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Proyecto:

IMPLEMENTACION DE UNA ESTRATEGIA DE APOYO PARA
FORTALECIMIENTO DE LAS CONDUCTAS NUTRICIONALES SANAS COMO
PARTE DE LOS HABITOS DE VIDA SALUDABLE EN LAS INSTITUCIONES
EDUCATIVAS OFICIALES DE LOS 34 MUNICIPIOS NO CERTIFICADOS DEL
VALLE DEL CAUCA
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S Fléaltbls Mediante actividades ludicas y En los talleres interactivos, los \ E Al final, los nifios muestran sus

La Secretaria de Educacién Departamental crea el | saludaples practicas, los nifios descubren la S usaronlsu ‘°"?c:jml'f|"t° platos y comparten lo aprendido,

programa "Habitos de Vida Saludable" para fortalecer N necesidad de una dieta variada pata crear plalos salucabies, - fomentando la conversacion sobre

conductas nutricionales en las instituciones educativas de con frutas, verduras, cereales, \ comprendiendo la relevancia de WY nutricion saludable tanto, en la
los 34 municipios no certificados del Valle del Cauca. = S proteinas y lacteos. una dieta equilibrada. NS escuela como en casa.

https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1jplcvOuFbzBq5APyq3rSAepTEIQO7STP

Caption

Descubriendo el poder alimentarse adecuadamente! %> Nuestros estudiantes exploran la
nutricion balanceada y crean sus propios platos saludables en los talleres de la Secretaria

de Educacién Departamental. 3 8§ -



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1jpIcv9uFbzBq5APyq3rSAepTEIQ07STP
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Secrett e dcackin

Recomendaciones para una Desayuno Vital:
H Hp-4 No te saltes el d :
alimentacion sana e

necesaria para empezar el dia.

Colores Nutritivos: Sracke Saludabl
- ; nacks Saludables:
Porciones Adecuadas: Anade variedad de colores al 2 "
Sirveiperatnek aactiadss plato con frutas y verduras Opta por bocadillos nutritivos como

: : frutas y frutos secos en lugar de
g = ara obtener mas nutrientes. p
segun tu edad y tamaio para P opciones procesadas y azucaradas.
obtener la energia necesaria.

Comidas en Familia:

Disfruta de las comidas con tu
Hidratacion Diaria: familia para aprender sobre

Bebe suficiente agua diariamente alimentos saludables y establecer
para mantener tu cuerpo o (o £ buenos habitos alimenticios.
hidratado y funcionando bien. ‘ g

Ay
Sa %gblzs é‘g} d

iSuperpoderes invencibles!

https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1F8RtYOmMLIRXccX3BSEXdXKOJgxSLW8bi

Caption
Incorpora estas recomendaciones de nutricion en tu rutina diaria y da el primer paso hacia un
estilo de vida saludable! g@ aprende a elegir porciones balanceadas, agrega un arcoiris de
frutas y verduras a tus comidas y disfruta el poder de los alimentos naturales. ﬂ]



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1F8RtY9mLiRXccX3B8EXdXKOJqxSLW8bi
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La Secretaria de Educacion de
Departamento estg comprometida
educar a los nifos sobre la
importancia de una buena nutricion
y la integracion de alimentos
saludables en su vida cotidiana.

Durante la jornada de habitos

saludables, los participantes del Los kits incluian: botellas de agua

Programa tuvieron la oportunidad reutilizables, frutas deshidratadas
de recibir un kit disenado para nutritivas, galletas integrales y
fomentar elecciones alimenticias yogur probidtico, para promover

beneficiosas para su salud. i habitos de hidratacion y nutricion w éblt ON
v saludables. Saludables
vencibles

iSuperpoderes inv

https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1gvsmNvjLxeE5YafV72yUDz9ENMxOPxS0

Caption
Con los kits otorgados por la Secretaria de Educacion Departamental, nuestros estudiantes dan un
paso adelante hacia una alimentacion consciente. %9 Ahora mas informados, eligen lo mejor para su

salud y educacion. jJuntos por un futuro mas saludables! ‘



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1qvsmNvjLxeE5YafV72yUDz9ENMxOPxS0
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eLa lonchera es crucial para el rendtmlento Caption

blenestar de los nifios en la escuela, repasa los
il e Las loncheras saludables son las llaves para abrir
e las puertas a un mejor aprendizaje ¥p

desarrollo fisico y mental. GalatiucoldatEits . . . S .
(carnes, lscteos y huevos) ‘é%urales’b%oednazfucir Equipados con el conocimiento en habitos
\ saludables, nuestros nifios estan listos para

@ hacer elecciones alimenticias que potencian su
Proporcionar energia.

educacidn y bienestar. (B @
(Pan, granos, palomitas de maiz Ayuda al correcto funcionamiento https'//d I‘Ive.gOOE|e.C0m/d r|Ve/U/2/f0|derS/
i S 1Fqtx8pUEJA4KO0eWVHH3cgSOZKEhHcbD7

Recomendaciones:
® Evitar bebidas azucaradas.

\ El crecimiento y el

@ Evitar embutidos y salsas procesadas.
@ Evitar alimentos de paquete altos en grasas y sal.
® Lavar diariamente la lonchera y los recipientes utilizados.



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1Fqtx8pUEJA4K0eWVHH3cqSOZKEhHcbD7
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1Fqtx8pUEJA4K0eWVHH3cqSOZKEhHcbD7
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Accion', una iniciativa de habitos
Esta interaccion entre la comunidad
educativa, las autoridades locales y
representantes del deporte, salud y
artes, refuerzan el compromiso con

saludables, congregé a un equipo
formador y a representantes de la
Estudiantes, padres, docentes y i 400
’ el bienestar estudiantil y abre .
- nuevas vias de colaboracién para abits
Saludables

comunidad educativa para trabajar
Juntos, directivos colaboraron en la
creacion de estrategias para mejorar
la salud y el bienestar escolar, abit=s implementar estas iniciativas.
culminando con la presentacion de Sa!\-ludables
sus ideas a representantes e s
municipales y actores civiles.

La "Construccion del Plan de

N
"

https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1GfbwktNKJExXN6ddDPyakrlj f74djoRR

Caption
iColaboraciéon en acciéon! Padres, maestros y lideres comunitarios se reunen para disefiar un camino hacia el
bienestar estudiantil. Con cada idea compartida, estamos un paso mas cerca de un estilo de vida saludable para



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1GfbwktNKJExN6ddDPyakrlj_f74djoRR
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¢

.Energia ilimitada:
Gracias a una alimentacion

equilibrada y ejercicio regular. :: & & ’ TI"a n SfO rm a tu Vid a CO n 8

Al adoptar hiios sludbles, S ( P superpoderes de los habitos saludables.
chacramame. i e Desde una mente mds aguda hasta un
escudo contra el estrés, () la Secretaria de
raciony eegor i Educacion Departamental te acompana en

hébitos alimenticios.

cada paso de este viaje hacia tu bienestar.

S T e e e https://drive.google.com/drive/u/2/folders/
1FbEterLGIXNrOf1w5ghYhxXHYoGyganp

5.Vision super clara:
Una alimentaciéon rica en
nutrientes  esenciales y
descanso adecuado.



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1FbEterLG9xNrOf1w5ghYhxXHYoGyqanp
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1FbEterLG9xNrOf1w5ghYhxXHYoGyqanp
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Superhéroe de los habitos
saludables, ayudame con esta
adivinanza

| Soy una actividad que puedes

hacer en cualquier lugar, no
necesitas mucho espacio ni un
equipo especial para empezar.
Salto y salto sin parar, y tu
corazén empiezo a acelerar.
Me haces solo o con amigos,
dentro o fuera de tu hogar.

;Qué soy yo que te pongo \ abites i
‘, £ it y 4gil sin parar? ' Sa Udables Sa 352&535

iSuperpoderes invencibles! iSuperpoderes invencibles!

(

Valle
Invencible

Es una actividad fisica divertida y
efectiva que se puede practicar
en cualquier lugar.

Mejora la coordinacion, fortalece
la salud de tu corazény
contribuye a la salud general.

Es una actividad que puede
disfrutar solos como con amigos,
dentro de casa o al aire libre.

iUn ejercicio clasico y
entretenido para mantenerse
activos!

GOBERNACION
VALLE DEL CAUCA

Secretaria de Educacién

https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1kZMvOTYw1YZYSDuVOdnJC6GuUchDVvOE

Caption

iAhora un desafio para ti! & % A través del juego y la astucia, idescubre un habito saludable
mas! éListos para el reto? Piensa en una actividad que es pura diversion, te llena de energia,

te mantiene en forma y puedes practicar en cualquier lugar @ Q



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1kZMvOTYw1YZYSDuVOdnJC6GuUchDVv0E
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:;Como ser superhéroes
del celular?

Al comer, celular en modo avién para
jcompartir y no perderse nada!

NGRS W (7N

Genera tiempos sin celular y guardalo
lejos para jugar o leer.

Descansa los ojos y el cuerpo.
.Muevete estirate !

Habla menos por celulary reunete
mas con amigos.

Descubre cada dia, las aventuras
que te esperan fuera de la pantalla.

IUsa el ceIuIar con mtellgencna y dlsfruta
mas del mundo a tu alrededor!

) GOBERNACION
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Caption

g@ iEquilibra tu vida digital con el
togue de superhéroe! Pon limites
saludables al uso del celular vy

redescubre el placer de |las
actividades fuera de pantalla. Sé un
ejemplo de vida saludable para todos.

A

https://drive.google.com/drive/u/2/folders/

11GboMY102d-aleZm5bRiLWukBb9-ei-Q



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1lGboMY102d-aJeZm5bRiLWukBb9-ei-Q
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1lGboMY102d-aJeZm5bRiLWukBb9-ei-Q
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iSuperpoderes invencibles!

Lavado Riguroso de Manos: Cabello Limpio y Cuidado:

Lavate las manos a fondo, especialmente antes de Lava tu cabello con champd y acondicionador para
comer y después de ir al bano, utilizando agua y mantenerlo limpio y saludable.
jabon.

Uias Bien Cuidadas:

Culdado Dental Diario: Corta y manten limpias tus uias para prevenir la
Cepilla tus dientes dos veces al dia y usa hilo dental acumulacion de gérmenes.
para mantener una sonrisa sana.

Ducha Regular: Mapa il

9 ’ Cambia tu ropa interior y calcetines diariamente, y
Tomate una ducha diaria para mantener tu cuerpo | lava tu ropa regularmente para una higiene
limpio y fresco. Ve completa.

Sa 33|atblses

iSuperpoderes invencibles! (\

https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1-bkEG1QfxdCnP6t-JMryyRxzsVwN8kXg

Caption
ﬂ}‘ Desde |la cabeza hasta los pies, la higiene personal es el superpoder
gue nos mantiene saludables y listos para la accion. Sigue estas sencillas
rutinas para sentirte bien y brillar cada dia &|&



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1-bkEG1QfxdCnP6t-JMryyRxzsVwN8kXg
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Saludables Rutina de activacion casera

Superpoderes invenc mOVimientO y diverSién en
¢
Calentamiento y estiramiento durante 5 e ‘
@ minutos. \ &
) w
mfé\w Brincar la cuerda 5 minutos. )
/i
4

' < Sentadillas (3 series de 10 repeticiones).

Saltar en un mismo punto(3 series de 10
repeticiones).

|2 G“ﬂ
b M

Sube y baja escalera
(3 series de 10 repeticiones).

Tu cuerpo te agradece cada paso que das hacia

un estilo de vida activo.
iA moverse!

¥ GOBERNACION
( Yr?\l/leencible /) VALLE DEL CAUCA
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Caption

> @ Dale un respiro a tu dia con
nuestra rutina casera en 5 pasos.
iEs simple, rapida y super eficaz
para mantenerte en formal! @9 {;'-:—f?

https://drive.google.com/drive/u/2/folders/

1ydOvWCKaweSd k2pGWGFELN43alZ3Voo



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1yd0vWCKaweSd_k2pGWGFELN43alZ3Voo
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1yd0vWCKaweSd_k2pGWGFELN43alZ3Voo
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Superhéroe
de los habitos saludables;

ayUdame con esta adivinanza eComenzar el dia con agua ayuda a
\ hidratar el cuerpo y puede activar el
metabolismo.

oEl ejercicio regular es fundamental para
mantener el cuerpo en forma y la mente
clara.

Soy tu companero desde el
amanecer, con agua inicio y
ejercicio después. Verduras y
frutas no deben Ffaltar, y ocho
horas, al menos, debes descansar. ’

Incluir una dieta rica en verduras
y Ffrutas necesarias para el
funcionamiento  6ptimo  del
cuerpo.

Dormir ocho horas permite recuperarse y
revitalizarse.

:Quién soyyo
que te hago
” bienestar?

Elementos clave para el bienestar y
prevencion de enfermedades.

Sa 35'atblses

iSuperpoderes invencibles!

https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1111VTz3TdStvmW 2w5uq50kPLOWIivCTN
Caption

R ' Jugando y adivinando, también estamos aprendiendo. é Descubre qué
habito es? y aprende codmo llevar una vida mas sana.

\/



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1lI1VTz3TdStvmW_2w5uq5OkPLOWivCTN
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Sw Receta saludable
Y “Pizza de frutas”

Ingredientes: Caption
o6 Fracciones de sandia. iCocina creativa en casa!@ °
® 1 Yogur espeso de cualquier de tu sabor favorito. . . .
® Trozos de frutas de tu preferencia de varios colores (fresas, iReinventa la pizza con un giro
pina, uvas). .
saludable! Nuestra “Pizza de frutas” es
Preparacién: ideal para un postre o una merienda
1. Pide ayuda a un Familiar para que divertida y nutritiva. iManos a |la obra
por favor, te entregue cortado 6 .
trozos triangulares de sandia (esto \ disfruta cada bocado!

sera la base de la pizza) y las Frutas
seleccionadas.

2.Sobre la base de cada sandia https://drive.google.com/drive/u/2/fo|ders/
PAREINGS yeauFalgusto: 14NVT-yRy-RE4JDh54tn9T980ARrmkv7b

3. Finalmente agregamos las frutas
sobre la base del yogur.

...Y listo! jrapida y divertida!



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/14NVT-yRy-RE4JDh54tn9T980ARrmkv7b
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/14NVT-yRy-RE4JDh54tn9T980ARrmkv7b
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abit-s \\ ;Qué opinas del programa Caption

§?Duddablfls de habitos saludables? ||!§> la docente Sandra

Docente Sandra
Patricia Marin
l.E. La Inmaculada
Versalles

. Es un programa muy dindmico
que capta la atencién y el interés
de los estudiantes, me sorprendio
gratamente.

.Resalto la importancia de ensefiar
a los ninos sobre salud desde
temprano y aprecio el material
educativo que nos dieron, esto
permitira a todos aprender mas
sobre: nutricion , aseo personal,
entre otros aspectos.

.Espero que estos talleres
continden. Gracias Secretaria de
Educacién por esta iniciativa.

Patricia Marin. De LE. La
Inmaculada Versalles, destaca
el valor de ensefiar salud de
manera divertida y educativa.
iGracias por tu apoyo vy
reconocimiento al programa
de habitos saludables!

https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1

TLZdZlg YXOxLxtzt3LnYUDQBBRu2 83



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1TLZdZlg_YXOxLxtzt3LnYUDQBBRu2_83
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1TLZdZlg_YXOxLxtzt3LnYUDQBBRu2_83
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{Qué opinas del programaﬁ
de habitos saludables?

_ Caption
oAl ot e %5 José David Arango, estudiante de
E;U?E:Zeé?:a:}:FE%;E%%:EE; .LE. La Inmaculada Versalles, ya estd
Brach s o SR aplicando lo aprendido sobre habitos
InfcLE Iy b ez o saludables. Gracias al programa de
decisiones que benefician nuestra habitos saludables, estdan tomando

salud.

S o R decisiones mas conscientes cada dia:
José David Departamental por esta
Arango h igran idea!
l.E. La Inmaculada

Versalles . <4 https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1qw4
8YM3MNQO4B9UF5vIX3uNWPLj4RqO5



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1qw48YM3MNQ04B9UF5vIx3uNWPLj4RqO5
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1qw48YM3MNQ04B9UF5vIx3uNWPLj4RqO5
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abit-s \\ ;Qué opinas de rograma
Sa Udables HE habitossaludnblast

iSuperpoderes inven Superpoderes invencibles!

Caption
Me ha gustado mucho. Ahora "§&#® Laura Sofia, una estudiante del
comprendo mejor la importancia . . ,
de los buenos habitos, como la grado 5, nos inspira al mostrar como el
alimentaciéon sana y el descanso PR ,
adecuado, y estoy aprendiendo a programa de habitos saludables esta
equilibrar el tiempo que paso con re .
la tecnologia. Esto me esta moldeando su responsabilidad hacia la
ayudando a ser mas responsable . ., .
con mi salud y mi tiempo. alimentacion y el descanso. jAplausos
Gracias Secretaria de Educacion por tomar el control de tu bienestar!
Departamental por brindarnos tan
/ importantes ensenanzas.
Estudfignte’ | ‘ https://drive.google.com/drive/u/2/folders/
e | /A 1 Oow5ps2sQ510MCaYiscQelcy WI6TBr

inmaculada



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1_0ow5ps2sQ51OMCaYiscQe1cy_W96TBr
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1_0ow5ps2sQ51OMCaYiscQe1cy_W96TBr
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{Qué opinas del programa
de habitos saludables? Caption

O@; Héctor Rodriguez, padre vy
participante activo del Programa
“Habitos de Vida Saludable, aplaude los
talleres relacionados con este tema, ya
gue empoderan a padres e hijos para
tomar decisiones mas sanas en casa.
iGracias por tu compromiso con la
salud de los nifios!

Estos talleres no solo educan a los
ninos sobre la alimentacion
correcta, sino que también nos
ofrecen a los padres herramientas
para apoyar estas elecciones
saludables en casa.

Ahora si tenemos herramientas
para mejorar nuestros habitos Esto
nos ayudara a fomentar un entorno
familiar donde la salud serd una
prioridad.

Acudiente Estoy muy agradecido por
Héctor Rodriguez estos talleres Secretaria de
=

|.E. La Inmaculada w“ Educacién Departamental.

https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1r
Towe SughhL3hX5la8PY82NZHh0aG9C

Versalles



https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1rTowe_SuqhhL3hX5Ia8PY82NZHh0aG9C
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1rTowe_SuqhhL3hX5Ia8PY82NZHh0aG9C
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