagan de igual manera durante toda la semana.
%+ ¢Qué recursos se utilizan para llevarla a cabo?
—> Fruta o verdura picada en un traste
% ¢Quiénes participan en la misma?
Alumnos, docente en formacion.

% ¢De qué manera se ejecuta? Se envia msj via WhatsApp donde se pide a los
padres de familia que manden fruta o verdura picada de su preferencia durante

una semana (previamente se platica sobre esto en la actividad 1.1).
Actividad. 2.2. Yo me relajo, ¢y ta?
Ejercicios de respiracion por 5 minutos.
MES DE APLICACION: MARZO
% ¢Con qué intencién se implementa dicha actividad?

Con lafinalidad de que los alumnos se relajen y eviten sentir estrés, promoviendo
latolerancia y la paz, ensefiando una estrategia de respiracion divertida de manera

Iudica para mantener la calma.
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% ¢Como se cumple dicha intencion?

Como docente debo acompariar a los alumnos durante dichas respiraciones, cuidar
que todos cumplan con el material que se les solicita para realizarlas y apoyar a

los alumnos para que reflexionen en la importancia de hacerlo.
%+ ¢Qué recursos se utilizan para llevarla a cabo?

- Tapete
- Almohada
- Cobija
- Peluche

% ¢Quiénes participan en la misma?
Alumnos, docente en formacion.
% ¢De qué manera se ejecuta?

Se realizan las respiraciones dentro del aula y fuera de la misma, guiando a los
alumnos para que verdaderamente logren relajarse durante esta actividad,

fortaleciendo asi su habito de descanso.
Actividad 2.3. Hoy y mafana sin comida chatarra.
Descansar del consumo de comida chatarra: galletas, dulces, papitas, etc.
MES DE APLICACION: MARZO

% ¢Con qué intencién se implementa dicha actividad?

Promover el autocuidado en los alumnos y ayudarlos para estar en menor riesgo
de tener una serie de efectos negativos sobre su salud; por ejemplo, obesidad,
caries, suefio deficiente y niveles de energia que suben y bajan constantemente,

entre otras mas.
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% ¢Como se cumple dicha intencion?

Orientando a los alumnos para que no consuman comida chatarra, e igualmente
poniendo el ejemplo al no consumirla tampoco; ademas, es vital recalcar la

relevancia de no hacerlo.

%+ ¢Qué recursos se utilizan para llevarla a cabo?
- Fruta o verdura picada.

% ¢Quiénes participan en la misma?

Alumnos, docente en formacion.

% ¢De qué manera se ejecuta?

Invitando a los alumnos a alimentarse sanamente; por ejemplo, podrian sustituir
la comida chatarra que no es favorable para el organismo con una fruta o verdura

picada o rayada con limoén, sal y chile.
Actividad 3.1. La ensalada balanceada.
Consumir ensalada de forma grupal (importancia de una alimentacion saludable).
MES DE APLICACION: ABRIL

% ¢Con qué intencion se implementa dicha actividad?

Se implementa con la intencion de que los alumnos reconozcan que es
fundamental cuidar su alimentacion; ademas, se pretende incluir alimentos del
Plato del Bien Comer, a fin impulsar a los alumnos a tener habitos de alimentacion

saludable.
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% ¢Como se cumple dicha intencion?

Procurando que todos los alumnos cumplan con los ingredientes solicitados, con
el objetivo de que se pueda realizar el desayuno grupal (ensalada) de la mejor

manera y con la participacién de todos.
%+ ¢Qué recursos se utilizan para llevarla a cabo?

—> Ingredientes para la ensalada
- Vestuario de chef
- Aula escolar

- Mesas y sillas
% ¢Quiénes participan en la misma?
Alumnos, docente en formacion.
% ¢De qué manera se ejecuta?

Se solicita con anticipacion a los alumnos que lleven los ingredientes para la
ensalada grupal, asi como su vestimenta para llevar a cabo la actividad en el aula.
Se retroalimenta el tema del Plato del Bien Comer con los estudiantes al momento

de elaborar la ensalada, destacando la trascendencia de alimentarse sanamente.

Actividad 3.2. A combatir la obesidad infantil, leyendo.

Compartir con los nifios cuentos o textos breves donde reconozcan el impacto de la

obesidad infantil.
MES DE APLICACION: ABRIL
% ¢Con qué intencion se implementa dicha actividad?

Con el objetivo de que los alumnos desarrollen conciencia y comprension sobre

los problemas de salud relacionados con la obesidad, pues se comparte
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informacidn sobre los efectos de esta, al igual que se hace con la intencion de que
se transmitan mensajes positivos sobre la importancia de mantener una

alimentacion equilibrada.
% ¢Como se cumple dicha intencién?

Al presentar a los alumnos personajes que adoptan habitos saludables, ya que
pueden verse inspirados y motivados para seguir su ejemplo. Asimismo, sin
descuidar que lo ideal es crear conciencia desde una edad temprana, estableciendo
bases solidas para la adopcion de estilos de vida saludables a largo plazo.

%+ ¢Qué recursos se utilizan para llevarla a cabo?
- Cuentos y textos breves sobre obesidad

% ¢Quiénes participan en la misma?

Alumnos, docente en formacion.

% ¢De qué manera se ejecuta?

Se ejecuta al tratar de prevenir la obesidad, impulsando a los alumnos a tomar
decisiones méas informadas sobre su propia salud y a cuidar su propia

alimentacion.
Actividad 3.3. Videos para aprender a alimentarse sanamente.
Proyectar videos acerca de la importancia de una alimentacion saludable.
MES DE APLICACION: MAYO

% ¢Con qué intencién se implementa dicha actividad?

Se implementa con la finalidad de que los alumnos visualicen ejemplos, puesto

que los videos proporcionan una forma visual y concreta de mostrar a los alumnos
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ejemplos préacticos de alimentos saludables, al mismo tiempo que se pretende los

alumnos aprendan a través de una actividad interactiva y atractiva.
% ¢Como se cumple dicha intencion?

Orientando a los alumnos para que identifiguen que deben alimentarse
correctamente y recalcar que a través de videos es viable comprender conceptos

relacionados con la alimentacién saludable.
% ¢Qué recursos se utilizan para llevarla a cabo?

- Videos
- Proyector
- Laptop

% ¢Quiénes participan en la misma?
Alumnos, docente en formacion.
% ¢De qué manera se ejecuta?

Se proyecta el contenido (video) que se desea los alumnos puedan visualizar,
dando una explicacion previa de lo que se espera alcanzar con dicha actividad. Se
reflexiona sobre lo que observan en el video y se realiza una lluvia de ideas de
cdmo es su alimentacion y descanso, asi como que pueden hacer para mejorar

dichos habitos.
Actividad 3.4. Entrevista a mi docente titular.

Entrevista a la docente titular del grupo para conocer qué le han parecido las

estrategias implementadas con los alumnos.

MES DE APLICACION: MAYO
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% ¢Con qué intencién se implementa dicha actividad?

Se implementa con la intencion de identificar lo que opina la docente titular del
grupo acerca de las actividades con los alumnos, con el propésito de mejorar mi

propia practica docente.
% ¢Como se cumple dicha intencion?

Se cumple al considerar las observaciones o puntualizaciones que haga la docente
titular con la finalidad de tomarlas en cuenta para saber qué se esta haciendo bien,
qué se puede mejorar y qué es aquello que reconoce de mi trabajo con los

estudiantes.

% ¢Qué recursos se utilizan para llevarla a cabo?
- Formulario de Google

% ¢Quiénes participan en la misma?

Docente titular del grupo, docente en formacion.

% ¢De qué manera se ejecuta?

Se comparte un enlace, el cual dirige a la docente titular a un formulario de
Google, donde ella registra sus respuestas para posteriormente reflexionar en las
mismas y darme cuenta de fortalezas, asi como de areas de oportunidad que se

deben fortalecer.
Actividad 4.1. Triptico informativo sobre habitos de suefio.

Fortalecer acciones: descansar y dormir adecuadamente, compartiendo un triptico

informativo a los alumnos.

MES DE APLICACION: JUNIO
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% ¢Con qué intencién se implementa dicha actividad?

Se implementa con el objetivo de fortalecer acciones como lo son el descanso y
suefio, pues en muchas ocasiones los alumnos no procuran su salud fisica, lo que
provoca que no rindan adecuadamente en el sentido académico, asi que al
compartir el triptico informativo se pretende crear conciencia en la importancia

de dormir a sus horas para estar siempre fuertes.
% ¢Como se cumple dicha intencién?

Se invita a la reflexion y al didlogo a los alumnos, a fin de establecer rutinas
regulares de suefio, lo cual favorece a que los nifios desarrollen habitos saludables
que pueden perdurar durante toda su vida. Al mismo tiempo, hacer hincapié en
que mantener horarios consistentes de suefio, mejora la calidad y duracion del

descanso.

% ¢Qué recursos se utilizan para llevarla a cabo?
- Triptico

% ¢Quiénes participan en la misma?

Alumnos, docente en formacion.

% ¢De qué manera se ejecuta?

Al compartir el triptico a los alumnos, destacando las consecuencias negativas de
no cuidar su salud, siendo que el descanso adecuado es fundamental para su
desarrollo, pues contribuye a un crecimiento favorable; ademas, la falta de suefio

adecuado puede estar relacionada con un mayor riesgo de obesidad.
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Analisis del contexto en el que se realiza la mejora

La institucion en la cual me encuentro practicando y llevando a cabo mi servicio
social es la Escuela Primaria. Ramén Lopez Velarde, esta se encuentra ubicada en una
comunidad urbana del municipio de Coacalco de Berriozébal; ademas, es relevante
mencionar que el nivel econémico de la poblacién en esta zona es medio-bajo, de acuerdo
con lo que comentd la directora en una entrevista al inicio del ciclo escolar y considerando

lo que es posible observar en el entorno.

En el &mbito cultural, se sabe que es una comunidad que desconoce sus raices;
socialmente, la edad de los padres oscila entre los 20 y 40 afios, quienes cuentan con un nivel
academico basico concluido (secundaria terminada), lo cual repercute de muchas maneras en
la vida de los alumnos. En esta primaria atiendo el grado 1°, grupo “A”, con la siguiente

matricula de alumnos:

NINAS NINOS TOTAL
12 17 29

Los alumnos se enfrentan a una alimentacion deficiente de nutrientes, debido a que
su contexto les ofrece producto chatarra y golosinas. Cabe mencionar que, a pesar de
implementar actividades ludicas con los nifios, ellos se mostraban distraidos, cansados, con
suefio y en ocasiones poca disposicidn al trabajo, pues no estaban descansando lo suficiente
e incluso habia quienes tenian mucha hambre antes de receso por no desayunar antes de asistir

a la escuela.

Entonces, tras las caracteristicas del grupo en general y considerando las necesidades
de los estudiantes, he elegido el tema de este informe y fue asi porque si bien existen
promotores de la salud y especialistas en esta area, resulta trascendental considerar la
formacion de habitos de alimentacion y descanso como docentes en aula, ¢de qué manera?
Pues bien, los nifios pasan gran parte del tiempo en este entorno, asi que como docentes
podemos aprovechar para promover dietas saludables, asi como ejercicios de relajacion o

descanso.
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Metodologia de investigacion: investigacion — accion

éQué es?

Al revisar distintos documento, es posible concluir que existen diversas definiciones y con gran variedad
de practicas de investigacidn - accidn; sin embargo, el termino investigacion - accidn hace referencia a
una amplia gama de estrategias realizadas para mejorar el sistema educativo y social.

éPara qué sirve?

7

Este tipo de metodologia se ocupa del estudio de una problematica social especifica que requiere
solucién y que afecta a un determinado grupo de personas, sea una comunidad, asociacion, escuela o
empresa.

e

Igacion - accion

éPor qué seleccionarla?

Por su flexibilidad, puesto que es valido e incluso necesario realizar ajustes conforme se avanza
en el estudio, hasta que se alcanza el cambio o la solucidn al problema.

t

I  Deacuerdo con Hernandez, Fernandez y Baptista (2014), se enlistan los ciclos del proceso:
Deteccion y diagndstico del problema de investigacion.

1a Inves

Elaboracion del plan para solucionar el problema o introducir el cambio.

r

Implementacion del plan y evaluacion de resultados.

Metodolog

Imagen 1. Organizador grafico de la Metodologia Investigacion — accion

Colmenares (2008) refiere que desde su origen la investigacién — accion fue
configurandose fundamentalmente como una metodologia para el estudio de la realidad
social, de hecho, su creador Kurt Lewin, la describia como una forma de investigacion que
podia ligar el enfoque experimental de la ciencia social y con el fin de que ambos

respondieran a los problemas sociales.

J. Elliott (2005) sostiene que su modelo toma como punto de partida el modelo ciclico
de Lewin, quien bosqueja un proceso disciplinado de investigacion — accion que se sitla en
paralelo con la aplicacién del método cientifico en otras disciplinas. Su modelo especifica un

espiral de actividades en esta secuencia:

27



02. Formulacion
de estrategias
de accion para

resolver el
problema

03.
Implantacién y

01. Aclaraciéon y
diagnéstico de una

situacion evaluacion de
prolematica en la las estrategias
practica de accidn

04. Aclaracién y
diagndstico posteriores de
la situacion problematica (y

asi sucesivamente en la
siguiente espiral de
reflexion y accion)

Imagen 2. Organizador grafico del modelo ciclico de Lewin

Este mismo libro en la pagina 316 menciona que el término investigacion — accion
fue acufiado por Kurt Lewin (1946) para describir un proceso de investigacion que se
modifica continuamente en espirales de reflexion y accion, pero ¢por queé resulta funcional
esta metodologia? Pues bien, el proceso es flexible e interactivo en todas las fases o pasos
del ciclo, por lo que considero servira para el autorreflexion de conocimiento y accion. De

igual forma, esta metodologia busca la transformacion social y empodera a los participantes.

Por otro lado, Antonio Latorre (2003) enfatiza que los docentes deben investigar su
préactica profesional mediante la investigacion — accion, teniendo como foco la practica
profesional del profesorado, lo cual se entiende precisamente que es con la intencién de

mejorar la calidad educativa y asi transformar la sociedad.

Kemmis (1988) describe especificamente las caracteristicas de la investigacion —

accion;

= Es participativa, lo que refiere que las personas trabajan con la intencion de
mejorar sus propias practicas. Sigue una espiral de ciclos de planificacion,

accion, observacion y reflexion.
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= Es colaborativa, es decir, se realiza en grupo por las personas implicadas.

= Crea comunidades autocriticas de personas que participan y colaboran en
todas y cada una de las fases del proceso de investigacion.

= Esun proceso sistematico de aprendizaje, el cual se orienta a la praxis (accién
criticamente informada y comprometida).

= Induce a teorizar sobre la propia practica.

= Somete a prueba las practicas, las ideas y las suposiciones.

= Implica registrar, recopilar, analizar nuestros propios juicios, reacciones e
impresiones con relacion a lo que ocurre; exige llevar un diario personal en el

cual se registran nuestras reflexiones, entre algunas otras caracteristicas.

Es importante destacar lo siguiente, Kemmis (1989) se apoya en el modelo de Lewin
presentado anteriormente en el presente documento (Imagen 2) para elaborar un modelo y
aplicarlo a la ensefianza. Este proceso lo organiza en dos ejes: uno estratégico, constituido
por la accion y la reflexion; y otro organizativo, que se constituye por la planificacion y la
observacidn, siendo que ambas dimensiones se encuentran en continua interaccién, de modo
que se establece una dinamica, la cual contribuye a resolver los problemas y a comprender

las practicas que tienen lugar en la vida cotidiana de la escuela.

Se integra por cuatro fases 0 momentos interrelacionadas: planificacion, accién,
observacién y reflexion. Cada uno de estos momentos implica una mirada retrospectiva, y
una intencién prospectiva que forman de manera conjunta una espirar de autorreflexion de

conocimiento y accion.

Se sabe asimismo que en el modelo de Kemmis, cada ciclo lo componen cuatro

momentos:

1. EIl desarrollo de un plan de accién criticamente informado para mejorar
aquello que ya esta ocurriendo.

2. Un acuerdo para poner el plan en practica.

3. La observacion de los efectos de la accién en el contexto en el que tienen
lugar.

4. Lareflexion en torno a esos efectos como base para una nueva planificacion,

una accion criticamente informada posterior, a través de ciclos sucesivos.
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A fin de concretar los momentos de investigacion — accion, se incluyen los siguientes

cuadros.

Cuadro 8. Los momentos de la investigacion-accion (Kemmis, 1989)

Reflexionar

Observar

.
U

e K

\

CICLO 1

‘Planificar

Actuaf

CICLO 2

Revisar ¢l plan
 Replantear el ptan
. {Comenzar nuevo ciclo)

CICLO 3

Cuadro 9. Los momentos de la investigacion-accion (Kemmis, 1989)

DIMENSION ORGANIZATIVA

DIMENSION ESTRATEGICA

Reconstructiva Constructiva
f :
Discurso entre 4, Reflexionar 1. Planificar
participantes Retrospectiva sobre la Prospectiva para la
abservacion. accion.
|
| *
Prictica en el contexto 3. Observor 2. Actuar
social Prospectiva para la Retrospectiva guiada por la
reflexion. plan'ificacidn.
L
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Desarrollo, reflexidn y evaluacion de la propuesta

Dicho apartado pretende describir y analizar la ejecucion del plan de accion,

considerando la pertinencia y consistencia de las propuestas, identificando las secuencias de

actividades, los recursos, los procedimientos de seguimiento y evaluacion de la propuesta de

mejora. EI documento de orientaciones académicas para la elaboracion del trabajo de

titulacion refiere que esta la parte medular del informe, basicamente porque refiere al disefio

y puesta en marcha del fortalecimiento o transformacion de la préactica profesional.

El hecho de elaborar este apartado obliga a revisar, con detenimiento, los resultados

obtenidos en cada una de las actividades realizadas, es decir, replantear las propuestas de

mejora, a fin de visualizar cdmo se lograron las intenciones de cada estrategia. Las siguientes

tablas desglosan cada uno de los momentos de la investigacion — accion (Kemmis, 1989)

planificar, actuar, observar y reflexionar.

Actividad 1.1.
Participacion de padres de

familia

Concientizacion con padres de familia sobre la importancia de su

participacion en las actividades que serdn aplicadas de forma gradual;

entrevista a algunos padres de familia para conocer su postura ante la

implementacién de actividades con el grupo.

FASE 1 — Planificar

7
L X4

K/

7/

Explicar a los padres de familia y alumnos el propésito general de
mi trabajo.

Precisar la importancia de tener habitos de alimentacion y
descanso recalcando la trascendencia de su participacion en las
estrategias, esto permitira que los padres de familia se involucren
con los alumnos en cada una de las actividades y sean conscientes
de que, al contar con su apoyo, los beneficiados seran
primordialmente sus hijos/as.

Compartir un formulario de Google como parte de un diagndstico
que permita conocer habitos de los alumnos, este incluye las
siguientes interrogantes: (Qué entiende por habitos de
alimentacion y descanso?, ;De qué manera piensa usted que
podrian influir de manera positiva las estrategias en su hijo/a?,

¢Qué habitos de alimentacion saludable hay en casa?, ¢Qué
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bebidas consume comunmente su hijo/a?, ;Cuéntas horas duerme
su hijo/a?, ¢Cuéles son sus hébitos de descanso durante el fin de
semana?, ;Como despierta su hijo/a despuées de haber dormido?
(con mas suefio, activo, cansado, irritable, etc), al igual que se
cuestiona si su hijo/a esta diagnosticado con alguna condicion
especifica, a fin de saber si algiin alumno tiene ciertas necesidades

y asi buscar la mejor manera de guiarlo en el proceso.

FASE 2 — Actuar

e

29 respuestas B oot oo itnse

Entrevista a padres de familia

ERN § ST B e (S e M SR B Tt ESICON B SIS S B

1000 W UTTARIAGILS | SR e 31131 S
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FASE 3 — Observar

Se entrevistd a algunos padres de familia, cuestionandoles qué es vida
saludable para ellos, y fue posible observar que hubo quienes enfatizaban
que vida saludable implica comer sano, hacer ejercicio, dormir lo
suficiente y a sus horas para evitar que tengan enfermedades al crecer, al
igual que mencionaban la trascendencia de establecer acciones cotidianas

0 constantes positivas.

FASE 4 - Reflexionar

Precisamente me parecio interesante que reconocieran que un habito debe
ser constante y continuo, al mismo tiempo que mostraron disposicion para
todo el proyecto con los nifios, se comprometieron a cooperar de acuerdo
a sus posibilidades y les agrad6 bastante esta iniciativa con los pequefios.

Sanchez (2006) refiere que la familia es la primera institucion que ejerce
influencia en el nifio, ya que transmite valores, costumbres y creencias
por medio de la convivencia diaria. Asimismo, es la primera institucion
educativa y socializadora del nifio, “pues desde que nace comienza a vivir

la influencia formativa del ambiente familiar” (Guevara, 1996, p. 7).

Realmente se confirma entonces que el involucramiento de los tutores o
padres de familia en la educacion de su hijo/a es trascendental para el
éxito escolar, asi que en este caso conviene buscar oportunidades en las

que como docente se pueda enfatizar todo ello.

Me gustaria destacar algunas de las respuestas obtenidas, con el propdsito
de reflexionar en estas; por ejemplo, tal es el caso de lo que opina la mama
de la alumna Valery Vanessa, quien contestd que realmente no existen
habitos saludables de descanso durante el fin de semana, debido a que
duerme tarde sadbado y domingo.

Al igual que afirmé que en ocasiones su hija duerme 7 horas, despertando
mas irritable; ademas, explicaba que a pesar de no gustarle tanto la

verdura, procura incluir en su dieta un poco de vegetales todos los dias,

33




dichas respuestas resultan sugestivas, pues aunque hubo padres de familia
que asumen todo es perfecto en la dieta y en el descanso de sus pequerios,
pude percibir que hay quienes reconocen dificultades en la adquisicion de
dichos habitos, lo cual me permite ver en qué debo trabajar con los

alumnos.

Otro alumno es Jonathan Emanuel, su mamé dice que durante el fin de
semana lo lleva consigo a su trabajo y no descansa adecuadamente; por
ello, despierta cansado en muchas ocasiones, pero pude percatarme de que
siempre estan al pendiente de la alimentacion saludable del alumno desde
el primer dia de clases con el grupo. El alumno consume desayunos

balanceados y agua natural diariamente.

Al hacer la entrevista, pude leer en las respuestas que la alumna Elizabeth
Mayte padece asma; sin embargo, su mama hace una ardua labor al
procurar gque su alimentacidén sea la correcta y que su hija duerma
temprano sin ver pantallas antes de dormirse. Asimismo, afirma que, con
las estrategias a aplicar con el grupo, su pequefia se enfermaria menos por

dormir y alimentarse apropiadamente.

Por otro lado, la mama de Dorian desconoce cuéles son sus habitos de
descanso durante el fin de semana, debido a que pasa mucho tiempo con
sus abuelos y ella no esta pendiente del nifio, bebe refresco y no tiene
habitos de descanso ni alimentacion saludable. Puedo percibir que en los
recesos no le mandan comida, solamente le mandan dinero para que vaya
a la tiendita escolar; no obstante, procuro hacer hincapié en que debe
comprar fruta o comida, no chatarra y si veo que compra algo asi, se lo

retiro hasta ver que haya comido correctamente, le regreso su botana.

En los anexos del presente documento se comparten algunas de las

respuestas obtenidas por los padres de familia en cada una de las
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preguntas, con el objetivo de visualizar de manera general qué
respondieron ante cada interrogante, cabe destacar la excelente
cooperacion para resolver el cuestionario, en menos de 2 dias, ya habia

contestado todo el grupo.

Pude percibir en sus respuestas que es necesario establecer indicaciones
precisas al proponer alimentos que los alumnos puedan llevar a la escuela,

los cuales sean nutritivos, ricos y econémicos.

Realmente resulta importante involucrar al padre o tutor del alumno/a,
pues debe ser quien promueva estos habitos en casa y oriente al alumno
para tener una alimentacién saludable. Como docente no puedo proveer
alimentos para todos los alumnos; sin embargo, si fortalezco aquellos

habitos que los nifios traen de casa.

Actividad 1.2. Trapo de colores

Concientizacion con alumnos mediante la actividad del trapo de colores.

FASE 1 — Planificar

K/

% Salir al patio con los alumnos, los cuales traerdn un jugo con
colorantes artificiales y un lienzo blanco (trapo) que fueron
solicitados con anterioridad.

% Solicitar que abran el jugo y coquen debajo un recipiente
solicitado con anterioridad.

% Derramar la bebida sobre el trapo, a fin de identificar cbmo estas
afectan nuestro cuerpo.

¢+ Percibir como el colorante artificial queda impregnado en este.

% Derramar agua potable sobre el trapo y observar qué ocurre.

% Hacer ver a los alumnos que, al derramar agua potable, el trapo no

vuelve a su estado inicial ni queda limpio, seria necesario lavarlo

con jaboén, siendo que el cuerpo humano por dentro no puede

recibir esta sustancia, por lo cual no seria l6gico pensar que
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podemos tomar un jugo dafiino con colorante y tomando agua

revertimos el dafio que nos causamos.

FASE 2 — Actuar

FASE 3 — Observar

Fue viable observar que todos los alumnos participaron en la realizacion
de dicha actividad y posteriormente analizamos lo acontecido, recalcando
la importancia de beber agua potable diariamente, evitando el consumo
de bebidas procesadas/ con colorantes artificiales que dafian nuestro

organismo.

FASE 4 - Reflexionar

Al realizar la actividad, el alumno logro percatarse de lo que hacen las
bebidas con el lienzo (pintarlas y hacerlas pegajosas), hizo una
concientizacion de lo importante que es cuidar su cuerpo, bebiendo
suficiente agua potable.

Los nifios deben tomar agua porque necesitan estar hidratados para
mantener una buena salud y funcionamiento del cuerpo. El agua ayuda a
regular la temperatura del cuerpo, a transportar nutrientes y a eliminar los
desechos a través de la orina, entre otras funciones importantes.

Varias instituciones recomiendan que los nifios tomen agua regularmente.
Entre ellas se encuentran la Academia Estadounidense de Pediatria
(AAP), la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y el Instituto
Nacional de Salud Infantil y Desarrollo Humano (NICHD) de los Estados
Unidos. Estas organizaciones recomiendan que los nifios consuman una

cantidad de agua adecuada segun su edad y peso, y que eviten bebidas
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azucaradas y otras bebidas que puedan contribuir a la deshidratacién o a

problemas de salud a largo plazo.

Actividad 1.3. Refrescandome

todos los dias

ACTIVIDAD PERMANENTE: Procurar diariamente que los alumnos

consuman 500 ml de agua potable a lo largo de la jornada escolar. Llevar

dicho registro diariamente en una lona, registrando si se tomaron su agua

0 no.

FASE 1 — Planificar

K/

Recalcar a los alumnos la importancia de que tomen agua potable
todos los dias.

Procurar que diariamente los alumnos consuman 500 ml de agua
a lo largo de la jornada escolar.

Registrar todos los dias en una tabla si se tomaron su agua 0 no,
con el objetivo de promover que los estudiantes se hidraten lo
suficiente y logren identificar la importancia de no consumir
bebidas con colorantes artificiales, pues estas dafian el organismo.
Resaltar a los estudiantes que deben cuidarse a si mismos
tomando agua potable, debido a que su cuerpo es como una

maquina y esta necesita agua para funcionar correctamente.

FASE 2 — Actuar
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FASE 3 — Observar

Pude observar que alumnos que no tenian ese habito, poco a poco fueron
mejorandolo, quizés no lo perfeccionaron, pero ya comenzaban a tomar
agua de manera espontanea, sin necesidad de recordarles que debian
hacerlo.

Me sorprendié la respuesta de los alumnos ante dicha estrategia; por
ejemplo, me decian: Maestra ya me terminé el agua, ;me puede registrar?,

poco a poco Vi que hicieron este habito parte de su vida diaria.

FASE 4 - Reflexionar

Los alumnos realmente se involucraron en esta actividad permanente,
visualizaba que en los recesos ya no traian jugos, solamente agua potable
y habia nifios que incluso se la terminaban mucho antes de culminar la
jornada y querian mas.

Y es que, tomar agua ayuda al rendimiento escolar de los nifios de varias
maneras. Mantenerse hidratados puede ayudar a mejorar la concentracion
y la memoria, lo que puede ser importante para el aprendizaje y la
retencion de informacion. Ademas, la falta de hidratacion puede provocar
fatiga y somnolencia, lo que puede afectar el rendimiento escolar. En
general, asegurarse de que los nifios beban suficiente agua es importante
para mantener una buena salud y un buen rendimiento académico.
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Actividad 1.4. Matrogimnasia

familiar

Clase de Matrogimnasia (alumnos y padres de familia).

FASE 1 — Planificar

¢

o
A5

*
°e

*,

R/

e

%

X/

e

AS

X/

K/

AS

7/

7/

Enviar mensaje via WhatsApp para notificar sobre los materiales
que se utilizarian para la clase de Matrogimnasia.

Pedir a los alumnos que salgan a formarse en el patio.

Dar la bienvenida a los padres de familia para comenzar con la
actividad.

Realizar respiraciones por 3 minutos junto con los padres de
familia, a fin de relajarse y estar concentrados para los ejercicios
a trabajar.

Solicitar que caminen por todo el patio saludando a todos
(chocando las palmas de las manos y los pies), tanto padres de
familia como alumnos, a fin de realizar un ejercicio de
calentamiento de manera inusual e interactiva.

Pedir que cubran los ojos a sus hijos/as con los paliacates que les
fueron solicitados con anticipacion.

Indicar que los nifios deberan formarse e intentar encontrar a su
papa, mama o abuelo/a tnicamente utilizando sus manos, sin ver
ni oler.

Percibir qué alumnos lo hacen con mayor facilidad y a qué
alumnos les cuesta mas trabajo.

Solicitar que se cubran con la sabana que trajeron y lean la carta
que escribieron a su hijo/a, a fin de fortalecer su vinculo o
relacion.

Pedir que pasen al area de bancas y lleven el lunch que se solicitd
con anticipacion (ensalada o fruta y agua simple para compartir).
Pasar a cada una de las mesas e indicarles que deberan conversar
sobre la clase y el proyecto que hemos trabajado hasta el
momento.

Reflexionar sobre esta actividad y pedir que den opiniones y/o o

sugerencias al respecto.
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% Agradecer la asistencia de los padres de familia y regresar al

salén en orden.

FASE 2 — Actuar
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FASE 3 — Observar

Pude percatarme de que los alumnos trabajaron de manera favorable
junto con un tutor o padre de familia, a fin de fortalecer los hébitos de
descanso, siendo que resulta trascendental para el bienestar de todos los
alumnos. Todos llevaban consigo abundante agua potable y una

ensalada para compartir al finalizar la actividad.

FASE 4 - Reflexionar

La matrogimnasia es una actividad que involucra a la madre y al hijo,
con el objetivo de fortalecer el vinculo afectivo entre ambos, mientras
se realizan ejercicios que benefician el desarrollo fisico y motor, pero en
este caso procuramos que reconocieran de igual manera la relevancia de

los habitos de descanso.

Segun diferentes autores, la matrogimnasia puede tener variaciones en
cuanto a los ejercicios que se realizan y la forma en que se llevan a cabo.
La matrogimnasia es una actividad fisica que se lleva a cabo en pareja y
que busca mejorar la relaciéon afectiva entre la madre y el pequefio,
mientras se realizan ejercicios que benefician el desarrollo fisico y motor

del nifio.

Para el quehacer pedagogico la matrogimnasia ademas de involucrar a
padres y madres, se centra en el nifio y la nifia buscando un espacio de
aprendizaje que llame la atencion siendo de gran bienestar y agradable
a quien va a aprender principalmente el menor, permite fomentar

espacios de confianza y seguridad estados importantes para que un
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infante se sienta frente a la toma de decisiones en aspectos acadéemicos
(Orjuela, 2015).

Cabe resaltar que no solamente con esta clase se da a entender que es
importante atender los habitos de descanso en los alumnos, pues en el
cronograma se establecen algunas otras estrategias que los consideran, a
fin de fortalecerlos en los nifios, motivandoles a relajarse y meditar de
ser necesario. Pero, ;como se puede conceptualizar el descanso? El
descanso es un periodo de tiempo en el que se reduce o se interrumpe la
actividad fisica y mental, con el objetivo de recuperar la energia y la
fuerza necesarias para continuar con las actividades cotidianas. Segun
diferentes autores, el descanso puede tener variaciones en cuanto a la

duracion, la frecuencia y la forma en que se lleva a cabo.

El hecho de fortalecer habitos de descanso es beneficioso para los
alumnos, lo cual se debe a que el descanso es esencial para reducir el
estrés y la ansiedad en los nifios. Cuando los nifios descansan lo
suficiente, se sienten més relajados y equilibrados emocionalmente, lo

que les permite enfrentar mejor las situaciones estresantes y dificiles.

A su vez, puedo darme cuenta que cuando los alumnos descansan sus
horas y duermen temprano, rinden mejor en las actividades académicas
que realizamos como grupo, participan mas y tienen un mejor
rendimiento en general; ademas, es notorio cuando un alumno no
descansa lo suficiente, pues llega a comentar cuando se desvela por estar
jugando videojuegos, en el celular o viendo la TV y me interesa bastante
aportar un granito de arena para que mis estudiantes no descuiden su
salud e identifiquen lo elemental que resulta procurarse a si mismos,
reconociendo que los habitos de descanso son cruciales en su vida y

deben tomarlos en cuenta en todo momento.
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Ahora bien, ¢por qué decidi pedirles agua potable y una ensalada para
compartir al finalizar la clase de matrogimnasia? Precisamente con el
objetivo de no perder de vista la promocion habitos de alimentacion
correcta en los alumnos y fue interesante porque no solamente los
alumnos consumieron la fruta, sino también los padres de familia se
vieron involucrados y consumieron lo que llevaban de ensalada con sus

pequefos.

Por su parte, considero que si normalmente los padres no acostumbran
convivir con sus pequefios, es un buen momento para hacerlo, asi que
aproveché y consideré oportuno perdirles que mientras comieran,
platicaran sus hijos sobre como se sienten, qué les parecié la actividad,
a dénde les gustaria viajar, qué les gustaria que les pusieran de lunch,
qué piensan sobre el proyecto de vida saludable que estamos ejecutando
en el grupo, todo ello con el propdsito de que se comuniquen y expresen

como quizas luego no pueden o no se toman el tiempo de hacerlo.

Pude darme cuenta que esta fue una excelente estrategia porque los
padres de familia se sintieron contentos y disfrutaron la clase todo el
tiempo, al finalizar se dieron un aplauso e incluso algunos de ellos
lloraron, pues este tipo de actividades no solamente cumplen un objetivo
especifico, pueden servir de mucho mas e incluso considerar otras

disciplinas durante el desarrollo de las mismas.

Actividad 1.5. Video “;Como

cuido mi cuerpo?”

Video donde los alumnos expongan la importancia de cuidar su propio

cuerpo en relacion a los habitos de alimentacion y descanso.

FASE 1 — Planificar

¢+ Pedir a los alumnos con anticipacion que realicen un video en el
cual expongan la importancia de cuidar su cuerpo, siendo una

actividad muy dinamica.
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% Reconocer como los nifios perciben que deben cuidar su salud,

qué acciones realizan diariamente para hacerlo.

f“:') Grupo 17A B maestra Tanka
a4z

FASE 2 — Actuar
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FASE 3 — Observar

Pude observar que los alumnos se involucraron de manera favorable en
la realizacion del video, fueron pocos los alumnos que no enviaron el
video y considero que los nifios reconocieron la importancia de realizar

esta actividad.

FASE 4 - Reflexionar

Un ejemplo de los videos que recibi es el de una alumna, quien menciond
textualmente en el video: “Hola, mi nombre es .... y hoy les voy a
ensefiar por qué es importante cuidar nuestro cuerpo. Primero, me estoy
lavando los dientes porgue es importante lavarnos los dientes, si no los
lavamos podemos tener los dientes sucios y nos puede molestar. Lo
segundo es acostarse a dormir temprano. También lo tercero es lavarse
las manos y tenemos que ver con los habitos de comer saludable para

estar fuertes y sanos, crecer mucho”.

En este caso el video fue muy creativo y la alumna se expresd con
claridad a pesar de ser de primer grado, explicé de qué forma se cuida a
si misma, recalcando sobre todo la importancia de tener habitos de
descanso correctos (dormir temprano) y habitos de alimentacidn (comer
saludable); no obstante, ¢qué dicen algunos autores sobre el descanso en
la infancia? Existen muchos autores que afirman que los nifios deben
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dormir a sus horas, ya que el suefio es fundamental para su desarrollo

fisico, mental y emocional.

El suefio es esencial en nuestras vidas y no solo por la cantidad de tiempo
que dedicamos a dormir sino también por la significacion que atribuimos
a una noche de descanso y el efecto que el suefio tiene en nuestra salud
(Miro, 2005).

Y ¢qué hay sobre los habitos de alimentacion? El escritor Michael
Pollan, autor del libro “Saber comer. 64 reglas basicas para aprender a
comer bien” defiende la importancia de una dieta basada en alimentos
frescos y de origen vegetal. Segun él, las frutas y verduras son
fundamentales para una dieta equilibrada y saludable, y deben ser una

parte importante de la alimentacién de los alumnos.

Por supuesto que el video de Sofi no era el unico que recalcaba la

alimentacion y el descanso. Otro video fue el de un alumno.

El menciond en su video: “Hola chicos, vamos a hablar los temas de la
fruta, esto es fruta que tenemos que comer mucho y tenemos que tomar
agua y también debemos de comer guayaba y manzana. Lavarse los
dientes. No dejar la comida desperdiciar y lavarse las manos, bafarse,
descansar, no comer comida chatarra porque nos hace enfermarnos y eso

es todo chicos, espero que les gusten todos estos temas”.
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Actividad 2.1. Comer frutas y

verduras

Solicitar a los alumnos que lleven fruta o verdura picada de su

preferencia para consumirla en receso durante una semana.

FASE 1 — Planificar

¢+ Priorizar que los alumnos consuman frutas y verduras.

% Solicitar con anticipacion que los alumnos lleven fruta o verdura
picada de su preferencia para consumirla en el recreo durante una
semana.

¢+ Visualizar la disposicion de los alumnos para llevar a cabo dicha
actividad.

«» Enfatizar la trascendencia de involucrarse en la realizacién de la

FASE 2 — Actuar

FASE 3 — Observar

Me pareci6 interesante que muchos padres de familia comentaban que
también en casa los alumnos pedian fruta y verdura como un snack, pues
en todo momento les comenté que podrian comerlo como botana e
incluso desde antes de comenzar con el proyecto, mencionan que ya

acostumbraban alimentarse sanamente.

FASE 4 - Reflexionar

Es importante tener un sustento, precisamente el cuadernillo Camparias
de Autocuidado Haciendo ECOS en mi Escuela: Mente Sana en Cuerpo
Sano editado por la Secretaria de Educacion Pablica en el mes de agosto
del afio 2021 en la pagina 14 enfatiza la importancia de promover el
autocuidado a traves de acciones de vida saludable, promoviendo la
participacion grupal en el consumo de refrigerios saludables como fruta
picada o verdura, pues de esta manera se obtienen beneficios a nivel

fisico y psicologico.
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Actividad 2.2. Yo me relajo, ¢y

Ejercicios de respiracion por 5 minutos.

FASE 1 — Planificar

R/
L X4

*
°e

R/
L X4

*,

Invitar a los alumnos a realizar ejercicios de respiracion por 5
minutos.

Pedir previamente a los alumnos un tapete, donde colocaran en
una posicion cdmoda con los ojos cerrados.

Salir al patio de forma ordenada e indicarles que deberan colocar
su tapete en el suelo, a fin de realizar estos ejercicios de forma
correcta.

Realizar inhalaciones de 3 tiempos: 1, 2, 3, inhalo, y
exhalaciones en 5 tiempos: 1, 2, 3, 4, 5 exhalo, utilizando musica
suave de ser posible.

Invitar a los alumnos a realizar estos ejercicios en casa cuando

sientan estrés o frustracion.

FASE 2 — Actuar
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FASE 3 — Observar

Pude percatarme de que los alumnos se relajaron durante la realizacion
de esta actividad, realizaron los ejercicios de respiracion de manera
apropiada y quienes tenian dificultades, cuestionaban como hacerlo.
Cabe sefialar que no fue la Unica sesion, se procur0 realizar estos
ejercicios de manera regular para realmente lograr el propoésito de la
actividad.

FASE 4 - Reflexionar

Dicha estrategia fue elaborada tomando en cuenta parcialmente lo que
menciona la pagina 15 del mismo cuadernillo Campafas de
Autocuidado Haciendo ECOS en mi Escuela: Mente Sana en Cuerpo
Sano (SEP), pues ahi se planea como el desarrollo de una actividad la
estimulacién de los estudiantes para tomar algunos minutos en un lugar
donde se sientan bien, comenzando por realizar inhalaciones de 3
tiempos: 1, 2, 3, inhalo, y exhalaciones en 5 tiempos: 1, 2, 3, 4, 5 exhalo,

utilizando musica suave de ser posible.

El docente recuerda al grupo que el dia de hoy es martes de camparia de
autocuidado. Se ha demostrado que la respiracién y la meditacién
permiten que las personas mejoremos nuestra atencion, nuestra salud
psicoldgica, y tomemos decisiones diarias mas asertivas que promueven
la tolerancia y la paz (ECOS, SEP).

Cabe destacar que los alumnos disfrutaron de estas meditaciones y se les
invito a realizarlas cuando se sientan estresados o abrumados en casa, ya
que ante estos sentimientos, la meditacion puede rejalarlos; ademas, es
primordial que desde pequefios se les invite a regular sus emociones y

esta es una forma de hacerlo.
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Actividad 2.3. Hoy y mafiana sin
comida chatarra

Descansar del consumo de comida chatarra: galletas, dulces, papitas, etc.

FASE 1 — Planificar

Invitar a los alumnos a descansar del consumo de comida

*
°e

chatarra.

>

7
*

Recalcar que es importante que ningin alumno incumpla con

D)

esta actividad.
% Vigilar que todos los alumnos se involucren en la actividad y

eviten el consumo de comida chatarra.

FASE 2 — Actuar

FASE 3 — Observar

Fue complejo lograr que los alumnos cumplieran con el reto de “Hoy y
toda la semana sin comida chatarra”, pero no imposible, debido a que el
95% del grupo consiguid terminar la semana sin haber consumido
comida chatarra, lo cual se dice facil; sin embargo, no fue labor sencilla
concientizar a los alumnos para que lograran entender el dafio que la
comida chatarra les hace y que descansar una semana no es nada, ellos

deben evitar consumirla durante toda su vida.
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FASE 4 - Reflexionar

Precisamente la Dra. Bertha Prieto Gomez (2005) refiere que la
alimentacion de los mexicanos se basa practicamente en comida
chatarra, a mi parecer ni siquiera deberia ser considerada comida, pues

no nutre.

Me parece interesante que asegure que actualmente muchos padres
trabajan todo el dia y no estan al pendiente de la dieta de sus hijos; por
esa razon, buscan ahorrar tiempo y proporcionar este tipo de alimentos
a los alumnos; no obstante, considero que caen en un grave error, ya que
en vez de realmente aprovechar el tiempo, terminan perdiendo con
enfermedades en sus pequefios, es decir, esto a la larga tiene mas

desventajas que virtudes.

Dicha estrategia fue elaborada tomando en cuenta lo que se menciona
en la pagina 14 del cuadernillo Campafas de Autocuidado Haciendo

ECOS en mi Escuela: Mente Sana en Cuerpo Sano (SEP).

Ahi se enfatiza que el docente debe recordar al grupo que debemos
descansar del consumo de comida chatarra: papitas, galletas, dulces, etc.
(no especifica tiempos, pero nosotros lo hicimos durante una semana), y
se promueve la participacion grupal en el consumo de shacks o
refrigerios saludables como fruta picada o verdura y los beneficios que
se obtienen a nivel fisico y psicolégico (esto de igual manera se llevé a

cabo con el grupo, a fin de motivarlos a consumir snacks saludables).
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Actividad 3.1. La ensalada
balanceada

Consumir ensalada de forma grupal (importancia de una alimentacion

saludable).

FASE 1 — Planificar

@
L X4

*
°e

*,

Recordar a los alumnos la importancia de una alimentacion
saludable mediante un desayuno.

Considerar alimentos de los 3 grupos del Plato del Bien Comer,
a fin de que el desayuno sea balanceado.

Realizar la reparticion de ingredientes o alimentos por nimero
de lista, considerando que ningun alumno quede fuera del
desayuno.

Compartir la lista de ingredientes a los padres de familia, donde
se especifique lo que deben llevar por alumno, a fin de que todos
sepan qué les toca.

Verificar que todos los alumnos cumplan con los ingredientes
asignados.

Solicitar que salgan del aula a lavarse las manos para comenzar
con el desayuno.

Iniciar con la preparacion de la ensalada para que todos los
alumnos.

Mencionar el nombre de cada uno de los ingredientes y su lugar
en el Plato del Bien Comer.

Comer la ensalada de forma grupal.

FASE 2 — Actuar
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FASE 3 — Observar

La participacion de los alumnos resulto favorable, debido a que todos
llevaron lo que se solicitd con anticipacion (reparticion de alimentos,

considerando el Plato del Bien Comer).

FASE 4 - Reflexionar

¢Por qué tomar en consideracion esta guia de alimentacion?

Debido a que ilustra cada uno de los grupos de alimentos con el fin de
mostrar a la poblacion la variedad que existe de cada grupo resaltando
gue ningun alimento es mas importante que otro, sino que debe haber
una combinacion para que nuestra dieta diaria sea correcta y balanceada.

Se dividen los alimentos en tres grupos:

1. Frutasy verduras

2. Cereales y tubérculos

3. Leguminosas y alimentos de origen animal

Realmente comer sano contribuye a tener una mejor calidad de vida,
dentro del plato del bien comer no hay alimentos buenos ni malos, la

idea es cuidar la porcion que se consume de cada uno de estos.

De acuerdo con la NOM, las recomendaciones para seguir
adecuadamente El Plato del Bien Comer son: consumir en gran medida
frutas y verduras preferentemente con cascara; incluir cereales integrales
en cada comida; ingerir alimentos de origen animal con moderacion;
evitar lo mas posible los azUcares, grasas, aceites, edulcorantes y sal;

realizar tres comidas y dos colaciones al dia.
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Procurar que los alumnos se familiaricen con el Plato del Bien Comer a
temprana edad ayudara a que lo reconozcan de manera cotidiana y lo

consideren en su alimentacién o como parte de su dieta.

Actividad 3.2. A combatir la
obesidad infantil, leyendo

Compartir con los nifios cuentos o textos breves donde reconozcan el

impacto de la obesidad infantil.

FASE 1 — Planificar

% Compartir con los alumnos cuentos o textos breves donde
reconozcan el impacto de la obesidad infantil.

¢ Reflexionar en el contenido de dichos cuentos o textos breves.

+ Dar participaciones al azar para recuperar las ideas principales
de cada uno de estos.

«+» Motivar a los alumnos a leer este tipo de textos para reconocer
que su salud es importante y promover el autocuidado en ellos a

temprana edad.

FASE 2 — Actuar
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FASE 3 — Observar

Los alumnos me compartieron via Whatsaap alguunas evidencias
fotograficas relacionadas con esta narracion, debian enviar foto
visualizando el video y un dibujo que plasmara lo que aprendieron con
el contenido del mismo. A pesar de ser nifios de entre 6 y 7 afios de edad,

tienen una capacidad impresionante de andlisis y reflexion.

FASE 4 - Reflexionar

Tuve oportunidad de compartir con ellos algunos de estos,
particularmente trabajamos con el cuento titulado El nifio gordito,

cuidemos la alimentacion por salud.

Este cuento comparte la historia de un nifio gordito que comia muchas
frituras y postres dulces y refrescos, a pesar de que lo molestaban en la
escuela, él comia mas y mas, pero un dia su mama lo lleva con un
nutridlogo y cambia su forma de comer, su dieta, entonces cambia

totalmente su estilo de vida.

Considero primordial compartir estas historias con los alumnos para que
puedan reflexionar y ser conscientes del dafio que hace no cuidar nuestra
alimentacion; ademas, este cuento forma parte de la coleccién de
Cuentos Didacticos con valores, fue publicado en el afio 2018 y es
impactante que ha recibido mas de 66 mil visitas; sin embargo,
considero que podria ser mas difundido.
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Actividad 3.3. Videos para
aprender a alimentarme

sanamente

Proyectar videos acerca de la importancia de una alimentacion

saludable.

FASE 1 — Planificar

% Proyectar con los alumnos videos sobre lo importante que
resultarse alimentarse sanamente.

% Orientar a los estudiantes para que sean capaces de analizar

coémo alimentarse correctamente.

% Destacar los 3 grupos del Plato del Bien Comer.

FASE 2 — Actuar

{Qué es una
alimentacion saludable?

Saludables

CoOn

No satudables

6 O

FASE 3 — Observar

Pude percibir que al visualizar el video: Alimentacion saludable para

nifios — hidratos de carbono, grasas, proteinas, vitaminas, el cual se
publico hace 2 afios, los alumnos aprendieron qué significa tener una
alimentacion saludable, reconociendo que la alimentacién es el proceso
que realizamos las personas para poder tener suficiente energia para todo
el dia. Me di cuenta de ello al realizar algunos cuestionamientos para

permitir que participaran y recuperar asi el contenido de lo visto.

FASE 4 - Reflexionar

Los nifios aprendieron asimismo los factores necesarios para conseguir
llevar una alimentacion que cuide su salud y qué papel fundamental

tienen los nutrientes.
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Conocieron en detalles los tipos de alimentos segun los nutrientes que
aportan: hidratos de carbono, grasas o lipidos, proteinas, agua, vitaminas
y sales minerales. Y para terminar revisamos unos consejos para

conseguir el objetivo de tener una alimentacion saludable.

Actividad 3.4. Entrevista a mi

docente titular

Entrevista a la docente titular del grupo para conocer qué le han parecido

las estrategias implementadas con los alumnos.

FASE 1 — Planificar

¢+ Compartir un formulario de Google a la docente titular.

¢+ Incluir en este los siguientes planteamientos: ¢Qué entiende por
habitos saludables de alimentacion y descanso?, ¢ Qué estrategias
implementaria usted para promover habitos saludables de
alimentacion?, ;De qué manera considera que influye el
descanso de los alumnos en el rendimiento escolar?, ;Qué
estrategias implementaria para promover héabitos de descanso en
los alumnos?, al igual que ¢Qué opina de las estrategias que se

aplicaron con el grupo?

FASE 2 — Actuar

Entrevista a docente
titular
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FASE 3 — Observar

Con estas preguntas pude comprender la postura de la Mtra. Tania
(titular de 1° “A”) ante la aplicacion de estrategias para la promocion de
habitos saludables de alimentacion y descanso, ella comenta que se debe
tener una rutina establecida del consumo de alimentos saludables de
forma adecuada y las horas de suefio correspondientes acordes a la edad
de cada individuo. Enfatiza que trabajaria con el Plato del Bien Comer
y que este se haga parte de la vida diaria de los alumnos al tener una

dieta balanceada.

FASE 4 - Reflexionar

La docente titular sostiene que el descanso influye en el rendimiento
escolar de los estudiantes, siendo que deben dormir las horas requeridas
para evitar distracciones o que lleguen sin energia a la escuela. También
comparte que, como estrategia para fortalecer habitos de descanso en los
nifios, seria importante establecer un horario diario para dormir; por

ejemplo 8:00 pm.

Actividad 4.1. Triptico
informativo sobre habitos de

suefio

Fortalecer acciones: descansar y dormir adecuadamente, compartiendo

un triptico informativo a los alumnos.

FASE 1 — Planificar

% Disefiar un triptico informativo relacionado con los héabitos de
suefio.

% Compartir dicha informacion con los alumnos y dialogar sobre
el contenido que nos presenta.

% Pedir a los alumnos que expresen su opinion sobre lo que pueden
leer en el triptico.

% Invitar a los alumnos a prestar cuidadosa atencion al recuadro

Recomendaciones saludables para nifios, nifias y adolescentes.
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FASE 2 — Actuar

Se deben sequir algunos  rutinas
durante el dia y ontes de dormir; por
ejemplo, realizar actividad fisica camo el
ejercicio en el dio favorece lo colidad del
suefia. Asl, el ejercicio es una forma de
prevenlr el insomnio. Muestras rutinas
antes de it o lo como también pueden
mejorar el suefo, algunas de estos
rutinas  son  {American  Alflance  for
Healthy Steep, 2017):

« Disminuir fuentes de luz en lo
habitacion:

» Reducir fuentes de ruido.

» Evitar lo cofeina antes de dormir.

» Evitar comer mucho antes de dormir.

B wsifio es esencel pora lo solud
Mqummmmh

bWNMMypbhn

Un suefic insuficente y de bojo
coldad puede afector ko colidad de
wide en general

4« U
REFERENCIA:

» SEP. (2021). Diplomada
Vida Saludable. Mdédulo
IV, Actividad fisica y
hdbitos de sueio. Gufa de
estudio.

Lo ectividod fisica y o suefo
de

o el
omdmlwdnhlnﬁmybﬁnlnu
me. 201%: Owen ot ol 2016
jo, 2018}

Lo octividod fisica. el tompor
mnoydmammmu

forme en WG persono

lohrgodubo )dhormdﬂdhyntbl
intimomente reloconodos entre elos y
con lo sakad {Chaput et ol 2014).

Hdbitos de
suefio

Presentado por:
Alejandra Anahi
Sdnchez Cruz

Recomendaciones saludables parn
nifos, nifas y adm Lt

Todus y Wodos dediccrnon tiemgo o din
on doerme, octividodes sedergatios y
octvidod  fisico  de  diferentes
nonsidodes: S emborga. ef tempo que
dedicomos o coos una de estos debe de
T lerencion, Alrdo moyer poro b
acwvidad fisiko, adecuodo para suedo y
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FASE 3 — Observar

Con esta actividad fue posible observar que los alumnos se interesaron
por el contenido del triptico, participaron opinando y compartiendo
ideas sobre el tema; ademas, considero que la actividad que propuse en
este caso fue funcional para los alumnos y me permitié conocer mas
cémo piensan los alumnos y qué opinan de todas las actividades
aplicadas.

FASE 4 - Reflexionar

En diciembre del afio 2022 realicé un diplomado de Vida Saludable,
derivado de interés personal en el bienestar de los alumnos con relacion
a una alimentacion saludable y habitos de suefio, durante este diplomado
aprendi que los nifios de 5 a 13 afios deben dormir de 9 a 10 horas.

Tabla 4. Recomendaciones de sueno por grupo de edad

Edad Recomendacion
14 a17 horas de suefio [0 a 3 meses de edad)
01 12 3 16 horas de sueno (4 a 1l meses de edad] de sueno de buena

calidad, incluidas las siestas
Tl a 14 horas de sueno de buena calidad, incluidas las siestas, con

12
horanos requlares para dormir y despertarse

3.4 10 y 13 horas de sueno de buena calidad, que puede incluir una siesta,
con haorarios regulares para dormir y despertarse

5-13 9 a 10 horas

1417 B8-10 horas

18 en adelante 7-9 horas

Fuerte: Elaborado por el Instituto Nacional de Salud Pablica adaptado de WHD [2019) & Tremblay etal (2006)

También comprendi que levar un tiempo de suefio adecuado y de calidad
ofrece beneficios para la salud fisica, mental, el bienestar social y el
aprovechamiento académico. Ahora bien, como docente soy modelo;
por ello, en todo momento procuraba compartir recomendaciones con

los alumnos para que lograran tener un suefio adecuado acorde a su edad.
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Conclusiones y recomendaciones

Es necesario tener la disposicion para promover este tipo de actividades en el entorno
escolar, aunque las opiniones pueden variar y cada maestro/a puede tener diferentes enfoques
o prioridades en relacion con la alimentacion saludable. Me siento satisfecha con el trabajo
realizado; sin embargo, considero es necesario continuar mejorando en procesos de reflexion

y evaluacion.

Con todo, aprendi a nunca olvidar que al ser docente debo ser un ejemplo de
alimentacion saludable para los alumnos, pues, si los alumnos perciben que consumo
alimentos nutritivos, evito bebidas azucaradas y adopto un estilo real de vida saludable, es

mucho maés probable que se sientan motivados a seguir mi ejemplo.

Por su parte, como docente debo conocer los principios basicos de una alimentacion
que sea saludable y sostenible para que logre familiarizarme con estos y usarlos para
desarrollar estrategias y tener asi herramientas que permitan trabajar con habitos,
preservando la salud de los estudiantes y contribuyendo a la prevencion de enfermedades

cronicas, tales como la obesidad y diabetes infantil.

Promover habitos saludables de alimentacién y descanso en los nifios es una
responsabilidad compartida entre la escuela, los padres y la comunidad escolar en general;
no obstante, si bien es posible educar y fomentar buenos habitos alimentarios en el entorno
escolar, la alimentacion de los alumnos depende de elecciones en el hogar y en la sociedad.
Entonces, es urgente que los padres de familia colaboren y se involucren permanentemente
con sus hijos, al ser los proveedores de los alimentos, deben cuidar lo que les proporcionan,

cuidando que estén realmente generando habitos saludables y no perjudiciales para la salud.

Pero, ¢qué més deben recordar los padres de familia? Es vital que reconozcan que son
un modelo para sus pequefios; al vivir con ellos, perciben su conducta; por ejemplo, si un
padre 0 una madre de familia ve una pelicula a las 10 pm y se duerme a las 11:30 pm, su

hijo/a lo vera y no se ird a la cama a dormir.

Realmente este trabajo debe continuarse, si un docente desea fomentar habitos
saludables en sus alumnos, debe buscar oportunidades para integrar la promocién de habitos

saludables en el curriculo escolar; por ejemplo, se pueden organizar sesiones de yoga durante
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el dia escolar o trabajar con los padres de familia mediante la organizacion de eventos o
talleres para ellos, donde se les brinde orientacién acerca de cémo apoyar los héabitos
saludables en casa.

Retomando la competencia profesional que se pretendia fortalecer: “Selecciona
estrategias que favorecen el desarrollo intelectual, fisico, social y emocional de los alumnos
para procurar el logro de los aprendizajes” (PLANES, 2018), puedo argumentar que para
lograr desarrollar las actividades con los alumnos, se llevo a cabo dicha seleccion previa de
estrategias que favorecen sobre todo el desarrollo fisico de los alumnos, a fin de procurar que

alcancen los aprendizajes, siendo que no fue tarea sencilla.

Por otro lado, debo mencionar que fortalecer un habito se dice facil, pero lleva tiempo
y en ocasiones no podemos percibir si los alumnos verdaderamente adquirieron un habito o
se acostumbraron a lo rutinario sin tomarle la importancia que merece. Al ser un habito de
vida se pretende que sean a largo plazo, que perduren todas estas acciones, pues finalmente
son para el bienestar de los propios estudiantes y ellos muchas veces no lo perciben de esa

manera, lo toman Gnicamente como un requisito mas o una simple actividad.

El tema resulta complejo para muchos de los nifios; sin embargo, las actividades
propuestas consideraron su edad, con alumnos de 1° resulta ser menos complejo fortalecer
habitos saludables de alimentacion y descanso en comparacion con un estudiante de 6°,
recordando que es a temprana edad cuando podemos sentar bases que perduren en la vida de

los nifios.

Por ultimo, para aquellos que deseen incursionar en trabajos o propuestas de mejora
relacionados con mi tema, con la metodologia utilizada o con mis acciones, me gustaria
enfatizar que pueden plantear diversas actividades, tales como ensefiar a los alumnos que
dormir bien contribuye a vivir mejor, a través de videos, ya que, aunque en este trabajo se
compartieron algunos videos acerca de la alimentacion, hizo falta contemplar otros sobre los
habitos de suefio y descanso. Incluso, se podia realizar alguna actividad utilizando la Jarra
del Buen Beber, siendo que se considero el Plato del Bien Comer; no obstante, a pesar de
Ilevar un registro del agua potable que consumian los alumnos y explicar la relevancia de su
consumo e impacto en la salud, no se profundizo en dicho tema; por ello, recomiendo hacerlo

en caso de interesarse en el tema.
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ANEXOS

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

ACTIVIDADES
Validar previamente las actividades, técnicas o
instrumentos a aplicar (puede ser con un experto
del tema, con un grupo muestra o con comparacion
tedrica probada).
Disenar los instrumentos y medios para la recogida
de informacion sobre los impactos de las

actividades y/o técnicas disefiadas.

FECHAS

FEBRERO

MARZO

ABRIL -
MAYO

JUNIO

1.1 Explicar a los padres de familia y alumnos el
proposito general de mi trabajo, precisando la
importancia de tener habitos de alimentacion y
descanso, al igual que recalcar la trascendencia
de su participacion en las actividades que seran
aplicadas de forma gradual.

Entrevistar a algunos padres de familia para
conocer cual es su postura ante la
implementacién de actividades con el grupo.

1.2 Concientizar mediante la estrategia del trapo
de colores, donde los alumnos deberan llevar
una bebida con colorantes artificiales y
derramarla sobre el lienzo para visualizar como
dichas bebidas procesadas afectan a nuestro
organismo.

1.3 ACTIVIDAD PERMANENTE: A partir de
la primera semana de la implementacion de las
estrategias, se procurard diariamente que los

alumnos consuman 500 ml de agua potable a
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lo largo de la jornada escolar (no se permitira
el consumo de otras bebidas; por ejemplo,
boing, yakult, etc). Cabe destacar que todos los
dias los nifios registraran en una tabla si se
tomaron su agua o no.

14Se llevar& a cabo una clase de
MATROGIMNASIA (con los alumnos y
padres de familia), a fin de fortalecer habitos
de descanso, siendo esto elemental para el
bienestar de todos los nifios. Deberan llevar
suficiente agua potable y una ensalada para
compartir al finalizar la actividad.

1.5 Pedir a los alumnos que realicen un video en el
cual expongan la importancia de cuidar su
propio cuerpo en relacion a los hébitos de
alimentacion y descanso (utilizando su

creatividad).

2.1 Estimular a cada estudiante a consumir frutas
y verduras, solicitando que lleven la fruta picada
de su preferencia o verdura para consumirla en el
receso durante una semana.

2.2 Realizar ejercicios de respiracion por 5
minutos, pidiendo a los alumnos previamente un
tapete, a fin de colocarse sobre este en una posicion
cémoda con los ojos cerrados e invitar a los
alumnos a hacerlo cuando sientan estrés en su casa,
a fin de promover la tolerancia y la paz.

2.3 Indicar a los alumnos que sera indispensable
descansar del consumo de comida chatarra:
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galletas, dulces, papitas, etc., recordandoles que es

importante que ningin alumno lo haga.

3.1 Ensefiar la importancia de una alimentacion
saludable, donde los alumnos lleven diversos
alimentos para consumir ensalada.

3.2 Compartir con los nifios cuentos o textos
breves donde reconozcan el impacto de la obesidad
infantil.

3.3 Proyectar videos acerca de la importancia de
tener una alimentacion saludable.

3.4 Realizar una entrevista a la docente titular del
grupo para saber qué le han parecido las estrategias

implementadas con los alumnos.

4.1 Fortalecer acciones: descansar y dormir
adecuadamente, compartiendo un triptico

informativo a los alumnos.
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¢ Qué entiende por habitos de alimentacion y
descanso?

Padres de familia que reconocen la importancia
de habitos saludables de alimentacion y descanso
en sus hijos/as

Padres de familia que reconocen la importancia
de hébitos saludables de descanso en sus hijos/as

Padres de familia que reconocen la importancia
de habitos saludables de alimentacion en sus
hijos/as

0 2 4 6 8§ 10 12 14 16

Cantidad de Padres de familia
Gréfico de la pregunta 1 de la entrevista aplicada a los Padres de familia del grupo

Total de respuestas: 29

¢De quée manera piensa usted que podrian influir de
manera positiva las actividades en su hijo/a?

Padres de familia que enfatizan la reduccion de
enfermedades o prevencion de estas en sus
hijos/as

Padres de familia que afirman que esto influye
demasiado, ya que se les hace rutina o costumbre
la buena alimentacion y los habitos de descanso

Padres de familia que dan a entender que sin
habitos saludables, sus hijos/as divagarian en la
adquisicion de aprendizajes

0 5 10 15 20 25

Cantidad de Padres de familia

Gréfico de la pregunta 2 de la entrevista aplicada a los Padres de familia del grupo

Total de respuestas: 29
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¢ Qué habitos de alimentacion saludable hay en casa?

Padres de familia que afirman lavar las frutas y
verduras previo a su consumo, al igual que
consideran el Plato del Bien Comer

Padres de familia que mencionan que aunque a
los alumnos/as no les gustan mucho los
vegetales, procuran incluirlos en su dieta

Padres de familia que dicen: mi hijo/a toma
suficiente agua, ingiere alimentos saludables y
equilibrada
0 5 10 15 20 25

Cantidad de Padres de familia

Gréfico de la pregunta 3 de la entrevista aplicada a los Padres de familia del grupo

Total de respuestas: 29
¢ Qué bebidas consume comunmente su hijo/a?

Padres de familia que mencionan dar agua de
fruta natural a sus hijos/as sin dejar de beber
agua potable simple

Padres de familia que dicen sus hijos/as
ocasionalmente toman refrescos

Padres de familia que refieren sus hijos/as beben

agua potable simple
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Cantidad de Padres de familia

Gréfico de la pregunta 4 de la entrevista aplicada a los Padres de familia del grupo

Total de respuestas: 29
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¢ Cuantas horas duerme su hijo/a al dia?

Padres de familia que dicen 8 hrs
Padres de familia que dicen més de 8 hrs (9-10)

Padres de familia que dicen de 7 a 8 hrs

0 5 10 15 20 25

Cantidad de Padres de familia

Gréfico de la pregunta 5 de la entrevista aplicada a los Padres de familia del grupo

Total de respuestas: 29

¢ Cuales son los habitos de descanso de su hijo/a
durante el fin de semana?

Padres de familia que afirman salir al parque, ver [

television, realizar actividad fisica o juegos

Padres de familia que dicen sus hijos/as suelen —
desvelarse

Padres de familia que mencionan sus hijos/as N

duermen més tiempo
0 2 4 6 8 10 12 14 16

m Cantidad de Padres de familia
Gréfico de la pregunta 6 de la entrevista aplicada a los Padres de familia del grupo

Total de respuestas: 29
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¢ Como despierta su hijo/a después de haber
dormido? (con més suefio, activo, cansado, irritable,
etc).

Padres de familia que mencionan a veces sus
hijos/as despiertan irritables

Padres de familia que dicen sus hijos/as suelen
despertar con suefio algunos dias

Padres de familia que enfatizan sus hijos/as
despiertan activos

0 2 4 6 8 10 12 14

Cantidad de Padres de familia

Gréfico de la pregunta 7 de la entrevista aplicada a los Padres de familia del grupo

Total de respuestas: 29

¢Su hijo esta diagnosticado con alguna condicion
especifica? De ser asi, especifiquelo a continuacion:

Padres de familia que dicen sus hijos/as tienen
alguna otra condicion: asma o problemas de
lenguaje
Padres de familia que dicen sus hijos/as tienen
comportamientos hiperactivos

Padres de familia que dicen sus hijos/as se
encuentran sanos, sin ninguna condicion
particular

0 5 10 15 20 25 30

Cantidad de Padres de familia

Gréfico de la pregunta 8 de la entrevista aplicada a los Padres de familia del grupo

Total de respuestas: 29
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Alumnos consumiendo su fruta picada (Actividad 2.1)
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Lista de reparticion de alimentos para la ensalada (Actividad 3.1)
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Evidencias de la ensalada grupal (Actividad Actividad 3.1)
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Constancia por el Diplomado VIDA SALUDABLE

ESCALA ESTIMATIVA

Asignatura: Conocimiento del

Escuela. Ramodn Lépez Velarde
Medio Grado: 1° Grupo: “A”

Proposito: Valorar los alcances que tuvieron las actividades para el fortalecimiento de héabitos de

alimentacion en los alumnos.

Niveles de logro

Indicadores

Muy bien Bien Regular

Requiere apoyo

Comprende la importancia de
tener héabitos saludables de

alimentacion en su vida diaria.

Es consciente del dafio que
provocan las bebidas con
colorantes artificiales en su

organismo.
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Toma agua potable
diariamente durante la jornada

escolar.

Expone la importancia de
cuidar su propio cuerpo en
relacion a los hébitos de

alimentacion.

Se alimenta sanamente

(consume frutas y verduras).

Logra descansar del consumo
de comida chatarra: galletas,

dulces, papitas, etc.

Cumple con los ingredientes
asignados para la ensalada
grupal y reconoce dichos
ingredientes en el Plato del
Bien Comer.

Lee y comprende cuentos, asi
como textos breves sobre el
impacto de la obesidad

infantil.

Reflexiona en el contenido de
videos relacionados con tener

una alimentacion saludable.
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ESCALA ESTIMATIVA

Escuela. Ramon Lopez Velarde
Asignatura: Conocimiento del Medio Grado: 1° Grupo: “A”
Proposito: Valorar los alcances que tuvieron las actividades para el fortalecimiento de habitos

saludables de descanso en los alumnos.

Niveles de logro

Indicadores Muy bien Bien Regular Requiere apoyo

Identifica los beneficios de
tener habitos saludables de

descanso.

Participa en la clase de
Matrogimnasia con su padre
de familia o tutor, lleva
suficiente agua y una ensalada

para compartir.

Expone la importancia de
cuidar su cuerpo en relacién
con los habitos de descanso,

utilizando su creatividad.

Realiza los ejercicios de

respiracion adecuadamente.

Reflexiona en la informacion
del triptico informativo sobre
habitos de descanso.

Expresa sus ideas y se
involucra de manera asertiva
en cada una de las actividades

propuestas.

Instrumentos de evaluacion
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