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Introduccion:

Colegla Maria Auxiliadora | Salesianos | - Glorieta Maris Auxilisdora S/H 11207 ALGECIRA

www Salssisnos-nlgeciras.com - anaviEyocom
S frala de un proyecto de invesbgacdn sobre hablios de alimantacion en la poblacion adolescenta. En un primar momanio iena una limiada poblacion de
estudia qua son los alumnos de ESO (antre 12 v 16 afos) de Colagio Sakesiang M* Auxiiadora,
Bl pitwesto dal irabapo & realizar oon los alumnos &5 doble. Por una parte recopilaramaos datos con carscler antnimao y analzaremos los hab¥os de alimenlacion
gue mas se dan en esta poblacian y por ofra parts, &0 un sagundo momenta, les comunicaremas |os resultados v iralaremos de conclenciarles de la impontancia

de Bevar una diets sana

Parece que cada vez nuestra sociedad foma mas conciancia de la imporiancia do oS hibitos de alimentacidn safudables, pero fa publicidad y el estilo de
vida hacen que nos dojemaes llevar por habitos perjudiciales como el slo consumo de snacks, comida

Pﬂ'mmlam:launpmgnmawnnmmmuﬂmnnﬁh:nhllm:hﬂumrhmdlmﬁu sana estid relacionado con culdarsse 8
UMD e, Precticar depons, evitar adicciones y conductas poco ealudables.

OBJETIVOS:

TiAnalizar los hdidlos alimantarnos an la poblacidn adokscents da
nuiestio contro escolar(12 8 16 ahos) Buscar [ relacitn anvire s
alimentaciin y e rencimiento escolar Nos hamos planieado la sigulente
hipiitesis:

LOS ALUBMNGES CON UNA BUEMNA DIETA  TENDRAN MEJOR
RENDIMIENTD ACADEMICO

2)Comunicar el proyecio a padres y alumnos, para realizar una labor da
concienciacion sobre ka impoancia de evar una deeta equilibrada. E1
Slglorma B comunmicacion e

JiPrevenst conductas no deseables | @ fravés de una alimantaciin sana.

Decalogo de la nutricion saludable para nifios y
adolescontes

1.= Alimentacion variada,

Mecesitamos 40 nutrientes diferentes parm maniendenos sand. Ningdn
alimento los contene todos, por ko gue no conviana comar siampre ko
mitarno. Disfrula de fus comidas en compafiia de familiares y amigos y
fijabe on lo que comen los demds. Seguro que descubres nuevos
alimentcs para dar & ty diota mayor variedad.

2.- Toma frutas, verduras ¥ horallzas Contienen nutientes que 2
ayudan a prevenir enfermedades. por lo que no olvides inclulras cada dia
& tu digth, Pusden ser un complemento ideal &n cada una de (2 cinco
comidas que debes realizar duranie &l dia (desayuno, aimuerzo, comida,
resrienda y cona).

3.~ La higiene. esencial para tu salud. | dvole ins manos antes de tocar
log alimantos. Coplla lus deenles al msnos dos voces al dia y fecuscda
que, tras ol capdiada nochuino, yi no deberian ingarlr alimensios alguno
otra bebida gue no 5848 agua.

4 - Bebe agua en Es tundamental maniener &
Clerpo bien hideastado (mils de i mitad dal pedo &5 agua), Asegurabe do
gua fecibes of aports necesaro de lguldo (af menos 5 vasos cada dia),
5i haca mucho calor o realizes una aclividad fisica intensa, debards
incremantar ol consumo de liquidon para evitar deshidratarts.

ewiultird rucha trds i hcoria Poca & poco, marcindols: objetivas
concrelns cads dig. Mo prescindas de bo que te gusts, pern mienta que

dieta sea equilibrada
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METODOLOGIA ¥ TEMPORALIZACION:

Octubre 2007 a Diciembre 2007.

1)Formar un grupo da trabajo en Iz asignatura de Introducodn a las Ciencas de ta
Saftud

2jComunicar &f proyecio &l Dplo. de orientacion para sollcilar su.ayuda,y asi poder
canakzar ia recogida di datos a iravds de las hiorss. Inclulr 8 proyecio en el
POAT(Plan do onamlacion oo accdn lildeial),

JProponsr &l proyecto al Equipo directive paa su aprobacion.

4) Elabofal una shouests pars pasar 4 los alumnos de secundana.

5) Cumplimantar |a encuesta durants la samana del 22 al 26 de Ootubre, wilizando las
horas de futoria

SjElaborar un triplico informative sobre kas normas que hay que saguir pars levar una
alimeniBoatn Bana.

TiElaborar un ppt sobre ta imporsncs de la almentacion an los adokscenies.
BjComanzar a tabular las encuesias.

Ennro 2007 a Mario 2008
Analirar los resullados y sacar conclusiones . Dar difusion & los malenales elaborados y
8 los resultados del proyecto.

6. Toma alimentos ricos on hidratos de carbono, La mayoria de a3 personas
consuman menos hidrates de carbono de los que necesitan, Al mencs 13 mitad de
lae calorias da fu dista debaria procoder de esios nufrientes. Pam aumentar of
oofswmno de hidealos de carbono, debes comer pon y 8n genanal, producios
slaboradon 8 bese de tngo y obrog cersalen |comales do desayuno, galletas)
ademais do pastes, armoz, polatas y legumbros,

7.- Mantén un peso adeguadn, Evita pesar mucho mas o mucho menos de o que
deterias. Pars saber call 851U peso cormectn dabes fener en cuenla muchos
sondicionantes: sdad, sexo, Alkers, consbilucion, iactores heredRtnrios,

B.-, Coma regularmente. Nusstio cusfpo nocesita disponer do energia. Al
levantamos, nuestno nivel da energia B8l muy bajo de modo gue convens haces
un buen desayuno. Duranie el dia i sdbo comes o ia hora de la comida iy de o
pena, b organsmo pasard tamblén demasiodas horas sin rocibir apores
engrgditioon. Aprovecha al recren de medka matana para comar alguna cosa y no
dajes de merendar por a tarme.

8.- Haz sjercichs, LUina bicicieia qua no 38 usa acaba oxidandose, Con kog
miksculos ¥ 08 hussos ocurre lo mismo, hay que maniensros activos para que
funcionen bien. inlenta hacer slgo de sjarcicio cada dia. Sube por a6 escaleras en
Iugar da wlifizar of asceneor v, & pusdos, ve caminando al colegio. La hora del
recren &5 un bueh momento para procticer alguena activided fisica (ugar a Filbol.
salli & b comba_ )

Ic los: Mo o sientas cufpable
purmn'lerd&tumuﬂhl dlmﬂna Em Bl Ehlrtabs BECAS0S Y asegurale de que u
dieta e I bastania variads como para resultar equilibrada. Equilibrio y vanedad
S0n s clives para que lu alimeniacion te ayude & mantaner una buenn salud

CONCLUSIONES: CORRELACION ENTRE EL RENDIMIENTO ESCOLAR Y UNA BUENA DIETA

L ;ﬁ&’—‘-‘ﬁ.
m."“ﬂh LB iusy omg oewige WETRL

ChaTRE LT e L T L, ADSCUARG , |8 SFARLLE Y
m‘h D FRCEWC L 1Y ML

A FROFESTTRESD DRA. AlGL & E5TEVE Y 0 ALFORSD FORCE R i L] Y

WFED}‘-‘EEEEIMMYEFWA““MMWH [ ] ‘ 0, BT i T e

APTETTRROH ITTAL 7 FRLALIZARD AL T Fik £ CINTEIGWOOMES UL vy =

PR, oty w2y 2 1 e e

i, AR, DEL (LS00 CUTAAT Ll ECORAMAE & e SO0 PUilsaie Wil m AT e T i _____'__I_““

PYILA, NEE ST AR e BT L TIAD: L i T pretemy



