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Capitulo 1: Eleccion de la Receta

Infroduccion

| presente proyecto surge a partir de la identifica-
E cion de problematicas que involucran el desarro-

llo sostenible en la ciudad de Pasto, en este caso
en particular estard centrado en la alimentacion de los
ninos de primera infancia, con el objetivo de incentivar y
educar sobre practicas de alimentacion adecuadas sobre
los padres y entorno escolar para con los ninos, de igual
manera los ninos puedan adquirir conocimientos y cono-
cer laimportancia de una buena alimentacion asi de cier-
to modo contribuir a mejorar su salud, por este motivo el
proceso investigativo se centrara en conocer la situacion
actual de este rango de la poblacion en la ciudad de
Pasto en cuanto a habitos de alimentacion, los beneficios
de una alimentacion sana desde la infancia y su repercu-
sion a futuro, asi como también problemas y patologias
derivadas de una mala alimentacion.

Cada etapa del crecimiento y desarrollo de los ninos pre-
senta unos requerimientos nutricionales especificos, que
muchas veces no son cubiertos esto en gran parte debi-
do al estilo de vida y habitos de la sociedad actual donde
se busca hacer todo de manera rapida, incluyendo la ali-
mentacion, desde su preparacion hasta el consumo, esto
conlleva a elegir productos procesados, comidas rapidas
y poco saludables cuyos niveles altos de grasas, azucares
y sodio entre otros implican directamente a la salud de
la poblacion, siendo mas propensos los ninos donde es-
tudios alertan sobre las implicaciones de asociadas a la
mala alimentacion al desarrollo de enfermedades como

la obesidad que es catalogada como la epidemia del siglo
XXI, retraso en el crecimiento y otras enfermedades
derivadas a la mala alimentacion que van desde la caries
hasta cancer.

De acuerdo ala Organizacion de las Naciones Unidas (ONU)
se afirma que “La malnutricion perjudica profundamente
el crecimiento y el desarrollo de los nifos. Si no tenemos
en cuenta este problema, los ninos y las sociedades ten-
dran dificultades para alcanzar su pleno potencial.

Este desafio solo puede superarse abordando la malnutri-
cion en todas las etapas de la vida del nifno y dando prio-
ridad a las necesidades nutricionales especificas de los
ninos en los sistemas alimentarios y en los sistemas de
apoyo de salud, agua y saneamiento, educacion y protec-
cion social™.

Por ello la oportunidad de intervencion identificada va des-
de laidentificacion de la problematica en el micro contexto
de San Juan de Pasto, educando y promoviendo habitos ali-
mentarios adecuados, fomento del consumo de alimentos
saludables con un alto aporte de nutrientes por medio de
la creacion de un producto capaz de beneficiar a esta po-
blacion y con un alto impacto en el marco de las iniciativas
con base en los ODS cuya finalidad es mejorar la vida de
todos en correlacion a su entorno y al medio ambiente.




e Capitulo 1: Eleccion de la Receta

Contexto

San Juan de Pasto (Narino, Colombia)

Poblacion: 392.589 habitantes (Proyeccion DANE
2020 - censo de poblacion y vivienda 2018)




Como contexto se encuentra la ciudad de San Juan de Pasto, munici-
pio ubicado en el departamento de Narino ubicado al sur occidente
de Colombia, segun estadisticas del DANE para el ano 2020 el muni-
cipio cuenta con 392.589 habitantes, los cuales se han categorizado
de acuerdo a unos grupos poblacionales, de acuerdo a esto el grupo
objeto de la presente investigacion se ubica en infancia (6 a 11 anos),
de los cuales hacen parte 12.111 ninos (3.1%) y 11.683 ninas (3.0%) res-
pectivamente, el plan de desarrollo municipal “Pasto la Gran Capital”
2020-2023 contempla que Pasto sera un territorio incluyente con los
grupos poblacionales, especialmente con la ninez, equitativo y soste-
nible hacia el desarrollo social, econdomico y ambiental.

Para lograr el bienestar de la infancia es una condicion esencial de
acuerdo a la vision territorial apostar por modelos sociales y politicos
que pongan en el centro a los ninos y ninas, en especial a los mas vul-
nerables, asi como garantizar una vida sana y promover un desarrollo
integral desde lo social, econoémico y ambiental de cara a cumplir la
agenda 2030 y hacer realidad los objetivos de desarrollo sostenible.

En este caso el enfoque se hara en base a uno de los ejes estratégi-
cos establecidos en la politica publica de primera infancia 2014 - 2026
“guaguas dibujando su camino” el cual entre sus propuestas de cam-
bio se encuentra el promover una cultura de cuidado del ambiente
y los recursos naturales, disminuir la malnutricion en nifos y ninas
del municipio de pasto, asi como la promocion y fomento de técnicas
de subsistencia abordadas desde la educacion inicial que les permita
comprender la relacion y como su comportamiento influye en el me-
dio ambiente.

Especificamente se trabajara son ninos de 6 a 8 anos donde se preten-
de incentivar y promover una mejor nutricion asi como la proteccion
del medio ambiente, que son los ejes de urgente intervencion segun
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la Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimen-
tacion (FAQ), a esa edad los ninos estan abiertos a nuevas ideas y son
lo suficientemente jovenes para adquirir buenos habitos y nuevos co-
nocimientos con facilidad, teniendo en cuenta el contexto de los ninos
ligados a las zonas urbanas que presentan cierta enajenacion no solo
con respecto a la naturaleza sino también a las fuentes de los alimen-
tos que consumen.

La Revista Cubana de Salud Publica publico en el presente ano 2021
un reporte sobre la Evaluacion del estado nutricional en poblacion in-
fantil del municipio de Pasto, Colombia donde Se analizaron 158 614
registros, de los cuales 40,82 % fueron de menores de 5 anos y 9,18 %
en edades entre 5-18 anos. Respecto a la desnutricion global se encon-
tro que 18,9 % de los menores fueron diagnosticados en riesgo: 7.2 %
con desnutricion global aguda y 0,7 % con desnutricion global severa.
Para la desnutricion aguda 10,4 % tuvo diagnostico de riesgo, 4,8 %
desnutricion aguda y 0,8 % desnutricion aguda severa.

En la estimacion de desnutricion cronica 30,9 % de los ninos presen-
to riesgo de retardo en el crecimiento y 13,05 % retardo en el cre-
cimiento. El 16,7 % de la poblacion tuvo sobrepeso, 4,2 % obesidad,
10,6 % riesgo de delgadez y 2,7 % delgadez, esto pone en evidencia la
situacion de malnutricion y malos habitos alimenticios de la poblacion
infantil y adolescente.

Las problematicas actuales imponen un replanteamiento que desde la
educacion que permitan la creacion de alternativas a las necesidades
urgentes como son las necesidades nutricionales que actualmente
son enormes, por ende se debe propiciar alternativas que mitiguen
el hambre y la malnutricion asi evitar atrofia en las capacidades de
aprendizaje y reduccion de la esperanza de vida entre otras
consecuencias.
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De igual manera para comprender de una mejor manera la problema-
tica desde un punto de vista mas cercano se empleo herramientas de
recoleccion de informacion que nos permita comprender no solo los
habitos de alimentacion de la poblacion a nivel familiar, sino también
sus antecedentes y nivel de conocimientos respecto a este tema.

Se aplicé una encuesta a padres de familia de la ciudad de Pasto sobre
Habitos de alimentacion infantil la cual pudo evidenciar informacion
importante, con base a dicha encuesta se pudo concluir que ademas
de las comidas principales del dia (desayuno, almuerzo y cena), el 100%
de los ninos ingieren alimentos una o mas veces al dia.

;Cuantas veces su ninofnifia consume alimentos fuera de las comidas principales del dia?
34 respuestas

@ Ninguna

@ Una

® Dos

@ Tres

@ Cuatro o mas

Fuente: Esta Investigacion

Entre esos alimentos que ingieren, los que mas destacan son los ali-
mentos preparados en casa (73.5%), asi como frutas(55.9%), de igual
manera el consumo de productos ultraprocesados es alto, mas del
44% consumen productos de paquete y mas del 47% dulces y golosi-
nas entre otros.

Si su respuesta a la anterior pregunta fue una o mas ;Qué alimentos consume el nifo/nifa en sus

otros refrigerios del dia?
34 respuestas

Alimentas de paquete que adq...
Frutas de facil consumo
Alimentos preparados en casa
Bebidas gaseosas|
Bebidas azucaradas como juge...
Bebidas a base de lacteos,
Verduras,
Helados
Dulces (Caramelos, gomas,)
Papas fritas

] 5 10 15 20 25

Fuente: Esta Investigacion

Cerca del 50% de los encuestados manifestaron haber tenido en algun
momento problemas de salud relacionados con la alimentacion, lo cual
evidencia un desbalance entre lo que consumen diariamente los ninos.

#Su nino/nifia presenta o a presentado algun problema de salud relacionade con su alimentacion?
34 respuestas

@ Nunca

@ Al menos una vez
© Regularmente

@ Frecuentemente

@ Muy frecuentemante

Fuente: Esta Investigacion




Los productos ultraprocesados o preparaciones industriales comesti-
bles estan presentes y son consumidos con frecuencia por los ninos,
lo cual deriva en graves consecuencias a la salud debido a sus compo-
nentes, esto en ocasiones por desconocimiento sobre como son pre-
parados o como pueden afectar los altos niveles de grasas, azucares o
sodio en la salud de los ninos.

iCon gue frecuencia consume alimentos de paguete o caja?
34 respuestas

@ Todos los dias

@ 1a3dias ala semana
@ 1dia alasemana

@ Ocasionalmenta

Fuente: Esta Investigacion

La mayoria de los encuestados afirmo tener en su circulo familiar per-
sonas que han tenido en algun momento problemas relacionados con
unos malos habitos de alimentacion lo cual evidencia el riesgo de ad-
quirir el mismo patron alimenticio poco saludable al cual se encuen-
tran expuestos los ninos.

iTiene algin conocido o familiar que haya presentado problemas de Diabetes, Cbesidad,
Hipertension, o alguna otra patologia relacionada al consumo de azucares, sodio o grasas saturadas?

34 respuestas

@ si
@ No

Fuente: Esta Investigacion
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Para dar fin a este reporte de la situacion evidenciada se encontro
aspectos como que la interpretacion de la informacion nutricional no
es la mas adecuada, este se convierte en un factor que pocas veces es
visualizado y analizado antes de consumir un producto de este tipo,
algunas de las respuestas recibidas respecto a este tema son:

*En mi caso no suelo poner mucha atencién a aquellos cuadros,
por g no los entiendo muy bien a veces no parece que fuera real"

**La opinion que merece es que no es alimento nutricional para los
nifios debido a las altas calorias y grasas™

*Dificil de comprender, en ocasiones no es muy especifico™

*Uno no tiene la certeza de que esta tabla sea verdad por que
podemos ver que en los empaquetados como choclitos, doritos,
papas dice tener vitaminas cosa que no creo sea verdad"

**Creo que no es informacion verdadera"

*Es informacion importante que todos los padres deben tener en
cuenta al momento de comprar un alimento para su hijo/a para
una mejor alimentacion"

**La Verdad no entiendo mucho esos valores o porcentajes"

**Casi nunca reviso la informacion nutricional, a mi parecer es una
informacion un poco falsa"™

*“En mi opiniéon es importantepero en la mayoria de casos pasa
desapercibida esa informacion™

*Deberia ser mas especifico y de facil entendimiento™

*Es muy incompleta, la informacion es dificil de entender y adi-
cional a esto no es clara y en muchas ocasiones no es veras™
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La. Encuesta. No.clonal de Situa.cion Aimentaria y Nutriconol
realzado. en el 200 reveld que

nivios, nirias U adolescentes - S a7 owfos

Cifras de alimentacion
en Colombia

Segun datos arrojados por la encuesta Nacional de Situacion
Alimentaria y Nutricional ENSIN realizada en el afio 2010 se pudo iden- os colombianas presentan estas
tificar que el grupo poblacional correspondiente a infancia en el te- carocteristicas de consumo de alimentos

rritorio Nacional sus habitos alimentarios no son equilibrados puesto | I ]
/”\ln\ Entre Sy 6t avios

que no incluyen alimentos saludables en su alimentacion diaria,
aumentando asi el riesgo de tener sobrepeso u obesidad asi como
CONSUMEYY
* ,‘ frutas

el riesgo de sufrir enfermedades cronico-degenerativas a corto plazo
como la diabetes, hipertension arterial, enfermedades cardiovascula-
res y algunos tipos de cancer a corto plazo.

Esta alerta invita a modificar habitos alimenticios desde entornos
como el hogar asi como en las escuelas ensenando a los nifos a iden-
tificar alimentos mas saludables que promuevan y preserven su salud
y correcto desarrollo fisico y cognitivo. W verduras

CONBLIMEN

: CONSUMEN
NE0S | .
gﬂf}mﬁ?&_ﬂ e s golosinas

i 3 0 dullces

—_— () anock

Tomado de: Kit Papaz para la promocion de una alimentacion sana
y un cuerpo saludable



Los nifnos y los habitos de
alimentacion actuales

Segun datos de la ONU al menos 1 de cada 3 ninos a nivel
mundial presenta desnutricion o sobrepeso, lo cual influye
en su capacidad para crecer y desarrollar su pleno
potencial, las formas en que se visibiliza esto se presenta en
retraso en el crecimiento y sobrepeso entre otros.

Las nuevas reglas sociales donde las familias donde los dos
padres trabajan fuera de casa, el poco tiempo en familia,
los deberes de los ninos en la escuela y clases, han hecho
que el marketing alimentario tome un lugar importante en
la toma de decisiones alimentarias, los consumidores son
esclavos de llamativos envoltorios y personajes animados,
dejando de lado las frutas y verduras, pero detras de esto
se encuentran muchas veces las llamadas “calorias vacias”
, s decir productos que aportan una elevada carga de
calorias y escasos nutrientes.

Uno de los focos de trabajo que organizaciones como la
OMS, la ONU y Unicef se encuentra en abordar el desafio
de la malnutricion en todas las etapas de la vida del nino
mediante aspectos como garantizar que los ninos y ninas
dispongan de alimentacion nutritiva, segura, asequible y
sostenible para alcanzar su pleno potencial.

Dentro de esta problematica resaltan las situaciones socia-
les y economicas que afectan en algun grado a la alimenta-
cion infantil, destacan datos como que entre los anos 2000
y 2016 la proporcion de ninos y jovenes entre 5y 19 anos
con sobrepeso u obesidad paso del 10% a casi el 20%, lo
cual puede generar un impacto en la salud y economia de
un hogar.

Uno de los factores que contribuye a que se presenten este tipo de situaciones
se debe a la baja calidad de alimentacion que los nifos experimentan en los di-
ferentes ambientes en los cuales se desarrollan, al igual que el tipo de alimentos
a los cuales puedan acceder se ven influenciados por aspectos como el contexto
familiar, social y economico donde el entorno alimentario de un nino se ve forma-
do por el consumo que dicten, reflejan y practiquen aquellos mas cercanos a él.

La creacion, promocion y gestion de entornos alimentarios saludables resultan
cruciales para la formacion infantil; al abordar estrategias memorables, diverti-
das o atractivas que aprovechen los factores sociales y culturales presentes en el
contexto de los ninos aumenta la posibilidad de generar un impacto positivo que
influye en conductas y posturas en el infante y en quienes le rodean.
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Los cambios que ha experimentado la sociedad y cultura humana a lo
largo de los anos influye directamente en los habitos formados; la ali-
mentacion como un sustento basico también se ha visto influido en el
cambio y adaptacion a los diferentes estilos de vida, sucesos y contextos
que experimentan las multiples comunidades e individuos del mundo.

Con ello los habitos alimentarios se convierten en las practicas sobre las
cuales individuos y comunidades realizan acciones y forman costumbres
para a su alimentacion con el proposito de suplir exigencias biologicas,
culturales y sociales de su determinado contexto, y en la cual escogen,
preparan y consumen los alimentos disponibles en sus respectivos con-
textos.

El profesor Paul Rozin plantea “la comida tiene un papel central en nues-
tra vida, ya que influye sobre nuestra trayectoria biologica, psicologica y
cultural. El ser humano, a lo largo del tiempo, desarrolla mecanismos de
adaptacion a diferentes alimentos... La seleccion de la comida conlleva
a resolver problemas, lo que a su vez constituye la base para solucionar
problemas en otras areas de la vida del ser humano, areas que también

son vitales para sobrevivir... La comida constituye un buen modelo
para el estudio de la existencia del ser humano. A través de este mo-
delo se pueden estudiar procesos tales como la transmision de prefe-
rencias, valores, conflictos y afectos™

Este planteamiento permite establecer la influencia que la formacion
de unos habitos alimentarios que suplan.

Las practicas alimentarias modernas se han consolidado junto a los
procesos industriales y la produccion en masa, esto genero un esce-
nario propicio para la instauracion y ubicacion de alimentos ultrapro-
cesados y comidas rapidas en el mercado; la Organizacion Paname-
ricana de la Salud (OPS) ha alertado sobre el papel que esta clase de
alimentos esta tomando en la alimentacion de los hogares; Fabio da
Silva Gomes, asesor regional de nutricion de la OPS afirmo: "Su venta
crece desproporcionadamente en comparacion con la de otros
alimentos, invadiendo los platos con productos que no contribuyen
a la buena salud™ al referirse al creciente consumo de este tipo de
alimentos.

¢Qué son las comidas ultraprocesadas?

*Los alimentos ultraprocesados son formulaciones industriales principalmente a base de sustancias extrai-
das o derivadas de alimentos, ademas de aditivos y cosmeéticos que dan color, sabor o textura para intentar
imitar a los alimentos. Estos productos estan nutricionalmente desequilibrados. Tienen un elevado contenido
en azucares libres, grasa total, grasas saturadas y sodio, y un bajo contenido en proteina, fibra alimentaria,
minerales y vitaminas, en comparacion con los productos, platos y comidas sin procesar o minimamente pro-

cesados.” Definicion de la OPS.

Su produccion y caracteristicas implican un consumo elevado de ciertos componentes y sustancias para el
cuerpo humano, entre ellos productos como las bebidas gaseosas, snakcs, galletas, tortas, salsas, y otra clase
de postres ocupan una parte del mercado de alimentos moderno y por tanto no resulta extrano encontrar
uno o mas de estos en una gran variedad de hogares.
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La malnutricion y sus consecuencias

Abordar la malnutricion nos permite identificar las consecuencias que pueden traer los malos habitos
alimenticios, el término se emplea para dar referencia de aquellas consecuencias que puede generar una
alimentacion sin balance, tanto en su carencia, desequilibrio y exceso. Segun la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) se puede entender este fendmeno como uno compuesto de tres partes.

® |a desnutricion reflejada en la relacion entre el peso del individuo, la talla y su edad.

® | a malnutricion por carencia o exceso de vitaminas y minerales.

® Elsobrepeso, la obesidad y enfermedades no transmisibles relacionadas con la alimentacién.

Entre las poblaciones que mayor riesgo poseen de presentar una o mas formas de malnutricion para
organismos como la OMS se encuentran mujeres, bebés, ninos y adolescentes, la malnutricion también
genera una serie de consecuencias a tener en cuenta, especialmente en la poblacion infantil. Segun da-
tos de esta entidad, estas afecciones afectan tanto a nivel fisico como psicoldgico y como resultado los
ninos pueden llegar a presentar hiperactividad, hipoactividad, rebeldia, inapetencia, cansancio muscular,
somnolencia, déficit de atencion y problemas digestivos, lo cual puede producir situaciones como bajo
rendimiento académico, facil dispersion, no querer compartir las actividades con sus companeros Y, lo
mas grave, que presente desercion escolar.

Cabe destacar que un estudio en la revista ‘Economics and Human Biology’, que realizé la Universidad de
Sussex, en Reino Unido, revelo que 40% del indice de masa corporal se hereda de los padres, esto implica
que padres que sufran de sobrepeso u otras afecciones nutricionales tienen mayor probabilidad de tener
hijos con algunos kilos extra para sus respectivas edades.

El autor Peter Dolton, un profesor de Educacion y Salud Economica, al referirse a este estudio afirmo:
*no depende ni del nivel socio econdmico ni de la cultura del pais™. *“Nuestra evidencia considera datos de
nutricion y obesidad muy diversos a través del mundo, desde una de las poblaciones mas obesas, como
la de EE.UU., hasta dos de los paises menos obesos del planeta, como China e Indonesia™.

Con esto establece que algunos factores de la obesidad ademas de generarse por malos habitos alimen-
ticios generados desde el hogar también se pueden transmitir por la genética, con lo cual en caso de

presentarse ambas situaciones implicaria un mayor impacto en la salud del menor.
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:Qué implica alimentarse sanamente?

Implica consumir alimentos que brinden todos los nutrientes y energia
necesaria para estar en correctas condiciones de salud siendo esta una
necesidad basica de cualquier persona en cualquier etapa de su vida, el
cuerpo tiene unas necesidades especificas de calorias, proteinas y vita-
minas las cuales de suplen con una correcta alimentacion, de igual ma-
nera es necesario evitar alimentos que contienen exceso de azucares,
grasas y sodio que son fuente de colesterol, preferiblemente se debe
consumir alimentos sanos, variados y cerca de su estado natural como
frutas, hortalizas, verduras, legumbres, cereales integrales y frutos se-
cos. Antes de comer algo piensa por un momento en los efectos que
tendra ese alimento en las partes de nuestro cuerpo, asi como en la es-
tructura corporal.
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Clasificacion de los alimentos
en Colombia

El ICBF ha establecido desde el ano 2013 las guias alimentarias basadas en
alimentos GABA para la poblacion mayor de 2 anos los cuales se clasifican en
los siguientes grupos:

Grupo 1 Grupo 2
Cereales, Tubérculos y platanos Verduras y Frutas

frutos secos, semillas, mezclas vegetales y
productos de soya

Grupo 5 Grupo 6
Grasas Azucares

Grupo 4
Grupo 3 a Proteinas, carne, huevos, leguminosas secas,

Leche y productos Lacteos
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Brindan energia al cuerpo para funcionar correctamente,
son el arroz, el maiz, trigo, avena, cebada, quinua y los pro-
ductos que se realizan con estas como el pan, arepas, pasta
y galletas, los tubérculos son alimentos que nacen debajo
de la tierra como la papa, yuca, batata, arracacha, en este
grupo también se encuentran todas las variedades de pla-
tanos.

Grupo 2

Verduras y frutas

Suministran vitaminas y minerales y regulan la funcion di-
gestiva, en Colombia se encuentra gran variedad de frutas
de todos los tipos, sabores y colores, se recomienda el con-
sumo de 4 frutas enteras y una verdura al dia.

Grupo 3

Leche y productos lacteos

Son fundamentales para la formacion de huesos y dientes,
SuU consumo es muy importante en ninos y adolescentes
para favorecer su crecimiento y desarrollo, incluye leche
de vacay cabra.

Grupo 4

Proteinas, carne, huevos, leguminosas secas, frutos se-
cos, semillas, mezclas vegetales y productos de soya
Sirven para formar y mantener huesos y musculos, favo-
recen los procesos de cicatrizacion, juegan un papel muy

importante en el embarazo y la lactancia incluye todo tipo
de carnes rojas, blancas, peces, mariscos, es posible reem-
plazarlas por leguminosas como el frijol, lenteja, arveja o
garbanzo acompanadas con arroz para obtener el mismo
valor nutricional.

Los frutos secos como nueces, mani, ajonjoli, almendras,
avellanas poseen buenos nutrientes son fuente de protei-
na.

Grupo 5

Grasas

Son necesarias pero usando siempre con moderacion, exis-
ten de tipo animal como la manteca de cerdo y la man-
tequilla, las vegetales como la margarina, aceites de maiz,
soya y canola, preferiblemente se recomienda el consumo
de grasas de origen vegetal y en pequenas cantidades.

Grupo 6

Azucares

Alimentos como el azucar comun, la panela, la miel, y de-
rivados del azucar como dulces, gaseosas y bebidas azuca-
radas, se recomienda consumir en pequenas cantidades y
siempre alimentos bajos en azucar.

Agua

Es el regulador natural del metabolismo, hidrata, ayuda a
mantener la temperatura corporal ideal y facilita la respi-
racion y la transpiracion, es muy importante consumirla a
diario ya sea sola o enjugos de frutas.
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Impacto de una buena alimentacion

» Impacto Ambiental

La promocion del consumo responsable, saludable y sostenible contribu-
ye en la reduccion del desperdicio de alimentos, donde la perdida y des-
perdicio asi como el reemplazo en el consumo de alimentos procesados
por alimentos naturales de produccion local logra reducir el consumo y
mal uso de la mano de obra, el agua, la energia, la tierra y otros recursos
materiales usados para producirlos, asimismo la reduccion de desechos
plasticos de un solo uso empleados en empaques y envolturas, a su vez
favorece las economias locales debido al aumento en la produccion y
comercializacion de sus productos que ademas de variedad son ricos en
nutrientes, contienen una menor manipulacion y mayor frescura.

» Impacto Social

Una alimentacion saludable y consiente acompanada de habitos
saludables como la actividad fisica contribuye a mejorar notable-
mente el bienestar integral de las personas y a formar habitos que
sirven durante toda la vida, sus repercusiones son inmediatas en la
salud de la poblacién. Una correcta alimentacion es completa en el
sentido que incluye todos los grupos de alimentos, es equilibrada al
tener la porcion adecuada, suficiente cuando cubre las necesidades
particulares del cuerpo y adecuada cuando tiene en cuenta las ne-
cesidades de cada grupo de edad segun su actividad y estilo de vida.

» Impacto Econémico

Al reducir el consumo de alimentos procesados y comida chatarra
la economia del hogar se ve beneficiada debido a sus costos, el con-
sumo de alimentos locales produce un beneficio econémico tanto
al productor como al consumidor. “*Cuando gastamos dinero en ali-
mentacion poco saludable, mas adelante lamentaremos las conse-
cuencias por los grandes gastos en medicinas y medicos; invertir en
una alimentacion sana de los ninos, ninas y adolescentes, es pensar
en adultos saludables.” : Kit papaz
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:Qué son los habitos alimenticios?

Una habito es una accion que se aprende en la repeticion, las acciones que realice una per-
sona en sus primeros anos va a repercutir durante toda su vida incluyendo su alimentacion.
El mejor momento para formar habitos para la vida es la infancia. Los ninos aprenden todo
por imitacion, por ello es muy importante el ejemplo que reciben de los adultos, en especial
de los padres, el hogar y la escuela van de la mano, estos se consolidan como los escenarios
propicios para adquirir una formacion alimentaria adecuada. El ejemplo que los papas dan
a los hijos es tan importante que los estudios cientificos dicen que cuando un papa o una
mama incluyen una fruta o un vegetal adicional en su dieta diaria, los hijos comeran media
porcion de fruta o vegetal mas al dia (Haire - Joshu, Elliott, Caito, et. Al.,2008).

Alimentos segun la edad

Para el caso de la presente investigacion se tomara como referencia el grupo de edad com-
prendido de los 5 a los 11 anos (escolares), en esta etapa los ninos se encuentran expuestos
a la publicidad de alimentos de paquete asi como bebidas endulzadas y comidas rapidas
que por su llamativo contenido de colores y personajes resulta atractivo, en la escuela
tienen la libertad de adquirir y consumir todo tipo de alimentos que resultan menos salu-
dables, por ello el papel de los centros educativos es fundamental, tienen la obligacion de
promover una oferta variada de preparaciones como en las tiendas escolares de productos
y alimentos que resulten menos perjudiciales para los ninos.
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La alimentacion como recurso educativo

Primero los adultos del entorno cercano al nino como los padres y educadores deben ser
conscientes y ensenar con el ejemplo sobre habitos saludables e involucrarlos en activida-
des que resulten de aprendizaje. Algunas de las alternativas que surgen para lograr reducir
la neofobia alimentaria que es el miedo que presentan algunos ninos a consumir alimentos
nuevos y el rechazo a ciertos alimentos, asi como incentivar la ingesta de frutas y verduras
es involucrar a los ninos en actividades enfocadas en la educacion sensorial que incluyen
actividades de huerto y preparacion de alimentos, esto ultimo en cada etapa se ha demos-
trado que influye positivamente en la creacion de habitos saludables, desde la eleccion de
la receta, la compra de los alimentos, el cocinado y el emplatado. Estos programas acom-
panados de una educacion nutricional potencia no solo sus habilidades culinarias sino se
convierten en una potente herramienta que permite cambiar habitos alimentarios poco
adecuados, para ello tanto el entorno escolar como el familiar son claves.

Como se menciona anteriormente este tipo de estrategias educativas se basan en una
actividad-natural de aprendizaje del ser humano que es observar e imitar la dieta de su
entorno, asi el mecanismo psicolégico es capaz de moldear sus preferencias alimentarias
debido al aprendizaje social, el periodo de aprendizaje mas importante es en la ninez, cuan-
do estos aun dependen de sus padres para alimentarse, estar involucrados en experiencias
culinarias positivas es algo necesario para promover el consumo de alimentos como frutas
y verduras.
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Educacion nutricional y sensorial
y de habilidades culinarias

Se basa en cambiar la percepcion e imagen mental que por lo general tienen los ninos
acerca de un alimento que no han consumido antes o que en algun momento le causo
cierto rechazo por su sabor, olor o forma, los ninos basan sus preferencias alimentarias de
acuerdo a la experiencia sensorial que hayan tenido con ciertos productos. La educacion
sensorial acerca al nino a experimentar y perder el “miedo” que representan esos alimentos
con base en la curiosidad y aumento de la conciencia, asi es mas probable que se pueda
dar de manera natural ese cambio de habitos. Van der Horst y Cols han demostrado que
involucrar a los ninos en una sesion de cocina puede aumentar la ingesta de verduras en la
comida siguiente, de igual manera se produce una mayor eleccion espontanea hacia
alimentos nuevos mejorando la calidad de su dieta.

El aspecto visual también ha demostrado ser un factor beneficioso al consumo de alimen-
tos saludables, permitir a los nifos usar su creatividad y de cierto modo jugar con la co-
mida, favorece no solo el contacto sensorial con el alimento sino también su disposicion a
probarlos, diversas investigaciones muestran que cuando los ninos ayudan a preparar los
alimentos tienden a comer de manera balanceada hay muchas tareas que pueden realizar
de acuerdo a su edad, lavar, rayar o hacer mezclas son actividades que resultan divertidas.
Las actividades experienciales de aprendizaje en la cocina motivan el incremento en el
consumo de frutas y verduras, compartir las tareas de cocina con los ninos genera ademas
interés por la alimentacion, asi como fomentar el trabajo en equipo, a valorar y cuidar su
cuerpo en base a los beneficios de la actividad fisica y una alimentacion nutritiva y equili-
brada, al principio se puede comenzar con preparaciones faciles guiados por sus padres
como ensaladas y poco a poco en la elaboracion de platos un poco mas complejos, practi-
cos y rapidos de hacer para que posteriormente estén en la posibilidad de hacerlos solos.
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Lo que los ninos pueden hacer en la cocina
SEGUN SU EDAD ESCOLARES 6 - 8 aios
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Tomado de: Kit Papaz para la promocion de una alimentacion sana y un cuerpo saludable
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Normatividad

} En la Constitucion Politica de Colombia de 1991 el arti-
culo 44 afirma que es un derecho fundamental de los
ninos, entre otros la alimentacion nutritiva y equilibrada
que garantice su desarrollo integral, el Estado Colombia-
no tiene la obligacion de generar politicas publicas en
salud y educacion que orienten tanto a ninos y adoles-
centes a establecer habitos saludables, la Politica Nacio-
nal de Seguridad Alimentaria y del Plan Nacional de Se-
guridad Alimentaria y Nutricional deben incentivar tanto
la actividad fisica como el aumento en el consumo de
frutas y verduras, asi mismo buscar la reduccion en el
consumo de productos con altos contenidos de grasas,
sodio y azucar.

} El ICBF ha desarrollado una herramienta técnica que lle-
va por nombre “Guias Alimentarias Basadas en Alimen-
tos” -GABAS-, las cuales se desarrollaron para promover
los buenos habitos alimentarios en diferentes escena-
rios, siendo los mas importantes el hogar y la escuela
para impulsar estos habitos de cuidado respecto al cre-
cimiento y desarrollo de ninos y ninas en todas las eta-
pas de su crecimiento.

} Leyes como el Codigo de Infancia y Adolescencia regla-
mentado mediante la Ley 1098 de 2010 establecen los
derechos de los ninos, ninas y adolescentes a los alimen-
tos como medio para su desarrollo fisico, psicologico,
espiritual, moral, cultural y social. Adicional a este se han

>

>

expedido otras leyes como la 1355 de 2009 que establece
reglamentaciones para los establecimientos educativos
donde se ofrezcan alimentos. Los colegios deben garan-
tizar en sus tiendas escolares, la disponibilidad de frutas,
verduras y otros alimentos que cubran las necesidades
nutricionales de los menores en pro de la equidad y el
desarrollo de los mismos.

El Plan Decenal de Salud Publica y leyes como la 1355 de
2009 en su articulo 11, buscan reglamentar la ley de obe-
sidad y definir criterios obligatorios para que las tiendas
escolares y restaurantes ofrezcan alimentos saludables
e incentiven el desarrollo de actividades deportivas. Las
empresa privada también tienen una cuota de responsa-
bilidad en este tema, debido a que debe guiar sus con-
ductas teniendo en cuenta el Estatuto del Consumidor
(Ley 1428 de 2011) mediante la promocion, proteccion y
garantia de la efectividad y el libre ejercicio de los dere-
chos de los consumidores.

La ley comida chatarra aprobada recientemente en el
congreso de la Republica y sancionada por el Presidente
de Colombia tiene como objetivo principal el exigir eti-
quetas frontales en todos los alimentos ultraprocesados,
de esta manera poder advertir a los consumidores sobre
los excesos de grasas, sodio y azucares que contienen
este tipo de alimentos antes de consumirlos.
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Capitulo 2

Seleccion de los Ingredientes
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Mapa de Actores




Usuarios

Edad: 5 a 8 afios
Género: Ninos y nifas
Ocupacion: Estudiantes
¢Para Quién?

Ninos de San Juan de Pasto que aun que se encuentren realizando sus estudios de
educacion basica primaria, cuyos habitos alimenticios no sean los mas adecuados
o requieran aprender a formar unos buenos habitos, de igual manera que puedan
ser concientizados, puedan formar un criterio propio en cuanto a la eleccion sobre
como alimentarse correctamente y le den la importancia necesaria a una alimen-
tacion saludable y balanceada, no solo ellos sino también los padres de familia y
entorno escolar quienes sean conscientes de que una alimentacion adecuada es la
base para el desarrollo de los nifnos.

¢Por qué?

Debido a los altos niveles de mala nutricion detectados en estudios anteriores lo
cual denota un desconocimiento y falta de medidas en cuanto a ensenar y sobre
todo en alternativas que eduguen sobre el tema, que permita un cambio de habitos
y asi evitar alteraciones de salud en un futuro.

¢Como aprenden?

A esta edad los ninos aprenden por medio de la experimentacion, su cerebro esta
abierto a nuevas experiencias y sensaciones, actividades basadas en la educacion
sensorial y experiencial, complementarias con una educacion nutricional asi como
el aprendizaje de habilidades culinarias permiten promover una alimentacion salu-
dable, acompanado de elementos que les resulten divertidos y atractivos con los
que puedan aprender jugando.

Capitulo 2:

Seleccion de los Ingredientes
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Objetivos de Desarrollo
Sostenible ODS

También se conocen como objetivos mundiales, se adoptaron en el ano 2015 por los paises miembros como un lla-
mado para trabajar en temas de pobreza, proteccion del planeta, igualdad, pazy prosperidad de cara al afno 2030.
Estos objetivos requieren del aporte de todos a partir del conocimiento y la creatividad, tecnologia y recursos finan-
cieros para asi lograr abarcar los 17 objetivos que velan integralmente al desarrollo y sostenibilidad medio ambiental,
economica y social.

Producciéon y consumo responsables

Como objetivo de desarrollo sostenible sobre el cual se sustenta el desarrollo del
PRUDUGG'ON proyecto se opto por el consumo y produccion responsables; el consumo en las
12 Y GONSUMU sociedades act.uales de Ios’recursos naturales cada vez refle@ un aumgnto de for-
ma mas notoria, con la busqueda por el progreso economico y social los seres
RESPUNSABLES humanos han generado un impacto ambiental que ya ha llevado a cambios en los
ecosistemas que ponen en juego nuestra supervivencia, como ejemplo “datos del
Programa de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente muestran que, por per-
sona, las existencias mundiales de capital natural han disminuido casi un 40% des-
de principios de la década de 1990, mientras que el capital producido se ha dupli-
cadoy el capital humano ha aumentado un 13%" (Informe Planeta Vivo 2020, Fondo
Mundial para la naturaleza)

Este objetivo de desarrollo también resalta el papel de la alimentacion en la vida de las personas, especialmente en
la busqueda por lograr la sostenibilidad en las fases de produccion.y consumo de los mismo, con el fin de mitigar
fendmenos como la obesidad y el sobrepeso presentes en la sociedad actual; los hogares tambien forman parte de
un factor que puede aportar al consumo sostenible - mediante la comida, en estos se denota su influencia mediante
habitos y dietas alimenticias que pueden generar impacto allambiente mediante la generacion de residuos y el con-
sumo de energia relacionada con los procesos de preparacion de alimentos.
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Hambre cero

Una de las metas planteadas en el objetivo de desarrollo sostenible ham-
HAMBRE bre cero se centra en combatir la problematica de malnutricion, esto en-
GERU focado. a contrarrestar prpblemas en el creC|m|er1‘Fo de ninos junto con

garantizar el acceso de alimentos seguros y nutricionales para la pobla-
cion. Desde entidades y expertos en salud se plantean medidas que invo-
lucren la colaboracion de gobiernos y organizaciones que puedan contri-
buir a solventar estas situaciones en el menor espacio de tiempo posible.
Con objetivo en la malnutricion se han planteado acciones que se pueden
tomar para contrarrestar los efectos, entre ellas algunas recomendadas
por la Organizacion Mundial de Salud se encuentran:

({4

Limitar el consumo de alimentos y bebidas con alto contenido de
azucares, por ejemplo, aperitivos y bebidas azucarados y golosinas (o sea, todos los tipos de bebidas que
contienen azucares libres, incluidos refrescos con o sin gas; zumos y bebidas de frutas o verduras; con-
centrados liquidos y en polvo; agua aromatizada; bebidas energéticas e isotonicas; té y café listos para
beber; y bebidas lacteas aromatizadas);
® Comer, como aperitivo, frutas y verduras crudas en vez de productos azucarados.

@® Limitar la cantidad de sal y de condimentos ricos en sodio (por ejemplo, salsa de soja, salsa de pes-
cado y caldo) al cocinar y preparar alimentos

® No poner sal o salsas ricas en sodio en la mesa

® Limitar el consumo de pasabocas salados

@® Escoger productos con menor contenido de sodio.

® Limitar el consumo de alimentos horneados o fritos, asi como de aperitivos y alimentos envasados
(por ejemplo, rosquillas, tortas, tartas, galletas, bizcochos y barquillos) que contengan grasas trans

de produccion industrial.

@® Incluir verduras en todas las comidas
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Tendencias v referentes

Masificacion de la conciencia por el planeta:

Cada vez los consumidores son mas conscientes de la necesidad de apoyar al medio am-
biente y al planeta particularmente entre los millennials y centennials; por lo tanto, su toma
de decision esta muy influenciada por preferir productos y servicios que los favorezcan.

Todo se va a lo natural y saludable:

Hay una nueva forma de consumo con respecto a Comidas, experiencias y forma de in-
teractuar basado en que todo sea 100% natural desde Producir los propios alimentos, la
meditacion vy el ejercicio pasan a ser parte del diario vivir. La permacultura y los sistemas
de produccion personales eficientes crece exponencialmente. Cada individuo quiere poder
satisfacer sus necesidades comestibles sanas personales. Fomentar el consumo local pero
real. Ser mas sano es el “nuevo lujo”. Los productos suntuosos pierden valor y justificacion.
Los habitos de reciclaje vuelven con mucha mas fuerza después de un ano de desperdi-
cios incontrolables producidos por los habitos de consumo que trajo la pandemia como
por ejemplo el uso excesivo de tapabocas desechables y residuos solidos generados por la
comida a domicilio ahora con grandes tecnologias que inician y resuelven realmente los
problemas generados en el pasado.
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Alimentacion saludable:

La necesidad de una buena salud se ha convertido en un factor aplicable a multiples
campos de la vida diaria de muchas personas recurrir a fuentes de alimento menos
industrializadas, mas nutritivas y que aporten beneficios a corto y largo plazo ha per-
mitido que se establezca un mercado que favorezca a consumidores que buscan be-
neficios nutricionales, contribuir a la sostenibilidad del ambiente o generar una dieta
mas balanceada.

Como ejemplo tenemos el caso de la marca Dunkin” durante 2021 quienes en sus su-
cursales de Bélgica han introducido 40 tipos de donas veganas a su menu, con esto
buscaban captar un nuevo mercado de personas con consumos de alimentos que sean
saludables y de productos de origen animal al igual que resignifican el concepto de
dona para cumplir con estas necesidades.

Recuperado de www.greenqueen.com.hk




Dentro de esta tendencia también podemos encontrar otros negocios y restauran-
tes que han aprovechado a los diferentes publicos que buscan consumir alimentos
saludables por razones de salud, sociales o ambientales. Entre estos podemos en-
contrar entidades como Leodn una franquicia de comida rapida saludable en Ingla-
terra o Farmer’s Fridge quienes han extendido maquinas expendedoras en Chicago,
EEUU las cuales ofrecen diferentes menus y snacks con base en ensaladas frescas.

FARMER'S
FRIBGE

Recuperado de www.greengqueen.com.hk

Otros de los escenarios que se ha beneficiado de las nuevas tendencias en la alimen-
tacionson la produccion y adquisicion de una gran variedad de alimentos, dentro de
esto encontramos a los consumidores que se interesan por conocer de forma mas
transparente los procesos, comercializacion y tratamiento de aquellos alimentos
que vaa consumir.

Estas situaciones también han provocado la consolidacion de un mercado basado
en el consumo de alimentos de forma sostenible, donde escenarios como reducir el
impacto ambiental, la aplicacion de venta y competencia justa y la busqueda de una

alimentacion saludable han tomado un papel relevante en
las decisiones de algunas personas sobre con qué alimen-
tarse.

Como ejemplo de estos casos encontramos la aplicacion
Too Good To Go en Dinamarca, la cual busca reducir el des-
perdicio de alimentos que no pudieron ser vendidos en los
negocios al final del dia mediante una plataforma que per-
mite la venta de esta comida al publico aplicando un deter-
minado descuento para incentivar su consumo.

——y

Recuperada de: https:.//themonopolitan.com/2021/04/too-good-to-go




Capitulo 2: Seleccion de los Ingredientes

CHEWP de BAT CHEN GRAYEVSKY:

Es una coleccion de utensilios de cocina apropiados para que nifos y adultos disfruten coci-
nando juntos. La preparacion de alimentos puede convertirse en una tarea diaria que se ha
vuelto un momento de aprendizaje. Los mangos son pequenos, las cuchillas no demasiado
afiladas, el exprimidor es mas compacto para manos pequenas. Las tablas de cortar tienen
secciones circulares para evitar que los productos redondos rueden. Es probable que estas
herramientas se utilicen con ingredientes frescos, lo que me lleva a su mayor atributo:
fomentar una alimentacion saludable. ;Recuerda la forma en que ellos quieren hacer lo que
usted hace? Chewp se dedica a inspirar cocina fresca para los apetitos crecientes, creando
conciencia sobre los alimentos algo olvidados que son mejores para todos.

Recuperada de: https.//www.gessato.com/chewp-by-bat-chen-grayevsky/
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Metodologia CPS

Explore
the Challenge
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Prepare
for Action

SP> AF

FF
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Solucion Creativa de Problemas ( Creative Problem Solving )

Es una metodologia fundada en el ano 1954 por Alex Osborn, la cual se ha ensenado en
empresas, escuelas y organizaciones alrededor del mundo,

su enfoque se basa en una serie de pasos que ayudan a generar ideas innovadoras y
llevarlas a la accion.

Alex Osborny Sidney Parnes llevaron a cabo una profunda investigacion de la cual des-
tacan los 6 pasos del proceso de resolucion creativa de problemas.

Identificar el Objetivo, Deseo o Reto
Recolectar Informacion

Clarificar el problema

Generar ideas

Seleccionar y reforzar las soluciones

Planificar la accion

*La pregunta es la mas creativa de las conductas humanas.”
Alex Osborn
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Principios CPS

} Pensamiento divergente y convergente, en la divergencia se pospone el juicio, se combina
y construye sobre las ideas, buscar ideas que puedan parecer alocadas, enfocarse siempre
en cantidad; en la convergencia se debe ser deliberado, comprobar los objetivos, mejorar
las ideas, ser asertivo y privilegiar la novedad.

} Problemas planteados como preguntas, brinda la posibilidad de un mayor numero de solu-
ciones de calidad.

} Las ideas mas prometedoras hay que desarrollarlas para encontrar la solucion al problema.
Entonces, del analisis de las ideas se descubren soluciones. Es el momento de buscar recur-
sos y también, inconvenientes, para llevarlas a la practica.

} Sidney Parnes afirma qué : Al aplicar los *pasos” de CPS, lo que realmente estas haciendo es
examinar “lo que es”, para explorar “lo que podria ser”, para juzgar “lo que debe ser”, para
evaluar “lo que ahora es posible que sea”, para decidir *lo que Yo me voy a comprometer a
hacer ahora", para actuar en algo que se convierte en un nuevo “lo que es”




LLuvia de Ideas - Definiendo el reto

Durante esta fase se busco encontrar elementos, objetos y conceptos que dieran un punto
de partida para encontrar soluciones que permitiran abordar soluciones que puedan influir
en la problematica. Dentro de este proceso se buscé medios con los cuales fomentar la
interaccion del nino con los alimentos, especialmente los saludables. Entre estas propues-
tas encontramos similitudes que permiten clasificarlas en grupos sobre las cuales tomar
diferentes caracteristicas que permitiera enriquecer la idea de solucion.

. Importante . Interesante ‘ Innovador
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¢{Qué retos estoy enfrentando? i1 i2 i3
-

NSGS los ninos se interesan por la alimentacion saludable X X

MG que los ninos en etapa preescolar reciban formacién en cuanto a alimentacion saludable X X

MG trabajar con nifios en etapa preescolar X X

NSGS logramos que por medio de los ninos, las familias cambien de habitos alimenticios X X

MG enfocar la hiperactividad de los nifos en el aprendizaje sobre la alimentacion saludable X X X

NSGS los padres dieran mayor peso a la alimentacién saludable X X

NSGS el proyecto es facil de comprender y puede ser usado por varias clases de comunidades X X

NSGS el producto creado se utilice como un referente en educacion alimetaria X X X
L
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¢{Qué objetivos me gustaria lograr en un futuro cercano? i1 i2
7

MG promover la alimentacién saludable X X

MG generar conciencia de cuanto contaminan el consumo de alimentos ultraprocesados X X

MG reducir la mala alimentacion que se genera desde los hogares X X

MG que los ninos se diviertan con la alimentacion saludable X X

NSGS los ninos logran desarrollar autonomia en cuanto a la adopcién de estilos de vida saludable que les X X

sirva para su desarrollo en correlacion al medio que los rodea

MG que los padres se interesaran en temas alimentarios saludables mediante sus hijos X X

NSGS los preescolares promovieran la alimentacién saludable mediante multiples disciplinas X

X X

¢{Qué querria hacer diferente? i1 i2
’

MG ensenar mas concretamente sobre que alimentos son sanos para ninos X X

NSGS el producto creado se promueva en diferentes instituciones a nivel nacional X

MG que a través de la didactica sea posible generar conocimiento en cuanto a alimentacion saludable X X

MG que el producto no se limite solo al uso de los ninos de preescolar X

MG aprovechar las formas y texturas que ofrecen algunos materiales que podria reutilizar X X
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~\
¢{Qué cosas no he hecho antes que me gustaria comenzar a hacer? i1 i2 i3
-
NSGS construy6 artefactos de larga duracion X
MG generar productos que no impliquen creacion de nuevos materiales X X
NSGS reutilizando materiales ya existentes genero un producto llamativo para los ninos y que ademas X X
logre cambiar sus habitos
MG que el potencial y creatividad de los ninos se pueda enfocar a sus problematicas X X X
MG explorar el uso en multiples campos del producto
MG analizar la sostenibilidad de diferentes productos infantiles disponibles X X
L J
p . . )
¢Cuales son mis fantasias? i1 i2 i3
-
NSGS todos los involucrados se involucren en el producto X
MG tener alternativas de aprendizaje nutricional didactico X X X
MG generar un producto de bajo costo que sea facil de reproducir desde casa X X X
NSGS los ninos pudieran compartir con sus amigos mediante el producto X X
MG que los padres se involucren mas a fondo en lo que comen sus hijos X X
NSGS se reduce el impacto de los empaquetados en la dieta de los ninos X
NSGS se forman comunidades que generen sus propios productos sostenibles para alimentacion saludable X
MG que no solo sea un producto sino a futuro una linea de productos que generen cambios en otras areas X X
L J
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¢Si tuviera tiempo, dinero y recursos ilimitados, que me gustaria hacer? il i2
-
NSGS se creara una cadena de alimentos saludables para nifnos X X
NSGS existieran maquinas para procesar alimentos saludables en casa X X
MG tener un artefacto que sefnale la cantidad de contaminacién que produce un hogar al dia X X
MG promover productos locales saludables alrededor del mundo X X
MG generar incentivos a instituciones que empleen metodos de alimentacion saludable y sostenible X X
MG mitigar problemas alimentarios y contribuir a su acceso hasta en los rincones mas olvidados X X
LMG capacitar a los padres constantemente sobre las nuevas tendencias de alimentacion infantil X
¢{Qué me gustaria hacer en el trabajo? il i2
-
MG producir piezas amigables con el ambiente X X
NSGS el producto resultante es de facil transporte para los ninos X X
MG crear un producto de facil utilizacion y ensamblaje que se pueda utilizar varias veces X X
NSGS se genera un producto llamativo esteticamente X X
MG construir el producto con pocos materiales X X
MG involucrar a actores como padres de familia en la importancia de cuidar lo que consumen en sus hogares X X
MG utilizar colores llamativos y personajes en la creacion de un producto sobre alimentacion saludable X X
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Objetivo - Reto

Incentivar la importancia de una
alimentacion saludable en el
desarrollo de los ninos de 5 a 8 anos
en la ciudad de Pasto
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Definiendo el problema

Brainstorming

=
=
w

;CP ensenar sobre alimentacion saludable a los ninos de maneras divertidas?

;CP Lograr que los ninos basen sus elecciones de alimentacion en alimentos nutritivos?

NIP proteger a la infancia de los peligros de la comida chatarra y ultraprocesada

¢CP implementar la educacion nutricional tanto en el hogar como en la escuela?

;CSTLF para basar una estrategia de aprendizaje enfocada a ninos y a padres sobre sana alimentacion?

;CP generar interés en la ninez sobre cambiar sus preferencias alimentarias?

X | X |IX|IX|X|X|X]|X
X I XX |IX|[IX]|X]|X
x

NIP crear estrategias de fomento a la educacion nutricional en nifnos y ninas
\
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Escalera de Abstraccion - convergencia

-
¢Como podriamos reducir el consumo de alimentos </ Reduciendo el consumo de comida chatarray
ultraprocesados en los ninos de etapa escolar? ultraprocesada en los ninos de etapa escolar
;CP crear alternativas de formacién que pueda crear| Creando alternativas de formacion que pueda crear una

~ conciencia en los nifos sobre lo que consumen? conciencia en los ninos sobre lo que estan consumiendo
)
o ¢CP Promover alternativas de aprendizaje sobre Promoviendo alternativas de aprendizaje sobre
E beneficios de una sana alimentacion? beneficios de una sana alimentacion
(1]
o - .
) ¢CP hacer que los ninos se alimenten de . /
; Para que se alimenten de manera variada y sana
manera variada y sana?
"
;DQFP mejorar los habitos de alimentacion de los nifios en etapa escolar? )
A
¢CP cambiar Las preferencias de los nifios a Las preferencias de los ninos se inclina a comestibles
‘a; los comestibles llamativos y de sabores dulces? : llamativos y de sabores dulces
h=)
‘a
£ | ¢CPfomentar el consumo de alimentos saludables y Los ninos prefieren los sabores conocidos y generan
= | que sean aceptados por los nifos? cierto rechazo por los alimentos que no conocen
(=}
g i is | iA La alimentacion de los nifios se b | |
£ | (CPcontrolar la alimentacion que reciben los nifios a alimentacion de los ninos se basa en 1o que les
« | ensuentorno familiar o escolar brinden sus padres sea bueno o danifio
&
v | ;CP ensenar a los padres sobre los peligros de una Muchas veces los padres no saben como alimentar
mala alimentacion en los ninos? correctamente a sus hijos
.
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o) |
efinicion del}
Problema

¢Como podriamos reducir el
consumo de comida chatarra y
ultraprocesados en los ninos de 5a 8
anos de la ciudad de Pasto?
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Ideacion

Lluvia de ideas - divergencia

Recipientes, empaques o embalajes Huertas Dispensadoras

Juguetes o juegos

Problema:

;Como podriamos reducir el consumo de
comida chatarra y ultraprocesados en |os ninos
de 5 a 8 anos de la ciudad de Pasto?
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SCAMPER - divergencia

Sustituir

- Abarcar también a los
padres

- Dar importancia a la
interaccion y al
Reordenar transporte del kit

- Seleccion de alimentos
desde los hogares
- Alterativas de disefio Kit de herramientas que permitan mejorar
- Unificar las piezas del kit los habitos y el consumo de alimentos

saludables en ninos de edad escolar.

- i Posibilidad de or:
Materiales que.s~umen Modificar
mucho peso al nifio otros usos
- Tamano que ocupa el
pr?duc.tc.o - Aprendizaje sobre la - Permita aprendizaje a
- Simplificar las formas . . .
) buena alimentacién traves de herramientas
de las piezas base < .
- Uso en el hogar, la faciles de usar
escuela y nutricionistas - Seguridad en el uso
de infancia para nifios

- Generar clasificacion
por color para cada
herramienta

- Materiales de bajo
impacto ambiental

- Eficiencia de espacio

- Juego e interaccion

- Educacion alimentaria

- kit de varias secciones
- Empaques reusables y
reutilizables

- Colores llamativos e
infantiles

- Informacién nutricional
- Recetas faciles de
preparar



Posterior a la aplicacion de la herramienta SCAMPER, a los aportes obte-
nidos en el proceso de divergencia y haciendo un proceso de seleccion
de ideas por grado de importancia, asi como a las asesorias brindadas a
anteriores propuestas se procedio a unificar conceptos de ideacion de
una manera apropiada para consolidar una propuesta con mayor gra-
do de importancia e influencia en el proyecto que incluya factores de-
terminantes en el publico seleccionado y la problematica como son el
aprendizaje tanto a hijos como tambiéen a los padres, asi mismo que los
ninos puedan identificar los alimentos preparandolos y que sea posible
vincular un método de ensenanza al objeto entre otros factores, donde
se obtuvo como resultado una posible solucion mucho mas concreta.

Con base a estos requerimientos se plante6 como alternativa de solucion
un kit de herramientas de cocina que incluya utensilios de uso basico de
acuerdo a la edad de nuestro publico objetivo (ninos de 5 a 8 anos), acor-
de a sus destrezas, que sea seguro para su manipulacion y que ademas
permita mediante un método experiencial formar a los ninos y crear
conciencia y un criterio propio sobre su alimentacion, para que adquie-
ran habitos saludables desde temprana edad a través de actividades cu-
linarias y que aquellos habitos adquiridos sirvan durante toda su vida.

e Capitulo 3: Cocinando

Kit de utensilios de
cocina apropiados para

ninos que incentive a
mejorar los habitos de
alimentacidon/saludable
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LIENZO DE DESARROLLO DE PROYECTOS SOSTENIBLES

¢Como podriamos reducir el

consumo de comida chatarra y
ultraprocesados en los ninos de 5 a 8
anos de la ciudad de Pasto?

Uso de materias primas como madera renovable o
recuperada Ninos y ninas en etapa escolar
Reduccion de materiales que impliquen una gasto Padres de familia
de recursos (agua, energia, etc)

Por medio de la creacion de un kit
de utensilios de cocina que permita
incentivar por medio de actividades
culinarias la creacion de habitos de ali-

mentacion saludable en ninos.

Instituciones publicas

fomento de habitos saludables
Docentes

Maderas recuperadas o renovables Ninos entre los 5 a los 8 anos de edad y sus
padres de familia
Carton

Disenadores Generacion de una conciencia sobre como

Pinturas que no contaminen el material se estan alimentando actualmente los ninos

Plastilinas para prototipados

Herramientas de cocina para el kit
- Espatula

- Pelador

- Rayador

- Pinzas

- Tabla de cortar

Sistema de guardado y transporte del kit

Carpinteros o personas que trabajen la
madera y modistas

Espacios como la cocina para validaciones

por medio de un kit que ensena mediante
estrategias de aprendizaje experiencial y
sensorial complementando con educacion
alimentaria y habilidades culinarias, asi pro-
mover una alimentacion saludable.




Generando confianza y con paciencia teniendo
en cuenta que el publico principal son ninos y se
dificulta un poco obtener su confianza.

Segura al momento de hablar con los padres y
dar a conocer el producto, asi dispuesto a escu-
charlos y conocer sus expectativas y aportes que
puedan brindar.

Estrategias basadas en el aprendizaje experien-

cial, educacion nutricional y educacion sensorial
de manera entretenida y divertida

Promocioén del producto en las escuelas con los
ninos acompanados de sus padres donde se de a
conocer las consecuencias de una mala alimen-
tacion y el porqué es tan importante formar ha-
bitos de alimentacion saludable asi como dar a
conocer el producto en si y como este les puede
ayudar tanto a ninos como a padres

Familias con hijos en edad escolar
Instituciones publicas
Nutricionistas, fundaciones, ONGs y personas

que trabajen proyectos relacionados con la
alimentacion saludable

Favorece procesos de aprendizaje

Posibilidad de Alianzas estratégicas con otros
sectores

Reduccion de los indices de malnutricion
Educacion accesible para el 90% de la poblacion

Adquirir nuevas habilidades y habitos de vida

Educacion, Salud, Alimentacion saludable, Aprovechamiento, Formacion de conciencia alimentaria

e Capitulo 3: Cocinando

Facilitar actividades de
preparacion de alimentos

Crear nuevas recetas en
familia

Aprender sobre alimenta-
cion saludable

Contribuir a la salud de la
ninez

ODS 12: Produccion y
consumo sostenibles

Resalta el papel de la ali-
mentacion en la vida de
las personas, especial-
mente en la busqueda
por lograr la sostenibili-
dad en las fases de pro-
duccion y consumo de los
mismo, con el fin de mi-
tigar fenomenos como la
obesidad y el sobrepeso
presentes en la sociedad
actual
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Estrategias de
mejora

Ideas de mejora

Ideas de mejora
seleccionada

"A
'
o0

Matriz de Priorizacion

i

-

Uso de materiales
recuperados o
renovables

Utilizar menos
materiales extraidos
de la naturaleza

Produccion local
Anual/ semestral

Promover artesanias

produccioén limitada
o bajo demanda

J

(Diseﬁo compacto

Optimizar el volumen
de carga

Materiales ligeros
y facilmente
reutilizables

J

Reduccién del impacto
durante el uso

Promover la educacion

Informar al usuario el
uso correcto

-

Diseno que facilite la
reutilizacion de los
componentes

Ciclo de vida amplio

J

-

Integracion de
funciones

Optimizacion del
producto

J

-

Uso de maderas aptas
para el contacto con
alimentos

Materiales lavables de
facil limpieza

J

-

Menos etapas de
produccién

Diseno compacto

-

Transporte eficiente

Materiales de
produccién local

Peso ligero

-

Poco uso de espacio

Instrucciones de uso
al usuario

Promover habitos de
alimentacion sana

-

Facil reemplazo de
piezas

Uso no solo limitado
a los ninos

J

-

Promover el aprendiz
aje con la interaccion
con los alimentos

Permitir su uso en
escenarios del hogar

y la escuela

-

Materiales lavables de
facil limpieza

J

-

Menos etapas de
produccén

-

Materiales de
produccion local

Peso ligero

-

Poco uso de espacio

Instrucciones de uso
al usuario

Promover habitos de

alimentacién sana j

-

Facil reemplazo de
piezas

Uso no solo limitado
a los ninos

J

-

Promover el aprendiz
aje con la interaccion
con los alimentos

Permitir su uso en
escenarios del hogar

y la escuela
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Viabilidad y Priorizacién

-
— i | LD m e
L~/
CP/MP/LP CP/MP/LP CP/MP/LP CP/MP/LP CP/MP/LP CP/MP/LP

Viabilidad Técnica

1/2/2 2/1/2 2/2/2 1/2/2 2/2/2

~

Viabilidad Financiera

1/2/2 2/2/2 1/2/2 1/2/2 2/2/2

AN

Viabilidad Medio ambiental

2/2/2 2/2/2 2/2/2 1/2/2 2/2/2

Inviable (-2)

Viabilidad Social

1/2/2 2/2/2 2/2/2 1/2/2 2/2/2

~

Viabilidad Empresarial

AR AR

1711 0/1/2 0/11 1/1/1 1/1/1

~
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Ecoestratégias

Uso de materiales limpios y recuperados: El uso de madera
sobrante de otros proyectos que por lo general se desecha
de esta manera reducir el impacto ambiental con el uso de
nuevas materias primas, asi como textiles de larga duracion

Proceso de fabricacion del producto requiere muy pocas
estapas de produccion facilitando la produccion local ha-

ciéndolo de forma mucho mas sencilla.

Realizado por artesanos y carpinteros de la region

Para envios uso de carton en caso de ser necesario para
empaque del producto

Facil limpieza reduciendo el uso de agua y jabones que con-
taminen los recursos hidricos

Promueve la educacion en este caso sobre nutricion, Con-
tiene instructivo de uso en especial para la poblacion infan-
til

Diseno atemporal y modular de cada uno de los elementos
del kit

Produccion manual con carpinteros y artesanos locales
que trabajan la madera haciendo el menor uso de recursos
COMO agua y energia

Producto de larga vida util, no requiere mantenimiento

Piezas identificables facilmente y con formas claras acor-
des a su funcion



Peso ligero, disposicion de espacios de tal manera que re-
duzca el tamano del producto

Algunos contenidos del producto como el recetario dispo-
nibles en plataforma digital para evitar asi el uso de nuevos
materiales e impresiones que en el proceso hacen bastante
uso de recursos

Produccion local que optimiza el transporte y el nUmero de

Capitulo 3: Cocinando

viajes y cargas

Uso de 2 tipos de materiales (textiles y madera) se desmon-
ta facilmente al no contener uniones ni uso de pegamentos

Madera facilmente reciclable al pasar por un proceso de
trituracion para fabricacion de aglomerados o reutilizacion

para otros fines

Diseno de vida util extendido

Uso compartido en entornos como el hogar y la escuela

Ademas de permitir el aprendizaje en alimentacion saluda-
ble algunos de sus componentes pueden ser utilizados en
otros contextos o por otro tipo de publico.

Lanzar un kit del mismo tipo enfocado a publicos de otras
edades

Explorar nuevas opciones en cuanto a diseno y método de
transporte de las herramientas del kit
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e

A Opciones de herramientas y agarres A Creacion de figuras en plastilina-para verificar alternativas de un sistema con
caracteristicas similares entre todos los.componentes del kit







Para dar inicio al proceso de prototipado se exploraron sistemas que
se puedan adaptar a nuestro Kit de alimentacion saludable teniendo en
cuenta para este primer acercamiento consideraciones sobre medidas
de la caja respecto a nuestro usuario final que en este caso son los ninos,
asi como tamanos de los utensilios y como reaccionan ante este primer
prototipo, asi poder hacer un reconocimiento para posteriormente rea-
lizar los respectivos ajustes necesarios.

Previamente se establecieron unos criterios de diseno de acuerdo a
nuestro usuario final lo cuales se describen a continuacion:

e Facil de transportar

e Peso adecuado para los ninos

e Seguridad para los ninos

e Sencillez, comodidad vy resistencia al manipular
e Facilidad de aprendizaje

e Incentive la alimentacion saludable

e Entretenido para los ninos

e Minima intervencion de los padres

e Sencillo de mantener y limpiar

® Tamanos adecuados para los ninos



Prototipado baja- media fidelidad

Opcion del Kit de Alimentacion Saludable Numero 1

KASA

Opcion del Kit de Alimentacion Saludable Numero 2 Opcion del Kit de Alimentacion Saludable Numero 3



CERoygg
i SOBRE GALELA g ARRoz

A

Prototipo opcién
nimero 1

Medidas:
Caja: 35x25x10 cm

Materiales:

Carton corrugadoy
carton cartulina

silicona, Madera de balso
y MDF para algunas
Herramientas del kit



@000
SHOT ON REDMI 9T

Prototipo opcion
numero 2

Medidas:
Caja: 30 x24 x5cm

Materiales:

Carton corrugado y silicona
Prototipo opciéon

nimero 3

Medidas:
Bolsa: 30 x 23 x 3 cm

Materiales:
Carton cartulina y corrugado



@00
A

4 Prototipo de los utensilios
del kit

Medidas:
Agarres de7a 10 cm

Capitulo 3: Emplatando




Validaciones con usuarios (Ninos y sus padres) de la opcion numero 1 del Kit
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Resultados

Los resultados obtenidos en este primer
acercamiento del usuario con el prototipo
tangible del Kit de Alimentacion Saludable
arrojo resultados interesantes, en el sentido
de que los ninos resultaron atraidos por la
idea de poder elaborar sus propios alimentos
por medio de este kit de formas divertidas y
diferentes lo cual ellos podian ver en el rece-
tario de prueba, en cuanto a las herramientas
creadas en este punto se pudo probar los ta-
manos, asi como su forma respecto al usua-
rio, también se pudo comprobar que quiza
esta opcion presentaba problemas en cuan-
to al transporte de la caja debido a su tama-
no el cual resultaba un poco complicado de
transportar por los ninos, resultaba llamativa
la opcion de poder convertir la caja en mesa,
de igual manera se presentaron dificultades
de distribucion de espacios ya que algunas
de las herramientas como las tablas de picar
y organizar eran dificiles de retirar de la caja
por los ninos y necesitaban de ayuda.




Validaciones con usuarios (Ninos y sus padres) de la opcion numero 1 y 2 del Kit
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Resultados

Para esta validacion se probaron las opciones 2 y 3 el kit
las cuales contenian algunas modificaciones respecto a
la primer version como facilitar el transporte por medio
de agarres y manijas, asi como disminuir los tamanos e
integrar algunos elementos, de igual manera se probo
creando los utensilios con materiales que ofrecen carac-
teristicas de dureza y volumen, tambien se unifico el
diseno de las mismas para que hagan parte de una
misma linea lo que resultd mas atractivo para nuestro
usuario final, los cuales en este caso ya se encontraban
mas familiarizados con el kit e identificaban de mejor
manera cada uno de sus componentes los cuales se
pudo conprobar que los tamanos estaban correctos, asi
como el peso de todo el kit que no presento problemas
al ser transportado por los ninos, también se probo el
escenario grafico en algunas piezas graficas que se inte-
graron digitalmente, aspectos de modularidad y que su
uso sea mas sencillo de acuerdo a lo rescatado en aseso-
rias anteriores, para este caso los ninos resultaron mas
atraidos por la opcion del kit numero 3 por su facilidad
de transporte y como se integra con el resto de los ele-
mentos del kit.
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Kit de Alimentacion Saludable
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Prueba 3
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Validaciones con usuarios (Ninos y sus padres) del prototipo final del Kit



Y

Poniendo a prueba el contenido del kit, utensilios e instructivo
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Resultados

En la validacion del producto final realizado con los mate-
riales finales como la madera de pino para la fabricacion de
los utensilios, donde se uso sobrantes de otros proyectos
por parte del artesano quien hizo la recomendacion de su
uso y quien puso su mano de obra para la elaboracion de
cada uno de los elementos de acuerdo al diseno plantea-
do y probado en anteriores validaciones, asi como también
atendiendo a las recomendaciones recibidas, en cuanto al
maletin de lona se busco que tuviera cierta relacion con
todo el kit integrando colores vivos y llamativos para los
ninos, teniendo en cuenta esto se pudo comprobar que

Los ninos resultaron atraidos por el kit desde la primera
impresion

El instructivo de uso era muy claro y les permitié conocer
en que momento y para que alimentos debian usar cada
herramienta y su uso

Los tamanos y grosores de los utensilios fueron adecuados
y permitieron una facil manipulacion por parte de los nifnos

Cada utensilio del kit permitio a los ninos cumplir a la
perfeccion su funcion, demostrando durabilidad y firmeza
asi como seguridad para su manipulacion.

El peso del kit es ligeroy de facil transporte, asi mismo su
tamano resulta adecuado paralos ninos.

Mientraslos ninos experimentaban con cada herramienta
se divertian realizando las recetas convirtiendose en un es-
pacio para compartir con sus padres.



Contenido del Kit

1. Espatula

2. Rayador

3. Rebanador

4. Pelador

5. Pinzas

6.Tabla de picar/cortar

Maletin para guardar los utensilios

Instrucciones de uso,recomendaciones y

hsd ' Recetario
VUL U0 4

ey
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Instrucciones de uso, recomendaciones

y recetario
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IK.ASA

Kit de Alimentacion Saludable

Guia de uso :

K.ASA

Kit de Alimentacion Saludable

H

saludab

Explorando el contenido del kit

. Cortador / Rebanador

Esta herramienta te puede ayudar a
rebanar trozos de frutas y algunas
verduras o pan asl como alimentos
de muy poca dureza, es una
herramienta segura y te pusde
acompafiar en la preparacién de
alimentos en casa

Espatula
Con la ayuda de esta herramienta
puedes mezclar, cubrir ricos

Recuerda lavar y secar :
pasteles, asl como servir tus :

muy bien cada uno de
los utensilios al
porciones, la espétula te
‘acompaiard muy bien en todas tus
preparaciones

terminar de utilizarlos,
luege darlos en su
respectivo esp
el maleti

S =~

Pinzas
Con la ayuda de esta herramienta
puedes agarrar alimentos coma
carnes, pollo o pescado, hacer
fabulosos emplatados que
requieran de precisién y servir
alimentos que se encuentren
calientes v asf evitar accidentes.

Esta itil herramienta te puede
ayudar a retirar las cascaras de
algunas frutas v verduras, realizar
elementos decorativos con
alimentos, y cortar pequefios
trozos Recuerda tener mucho
cuidado y utilizarla bajo la
supervisién de un adulto

. -

Rayador H
Este fabuloso utensilio te puede ~ + °
ayudar a desmenuzar alimentos H
Como queso, nueces, asi como H
también algunas frutas y verduras. ¢
.
:

Una gran ayuda en tus
preparaciones, tsalo con cuidado
bajo la supervision de un adulto

Tabla de picar
Utiliza esta herramienta como soporte para

' cortar y picar tus alimentos como frutas y
‘ verduras de forma segura

KASA

Algunas recomendaciones importantes

Lee las siguientes recomendaciones junto a tus padres sobre como
seleccionar los ingredientes para tus platillos saludables:

® Alimentos para darte energla como el pan, cereal, galletas
integrales, papas, malz, aguacate o frutos secos.

y
® Alimentos con protefna que te ayudan a crecer, entre estos H
estén la carne, pollo, leche, huevos, queso, frijoles o almendras. H
'
H
'

& Alimentos requladores que aportan vitaminas y minerales, agul
entran muchas de las frutas y verduras.

® Acompafia tus comidas con liquidos como el agus, o bet
naturales bajas en aztcar como jugo o bebidas de panela.

® Interactuen padres y nifios en la seleccién de ingredientes para
las comidas.

Recuerda:

® Evita al méximo L2 comida chatarra, los fritos v aquellss
bebidas muy dulces como gaseosas, consume mucha agua

® No comas demasiado mecato o dulces, contienen mucha
azlicar y componentes industriales que pueden generar
problemas en tu cuerpo como alterar tu peso.

@ Consumir comida chatarra de forma continua también puede
generar dolores de estomago, caries, asi coma un desequilibrio
de nutrientes y vitaminas lo que debilita las defensas de tu
cuerpo haciendo que te enfermes con mayor facilidad

KASA

Recetas Divertidas
Pizzas Terrorificas «

Ingredientes

@ 1 pan para sandwich.

@ 1 loncha de queso.

® 1 cucharadita de salsa
natural

® 2 aceitunas negras cortadas
en rodajas.

Preparacién:

1 Con ayuda de la espatula extiende s salsa de
=  tomate sobre la base de pan.
. 2 Rasga el queso en tiras haciendo la forma de un
= vendaje.
[ ]
3 Pica un par de aceftunas nearas v colocalas para

= formar los ojos.

q Puedes pedir calentar las momias en el home por &
» minutos o comerlas al instante_

KASA

Bichos snack

Ingredientes

® 1 galleta salada redonda.
® 1 loncha de quesa.

® 2 tomate cherry / cereza. i

® Medio pepino / manzana

Preparacidn
1 Coloca la loncha de queso sobre la galleta saladay

+  dale forma circular.

Corta los tomates o cerezas en mitades para la
cabeza y el cuerpo.

Corta dos piezas delgadas de pepine o manzana para
formar las alas.

Coloca sobre = galleta con queso las partes cortadas
para formar el bicho, agrega tiras del pepino o
manzana sobrante para las antenas.
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Estratégia

Promover el Kit de Alimentacion Saludable en escuelas del municipios asi como en los hogares por me-
dio de estrategias de movilizacion social como gestores de cambio como es el caso de “Ciudad Bienes-
tar” de la Secretaria de Salud Municipal y Pasto Salud ESE quienes entre sus iniciativas se encuentra
la busqueda colectiva del mejoramiento de la salud de la poblacion vulnerable, asi mismo el trabajo
reflejado en problematicas como la nutricion adecuada en los diferentes grupos poblacionales permiten
la integracion de este kit en talleres con la comunidad, encuentros sociales con ninos de los diferentes
barrios de Pasto para dar a conocer mediante el producto cuan importante es tomar conciencia sobre
los riesgos de una mala alimentacion y como promover habitos saludables en el marco de la garantia de
la seguridad alimentaria y nutricional promovida por estas entidades.
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Promover el Kit de Alimentacion Saludable en la poblacion, sobre todo en los mas vulnerables para
generar conciencia y el trabajo conjunto y complementario a otras estrategias relacionadas con la
alimentacion como lo hace la red Papaz con su “Kit de alimentacion sana” el cual promueve entre otras
cosas el cocinar en familia como una actividad que permite generar habitos de alimentacion adecua-
dos en los ninos, también articular el producto a traves del Ministerio de Salud con la “Estrategia de
informacion, educacion y comunicacion en seguridad alimentaria y nutricional para Colombia™ que se
fomenta por medio de guias y trabaja con entornos comunitarios.

SE/B) organizacion de as Naciones unidas
Y 5 o
para la Alimentacion y la Agi
“ gia de informacién,

én en Seguridad
y Nutricional para Colombia”

o<

almentacion "",.
usan /R

Kit PaPaz Alimentacién Sana

Harramienta en la que padras, madras,
cuidadores y educadores encuentran respuestas|
a preguntas frecuentes relacionadas con la
alimentacidn sana de nifias, nifios y adolescentes)
e ideas para promover los hébitos y entornos
alimentarios saludables.
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El proyecto K.A.SA se convierte en una alternativa importante para
fomentar buenos habitos en la ninez desde una perspectiva soste-
nible, en tiempos donde cada vez todo se quiere hacer de manera
mas rapida, incluso la alimentacion, dejando en un segundo plano
y restandole importancia a comer bien, lo cual no significa estar
lleno, sino aportar al cuerpo los nutrientes necesarios y la energia
que se requiere en cualquier etapa de la vida, por ello formar habi-
tos saludables en la poblacion desde la infancia va a determinar en
gran medida la persona que seran en la vida adulta, aquella frase de
Ludwig Feuerbach "somos lo que comemos™ cobra mucho sentido e
importancia y es una invitacion a comer de manera completa, equi-
librada, suficiente y adecuada.

La sostenibilidad entendida en un ambito mas amplio.implica mu-
chos factores y tiene un gran poder de accion no solo desde lo am-
biental, sino también desde lo social y econémico, donde se da el
verdadero equilibrio, brindar ala poblacion alternativas que puedan
generar un impacto en pro de su bienestar se constituye en un fac-
tor muy importante para promover el desarrollo de las personas
gue mas lo necesitan.

Que la comida sea tu medicina y que tu medicina
sea tu alimento (Hipdcrates 460 a.C)
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La importancia de involucrar a ninos y ninas en la preparacion de las
comidas. Recuperado en Julio de 2021 https://scielo.isciii.es/scielo.
php?script=sci_arttext&pid=50212-16112018000700023

La merienda escolar saludable. Recuperado en Agosto de 2021
https://www.uxnscentroamerica.com/aprende-mas/la-merienda-es-
colar-saludable#:~:text=0tras%20opciones%20so0n%20queso%20
en,az%C3%BAcar%20y%20por%20supuesto%20agua.

Sosteniblemente: seguridad alimentaria 2020. Recuperado en junio
de 2021
https://issuu.com/cecodesdesarrollosostenible/docs/seguridad_ali-
mentariafinal2

Alimentacion sana. Recuperado en julio de 2021
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http://alimentacionsana.redpapaz.org/promover-habitos-alimenta-
rios-saludables-hijos/
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https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/el-plato-para-co-
mer-saludable-para-ninos/
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