Fecha
11-2024

Autor(es)
Samuel Leon pefia

Andres Felipe Herrera

Director(es)

Sebastian Gonima

Evaluador(es)

Consejo académico del L.D.L.A

Publicador

Liceo De Los Andes



Nutriandes

Liceo De Los Andes

Requisito De Promocion De Ciclo
Proyectografia 11

Aspirantes al grado de bachiller por medio de este proyecto
Samuel Leon Pefia

Andres Felipe Herrera

Profesor:

Sebastian Génima Lopez



INDICE

Resumen

Abstract

Situacion problema
Preguntas derivadas
Hipotesis del proyecto:
Cuadro de propuestas
Descripcion del producto
Matriz DOFA
Justificacion socio-ética
Justificacion institucional
Justificacién vocacional
Marco tedrico

© N oo W w

Pandemia de obesidad y salud pablica
2. Factores determinantes de alimentacion
2.2 Macro y micronutrientes
2.2.1. Nutrientes Esenciales
2.2.2. Macronutrientes
2.2.3 Micronutrientes
3. Necesidades Nutricionales
3.1 Factores que Influyen en las Necesidades Nutricionales
3.2 Aporte Nutricional Optimo
4. Importancia de los Nutrientes en la Salud
4.1 Funciones Claves de los Nutrientes
5. Metabolismo y bioenergética
6. La politica y la alimentacion

6.1 La alimentacion global como negocio: Prioridad de las ganancias sobre la
integridad del consumidor

6.2 Ejemplos concretos de empresas y practicas nocivas
6.3. ;Coémo sucede en Colombia?

Marco metodolégico

Disefio de la Investigacion

Desarrollo de la Investigacion
Fase de Planeacion y Disefio de Contenido:
Difusion y Promocion en Plataformas:
Medicién de la Participacion:
Recopilacion y Analisis de Datos

14
14
15
15
15
16
17
17
18
18
19
19
20

21
21
22
23
23
23
23
24
24
24



Procedimiento para el Analisis de Datos
Limitaciones
Marco metodolégico del proyecto The FitProject
Capitulo 1: Fundamentos de una Alimentacion Saludable
Anélisis de los resultados del Capitulo 1:
Capitulo 2: Los Nutrientes Esenciales
Anélisis de los resultados del Capitulo 2:
Conclusion preliminar hasta el Capitulo 2:
Conclusion General de The FitProject:
Marco Metodoldgico del Proyecto NutriRed
Ejecucion del Proyecto:
Descripcion de las Publicaciones y Resultados:
Andlisis de Resultados:
Conclusion:
Proyectos Fallidos
1. Cocinandes: Proyecto de Talleres de Postres Saludables
Razones del Fracaso:
Impacto en los resultados:
2. Lift Group: Proyecto Extracurricular de Entrenamiento Fisico
Razones del Fracaso:
Impacto en los resultados:
Conclusion General del Proyecto
Cumplimiento de la Hipotesis
Anélisis Completo de los Resultados
Conclusion Final
Referencias

25
25
26
26
26
27
28
28
29
29
29
30
31
31
32
32
32
33
33
33
34
34
35
35
36
37



Resumen

El proyecto busca enfrentar el problema creciente de la obesidad, tanto
a nivel global como local, enfocandose en los estudiantes del Liceo de los Andes. A
pesar de que los casos de obesidad no son graves en la institucién, la mala alimentacion
y la falta de conocimiento sobre nutricion son problematicas que afectan tanto a
estudiantes deportistas como no deportistas. El objetivo es promover una alimentacion
saludable y crear conciencia sobre la importancia de una dieta balanceada para mejorar

el rendimiento fisico y el bienestar general de los estudiantes.

Para lograrlo, se propone un podcast educativo titulado “The
FitProject”, que discutira la importancia de una alimentacion adecuada, los riesgos
asociados a la mala alimentacion y brindard consejos practicos de expertos. La
accesibilidad de la informacion a través de plataformas como YouTube y Spotify
asegurard una mayor difusion y permitira que los estudiantes se informen de manera

atractiva y participativa.

Nutrired se presenta como una red de apoyo e informacion nutricional
que busca educar de forma clara y concisa sobre temas de alimentacion y salud. A través
de publicaciones accesibles y bien estructuradas, Nutrired pretende no solo informar,
sino también generar una conciencia alimentaria que impulse decisiones saludables en
el dia a dia. La iniciativa esta disefiada para llegar a diversas audiencias, desde
estudiantes y sus familias hasta la comunidad en general, consolidandose como un

recurso confiable para aprender sobre nutricion de una forma préactica y efectiva.

Abstract

This project aims to address poor nutrition among students at Liceo de
los Andes by promoting healthy eating habits. It focuses on the creation of an
educational podcast, The Fit Project, which will serve as a platform to teach the
importance of nutrition and the effects of a balanced diet on physical health and sports
performance. The podcast content will include interviews with experts and will be

published on YouTube and Instagram to maximize its reach among students. This



approach seeks not only to improve student nutrition, but also to foster a culture of

conscious eating within the school community.

Situacion problema

En el mundo hay | El aumento del sobrepeso en el mundo
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las altas cantidades de

endulzantes en estos y el alto contenido cal6rico de los alimentos actuales. Ademas de
esto los malos habitos de las sociedades, los intereses econdmicos de las empresas y la
cultura de consumismo presente hoy en dia; “La mayoria de la poblacion mundial vive
en paises donde el sobrepeso y la obesidad se cobran mas vidas de personas que la
insuficiencia ponderal” (Organizacion mundial de la salud, 2024). Esto produce un
crecimiento en el nivel de obesidad mundial, donde cada vez més nifios sufren de esta
enfermedad. En 2016, 41 millones de nifios menores de cinco afios tenian sobrepeso o

eran obesos (Organizacion mundial de la salud, 2024).

En Colombia el nivel
07
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morbida (El Nuevo Siglo, 2015). A
partir de esa informacion se puede evidenciar la mala alimentacion de la poblacion
colombiana, estos niveles de obesidad ademas de no ser normales, son perjudiciales

para la salud, produciendo problemas renales, cardiacos, hepaticos, entre otros.



En el Liceo de los Andes, aunque no se presentan casos de obesidad tan
graves, la mala alimentacidn por parte de los estudiantes sigue siendo un factor presente
en la institucion; esto debido al consumo excesivo de grasas (fritos, paquetes y carnes
altas en grasa), asi como el consumo excesivo de sodio, sales y azlcares etc.(vale
aclarar que estos son nutrientes esenciales para el cuerpo humano sin embargo el
consumo excesivo de estos suelen ser de los mas perjudiciales) esta mala alimentacion

debido a una desinformacién nutricional muy preocupantes

Por otra parte, en el Liceo de los Andes se presenta una gran poblacion
de deportistas, pese que muchos tengan una dieta saludable, algunos no saben para qué
estan consumiendo ciertos alimentos, esto mismo se presenta con la poblacién que no
es deportista. Por lo tanto, es importante generar una conciencia en cuanto a los
alimentos que se consumen, la relevancia de entender como establecer una alimentacion
saludable y generar buenos habitos. Teniendo en cuenta lo mencionado previamente,
surge la siguiente pregunta de investigacion: ;Cémo podemos fomentar habitos
alimenticios saludables que contribuyan al rendimiento deportivo y al bienestar fisico
de los estudiantes? de esta manera ;como promover una buena alimentacion y formas

atractivas de abordarla?

Preguntas derivadas

1. ;Cudles son los factores que contribuyen a la mala alimentacion entre los estudiantes
del Liceo de los Andes?

2. ¢ Qué conocimientos tienen los estudiantes sobre nutricién y cémo influyen en sus
elecciones alimenticias?

3.;Qué barreras enfrentan los estudiantes para adoptar una alimentacion saludable y
balanceada?

4. ;Qué estrategias educativas podrian implementar para mejorar los habitos
alimenticios de los estudiantes?

5. ¢Como pueden los deportistas y no deportistas beneficiarse de una alimentacion

adecuada para sus objetivos fisicos y de salud?

Hipotesis del proyecto:



Dado que la mala alimentacion entre los estudiantes del Liceo de los
Andes se debe principalmente al consumo excesivo de grasas, sodio y azlcares, asi
como a la falta de conocimiento sobre nutricidn y la ausencia de habitos saludables, se
plantea la hipdtesis de que mediante la implementacion de programas educativos que
promuevan la conciencia nutricional, la importancia de una dieta balanceada y el
desarrollo de hébitos alimenticios saludables, se puede mejorar significativamente la
alimentacion de los estudiantes, beneficiando tanto a deportistas como a aquellos que

no lo son, y contribuyendo a la mejora de su salud fisica y bienestar general.

En respuesta a la creciente preocupacion por la alimentaciéon entre
nuestros estudiantes, proponemos un proyecto integral centrado en promover una
alimentacion saludable y balanceada. Nuestra iniciativa incluye un podcast educativo
gue aborda temas fundamentales y una pagina de redes para ensefiar habitos

alimenticios positivos de manera divertida y actualizada.

El podcast, disponible en YouTube y en nuestra pagina de Spotify,
ofrecerad conocimientos esenciales y entrevistas con expertos para inspirar a nuestros
estudiantes a tomar decisiones informadas sobre su alimentacion. Las redes
proporcionan una variedad de informacion mas facil de abstraer y una variedad de
informacion actualizada y de las fuentes mas confiables, que no solo se informe si no

que también se construya una comunidad completa de buenos habitos alimenticios.

Esta propuesta se basa en la premisa de que la educacién nutricional no
solo debe ser informativa, sino también atractiva y participativa. A través de estas
actividades, buscamos no solo mejorar la salud de nuestros estudiantes, sino también
fomentar un cambio cultural hacia una alimentacion consciente y saludable en el Liceo
de los Andes. para un mayor entendimiento de los proyectos propuestos los

presentamos en el siguiente cuadro:



Cuadro de propuestas

Podcast de nutricion: The fit project

- Explorando el Mundo de la Alimentacion

Concepto:

Crear un podcast de nutricion que aborde
temas conceptuales sobre la importancia
de una alimentacidn saludable, los riesgos
de la mala alimentacion y consejos

précticos.
Implementacion:

Publicar los episodios en YouTube y en la
pagina de Instagram del colegio para
maximizar el alcance. Utilizar un lenguaje

accesible y atractivo para los estudiantes.
Valor Agregado:

Invitar a expertos en nutricion y a
profesionales de la salud para enriquecer el

contenido y brindar credibilidad.

Redes de nutricion: Nutrired

- Mantente informado sobre el mundo de la

nutricién

Concepto:

Nutrired es una red de comunicacion
interactiva centrada en la nutricion,
disefiada para mantener a los estudiantes
informados sobre temas actuales y
relevantes en el ambito de la alimentacion
saludable. Esta red ofrece contenido
través de

accesible y atractivo a

plataformas como Instagram, Facebook y

Commented [1]: Ya pueden poner adjunto el script
del primer podcast. Pueden usar su marco tedrico.




TikTok, brindando consejos nutricionales,
novedades del mundo de la alimentacion,
recetas saludables y mitos alimenticios
desmentidos por expertos.
Implementacion:

Publicaremos  regularmente  contenido
visual y dindmico que capte la atencion de
los estudiantes y fomente la interaccion.
Esto incluira infografias, videos cortos y
posts educativos sobre nutricién y habitos
alimenticios saludables. Ademas, se
realizardn  sesiones en vivo con
profesionales de la nutricion para resolver
dudas en tiempo real y mantener un
didlogo directo con los seguidores.

Valor Agregado:
Nutrired se destacara por su enfoque
interactivo, utilizando redes sociales
populares entre los jovenes para llegar de
manera directa y atractiva a los
estudiantes. Ademdas de educar, busca
fomentar la participacion y crear una
comunidad activa en torno a la nutricion,
donde los estudiantes puedan compartir
sus experiencias y resolver dudas con la
ayuda de profesionales del area. Esto
complementa el proyecto The Fit Project
al ampliar las vias de comunicacion y
ofrecer un contenido mas continuo vy

cotidiano sobre la alimentacién saludable.




ProjectosHorarios y mas informacién de ambos proyectos

Descripcion del producto

Marca .
Nutriandes
Logo
4
NUTRIANDES
LDLA
Etiqueta ] . .
The fit project, Nutrired
Lema . . . . .
jAliméntate bien y sin desinformacion!
Precio . L .
Este proyecto no tiene ningun precio ya
que el conocimiento sobre los alimentos
deberia ser para todos
Estrategia de promocion . .
En la cuenta del colegio se informa sobre
los capitulos del podcast, y las redes
sociales de nutriandes
(Instagram,Spotify).

10



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1v-LnNnkgYwzKH-dOWgow_H2VeF231xZ4j0NIpyKpJh0/edit?usp=sharing

Matriz DOFA

Fortalezas:

Contenido educativo relevante y actualizado
sobre nutricion y actividad fisica, lo que
proporciona valor informativo a la

audiencia.

Uso de plataformas digitales como
YouTube, Spotify y redes sociales, las
cuales amplian el alcance y accesibilidad del

proyecto.

Proyectos estructurados en temas
especificos, facilitando la comprension del

contenido para diferentes tipos de publicos.

Flexibilidad en los formatos de contenido:
desde publicaciones estaticas hasta historias
temporales y episodios de podcast,
adaptandose a diversos intereses y tiempos

de los usuarios.

Respuesta inicial positiva de la audiencia en
publicaciones y episodios, lo que muestra

interés en los temas abordados.

Oportunidades:

Alto interés de los estudiantes y la
comunidad educativa en temas de salud y
bienestar, lo cual podria ser aprovechado

para aumentar la interaccion.

Posibilidad de influir en la adopcion de
habitos saludables en una etapa crucial de
desarrollo, impactando positivamente en la

vida de los jovenes.

Crecimiento de la cultura de salud y
autocuidado entre jovenes, reforzando la
relevancia del proyecto en el contexto

actual.

Potencial de colaboracion con instituciones
educativas y de salud para expandir la
iniciativa, generando mayor respaldo y
visibilidad.

Oportunidad de integrar temas de nutricion
y actividad fisica en el curriculo escolar a
futuro, en caso de recibir un apoyo

institucional adecuado.

11




Amenazas:

Falta de apoyo institucional y logistico en la
implementacion de programas
extracurriculares, como se evidenci6 en el
proyecto Lift Group, lo que podria frenar

futuras iniciativas.

Alta dependencia de la interaccion en redes
sociales, que puede limitar la
retroalimentacion en profundidad y la

fidelizacion de la audiencia.

Debilidades:

Proyectos recientes con implementacion
tardia de NutriRed y poca continuidad en las
publicaciones, lo que afecta la consistencia y

el impacto del proyecto.

Incumplimiento del cronograma de
publicaciones planeado debido a tiempos
limitados y a la carga de otros compromisos

académicos.

12



Competencia con otros contenidos en redes
sociales, dificultando la retencion de la
atencidn del pdblico en un contexto de alta

oferta mediatica.

Posibilidad de desinterés de los estudiantes
si los contenidos no se adaptan
suficientemente a sus necesidades y ritmo de
consumo de informacion, lo cual podria

reducir la efectividad del proyecto.

Recursos humanos limitados para realizar un
seguimiento y evaluacidn constante de
resultados, lo cual puede dificultar la

medicion del impacto real del proyecto.

Dificultad para alcanzar a todos los
estudiantes debido a la falta de promocién
continua en redes sociales, lo que reduce el

alcance de los contenidos.

La escasa respuesta de la audiencia en redes

limita la retroalimentacion, lo cual podria

afectar la mejora de contenidos.

Justificacion socio-ética

La obesidad es un problema de salud publica que afecta a nivel mundial
y local. Abordar esta problematica desde el ambito escolar no solo beneficia a los
estudiantes individualmente, sino que también contribuye a mejorar la salud pablica de

la comunidad en general al fomentar habitos alimenticios més saludables.

Promover una alimentacion saludable implica educar a los estudiantes
sobre nutricidn. Esto les proporciona herramientas para tomar decisiones informadas y
responsables respecto a su dieta, lo cual es un aspecto clave de la autonomia personal y
el autocuidado. Al brindar informacion nutricional y estrategias para una alimentacion
balanceada, se busca reducir las desigualdades en salud relacionadas con la
alimentacion. Todos los estudiantes deberian tener acceso a conocimientos que les
permitan cuidar su salud de manera adecuada, independientemente de su situacién

socioeconémica.

13



Una alimentacién adecuada no solo impacta la salud fisica, sino también
la salud mental y emocional de los estudiantes. Promover habitos alimenticios

saludables contribuye al bienestar integral de la comunidad escolar.

Justificacion institucional

Al educar sobre nutricion y promover habitos alimenticios saludables,
se espera reducir los casos de obesidad y enfermedades relacionadas en los estudiantes,
mejorando asi su calidad de vida y bienestar general. Al crear una cultura escolar
enfocada en la alimentacion saludable, se establecen normas y valores que promueven
el cuidado personal y colectivo. Esto puede tener un efecto positivo a largo plazo en las

decisiones alimenticias de toda la comunidad educativa.

Las publicaciones de Nutrired no solo buscan fomentar habitos
alimenticios saludables, sino también educar de manera accesible sobre temas de
nutricion esenciales para la vida diaria. A través de contenidos practicos y faciles de
entender en redes sociales, el proyecto alcanza a un publico mas amplio, incluyendo a
familias, instituciones educativas y la comunidad en general. Esto amplifica el impacto
de Nutrired mas alla del ambito escolar, promoviendo una conciencia nutricional que

inspire cambios positivos en el bienestar de las personas.

Justificacion vocacional

Samuel quiere estudiar gastronomia porque le encanta crear platos
deliciosos y visualmente atractivos. A través de sus estudios, aprenderd a preparar
comidas saludables adaptadas a las necesidades nutricionales individuales. Investigara
técnicas culinarias y formas atractivas de presentar alimentos saludables para motivar
a las personas a llevar una dieta equilibrada. Andrés elige nutricion por su interés en
cdmo los alimentos afectan la salud. Estudiando nutricion, investigara profundamente
los aspectos nutricionales para asesorar sobre dietas efectivas. Asesorando para crear
recetas saludables y atractivas que ayuden a las personas a alcanzar sus metas fisicas y
de salud.

14



Dentro del prospecto de vida que ha llevado y quiere llevar el integrante
Andrés Felipe Herrera se encuentra una alimentacién saludable, ya sea por su aficion a
todo tipo de deportes, 0, por el conocimiento que tiene acerca de los problemas que
puede traer una mala alimentacion, por lo cual siempre ha querido repartir estos habitos
que bajo su perspectiva han sido tan beneficiosos. Asi mismo explorar el ambito de la
nutricion dentro de un &mbito escolar para determinar su gusto por la misma y reforzar

la idea o la meta de estudiar nutricion.

Marco tedrico

Dentro de la investigacion necesitamos tener claro la pertinencia de ciertos
conceptos, para asi entender el porqué de la investigacién. Entender cémo funciona el
cuerpo, los ciclos que este utiliza para el metabolismo, como los macro y
micronutrientes afectan al cuerpo y asi mismo entender que entes politicos se benefician
de los alimentos chatarra nos ayudara a entender mejor la importancia de una buena
alimentacion, aunque estos temas los vamos a explicar en los podcasts nos parece
pertinente agregarlos al documento para que todo lector entienda la importancia de una

alimentacion saludable y balanceada, asi como dar fundamentos a la investigacion.

Pandemia de obesidad y salud publica

El marco conceptual del proyecto Nutriandes se basa en la investigacion sobre
la obesidad, abordando aspectos como la epidemiologia, etiopatogenia, fisiopatologia,
impacto en la salud y medidas de actuacion. Segin Smith y Jones (2020), la prevalencia
de la obesidad ha aumentado significativamente en las Gltimas décadas, siendo un
problema de salud publica a nivel mundial. Esta condicion esta influenciada por
factores genéticos, ambientales y comportamentales, como menciona Brown et al.
(2019). El impacto econémico de la obesidad también es relevante, afectando los
sistemas de salud y la productividad laboral (White & Williams, 2021).

En cuanto a la etiopatogenia, la obesidad se relaciona con desequilibrios en la
ingesta caldrica, la actividad fisica y el metabolismo, como sefialan Johnson y Smith
(2018). La fisiopatologia involucra mecanismos complejos que incluyen la resistencia

a lainsulina, la inflamacién cronica y la disfuncién metabdlica (Miller & Davis, 2020).
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Estos procesos contribuyen a la aparicién de comorbilidades como la diabetes tipo 2,
enfermedades cardiovasculares y trastornos musculoesqueléticos, como describen
Taylor y Clark (2017).

Las medidas de actuacion contra la obesidad incluyen intervenciones
multidisciplinarias que promuevan cambios en el estilo de vida, como la promocion de
la actividad fisica, la educacion nutricional y la modificacion de habitos alimentarios
(Garcia & Martinez, 2019). La importancia de abordar este problema radica en mejorar
la calidad de vida de la poblacién, reducir la carga econémica en los sistemas de salud

y fomentar habitos saludables desde edades tempranas (Robinson & Young, 2022).

2. Factores determinantes de alimentacion

La alimentacion es un pilar fundamental para la salud y el bienestar humano. La
importancia de comprender los factores determinantes que influyen en la nutricion de
las personas es fundamental para llevar a cabo un proyecto sobre nutricion. Estos
factores se dividen en diversas categorias que incluyen macro y micronutrientes,
metabolismo y energia, asi como requerimientos nutricionales basicos. Explorar estos
elementos esencialmente nos lleva a comprender cdmo los alimentos impactan en el

funcionamiento del organismo y en la promocion de una vida saludable

2.2 Macro y micronutrientes

Los macronutrientes son aquellos nutrientes que el cuerpo necesita en grandes
cantidades para obtener energia y realizar funciones vitales. Estos incluyen los
carbohidratos, proteinas y grasas. Los carbohidratos proporcionan energia réapida, las
proteinas son esenciales para el crecimiento y la reparacién de tejidos, y las grasas
actlan como reserva de energia y cumplen funciones estructurales y hormonales
(Whitney & Rolfes, 2019).

Por otro lado, los micronutrientes son nutrientes requeridos en pequefas cantidades
pero esenciales para el funcionamiento adecuado del organismo. Incluyen vitaminas y
minerales, como la vitamina C y el hierro, que participan en numerosos procesos
metabdlicos, ayudan en la produccion de energia, el fortalecimiento del sistema

inmunoldgico y la proteccién contra enfermedades (Gropper & Smith, 2021).
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2.2.1. Nutrientes Esenciales

Los nutrientes esenciales son sustancias fundamentales para mantener la

salud y el funcionamiento adecuado del organismo. No existe un alimento completo

que proporcione todos los nutrientes necesarios, lo que resalta la importancia de una

dieta variada y equilibrada.

2.2.2. Macronutrientes

Los macronutrientes son aquellos nutrientes que el cuerpo necesita en

cantidades relativamente grandes para mantener sus funciones vitales. Se dividen en

tres categorias principales:

Hidratos de Carbono: "Los carbohidratos son la principal fuente de energia
para el cuerpo humano. Se encuentran en alimentos como cereales, frutas,
verduras y legumbres. Los hidratos de carbono simples, como la glucosa y la
fructosa, se absorben rapidamente y proporcionan energia instantanea, mientras
que los complejos, como el almidén, se absorben mas lentamente,
proporcionando energia de manera mas sostenida. Ademas de su funcion
energética, los hidratos de carbono también son importantes para el
funcionamiento cerebral y el control de la glucemia” (Brown et al., 2019, p. 76).
Lipidos: "Los lipidos, también conocidos como grasas, son esenciales para la
estructura de las membranas celulares, la absorcién de vitaminas liposolubles
(A, D, E, K) y la produccion de hormonas. Se encuentran en alimentos como
aceites, frutos secos, aguacates y pescados grasos. Aunque son una fuente
concentrada de energia, es importante consumirlos en cantidades moderadas y
priorizar las grasas saludables, como las monoinsaturadas y las poliinsaturadas"
(Wardlaw et al., 2019, p. 122).

Proteinas: "Las proteinas son fundamentales para la construccion y reparacion
de tejidos, el funcionamiento de enzimas y hormonas, y el mantenimiento de un
sistema inmunolégico saludable. Las fuentes de proteinas incluyen carnes,
pescados, huevos, lacteos, legumbres y frutos secos. Es importante consumir
proteinas de alta calidad que proporcionen todos los aminoacidos esenciales

necesarios para el cuerpo” (Whitney & Rolfes, 2019, p. 192).

17



2.2.3 Micronutrientes

Los micronutrientes son nutrientes que el cuerpo necesita en cantidades mas pequefias

pero que son igualmente esenciales para el mantenimiento de la salud y el

funcionamiento éptimo del organismo. Incluyen vitaminas y minerales, cada uno con

roles especificos:

Vitaminas: "Las vitaminas son compuestos organicos que desempefian
funciones clave en el metabolismo, la funcién celular y la salud general. Se
dividen en vitaminas liposolubles (A, D, E, K) y vitaminas hidrosolubles (grupo
B, vitamina C). Las fuentes de vitaminas varian segun el tipo de vitamina, y es
importante consumir una dieta variada para asegurar una ingesta adecuada de
todas ellas" (Gropper et al., 2017, p. 112).

Minerales: "Los minerales son elementos inorganicos esenciales para la
funcién celular, la formacion de tejidos, el equilibrio de liquidos y otros
procesos fisiolégicos. Los minerales incluyen calcio, hierro, zinc, magnesio,
potasio, entre otros. Se encuentran en alimentos como lacteos, vegetales de hoja

verde, frutos secos, carnes y pescados” (Wardlaw et al., 2019, p. 358).

3. Necesidades Nutricionales

Las necesidades nutricionales se refieren a la cantidad y calidad de

nutrientes que el cuerpo humano requiere para mantener sus funciones vitales,

promover un crecimiento y desarrollo adecuados, y prevenir deficiencias o

enfermedades relacionadas con la alimentacion. Estas necesidades varian segin la edad,

el género, el estado de salud, el nivel de actividad fisica y otros factores individuales.

3.1 Factores que Influyen en las Necesidades Nutricionales

Edad: Durante las diferentes etapas de la vida, como la infancia, adolescencia,
adultez y vejez, las necesidades nutricionales cambian para satisfacer los
requerimientos especificos de crecimiento, desarrollo y mantenimiento de la

salud en cada fase.
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- Género: Los requerimientos nutricionales pueden variar entre hombres y
mujeres debido a diferencias fisiologicas, como el metabolismo basal, la
composicion corporal y las necesidades hormonales.

- Actividad Fisica: Las personas que realizan actividades fisicas intensas o
tienen un estilo de vida muy activo pueden necesitar mayores cantidades de
energia, proteinas y ciertos micronutrientes para satisfacer las demandas del
ejercicio y la recuperacion muscular.

- Estado de Salud: Condiciones médicas como embarazo, lactancia,
enfermedades cronicas o recuperacion de lesiones pueden influir en las
necesidades nutricionales, requiriendo ajustes en la dieta para asegurar un

adecuado aporte de nutrientes.

3.2 Aporte Nutricional Optimo

Para lograr un aporte nutricional Optimo, es importante seguir pautas y
recomendaciones basadas en evidencia cientifica, como las establecidas por organismos

de salud y nutricidn. Estas pautas suelen incluir:

- Consumir una variedad de alimentos para asegurar la ingesta de todos los
nutrientes esenciales.

- Mantener un equilibrio entre los macronutrientes (hidratos de carbono, lipidos,
proteinas) para satisfacer las necesidades energéticas y funcionales del cuerpo.

- Incluir fuentes de proteinas de alta calidad, como carnes magras, pescados,
huevos, legumbres y lacteos bajos en grasa.

- Consumir suficientes vitaminas y minerales mediante el consumo de frutas,
verduras, cereales integrales, lacteos y otros alimentos ricos en estos nutrientes.

- Limitar el consumo de grasas saturadas, azlcares afiadidos, sodio y alimentos
procesados para reducir el riesgo de enfermedades crénicas como obesidad,

diabetes, enfermedades cardiovasculares, entre otras.

4. Importancia de los Nutrientes en la Salud

Los nutrientes son fundamentales para la salud porque proporcionan al

cuerpo los elementos necesarios para crecer, desarrollarse y mantenerse en buen estado.
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A través de una alimentacion balanceada, el cuerpo obtiene energia, construye y repara
tejidos, y fortalece su sistema inmunoldgico para combatir enfermedades. Cada grupo
de nutrientes —carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales— desempefia un
rol Unico en el organismo, trabajando en conjunto para apoyar funciones vitales y
prevenir problemas de salud. Sin una ingesta adecuada de nutrientes, el cuerpo se
debilita y aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades, lo que subraya la importancia

de una dieta variada y equilibrada para una vida saludable.

4.1 Funciones Claves de los Nutrientes

- Energia: Los hidratos de carbono, lipidos y proteinas proporcionan la energia
necesaria para realizar actividades diarias, mantener funciones vitales y apoyar
el crecimiento y reparacion de tejidos.

- Metabolismo y Funcionamiento Celular: Las vitaminas y minerales son
cofactores enziméticos y juegan un papel crucial en el metabolismo de
nutrientes, la sintesis de proteinas, la formacion de tejidos y la regulacion de
procesos celulares.

- Sistema Inmunoldgico: Una dieta equilibrada y rica en nutrientes esenciales
fortalece el sistema inmunoldgico, ayudando al cuerpo a defenderse contra
infecciones y enfermedades.

- Salud Osea y Muscular: El calcio, la vitamina D y otros minerales son
fundamentales para la salud 6sea y muscular, previniendo la osteoporosis y
manteniendo la fuerza y funcion muscular.

- Salud Cardiovascular: Una dieta baja en grasas saturadas, sodio y rica en
acidos grasos omega-3, fibra, antioxidantes y otros nutrientes beneficia la salud
cardiovascular, reduciendo el riesgo de enfermedades del corazon, hipertension

y niveles elevados de colesterol.

5. Metabolismo y bioenergética

El metabolismo y la bioenergética son dos aspectos fundamentales en la

fisiologia humana que abordan cémo el cuerpo procesa los nutrientes para obtener la
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energia necesaria para mantener sus funciones vitales. EI metabolismo, definido como
el conjunto de procesos quimicos que tienen lugar en las células, se subdivide en dos
principales: catabolismo y anabolismo. El catabolismo implica la degradacion de
moléculas complejas en moléculas mas simples, liberando energia en el proceso,
mientras que el anabolismo comprende la sintesis de moléculas complejas a partir de

moléculas méas simples, consumiendo energia en el proceso (Berg et al., 2002).

La bioenergética, por otro lado, se centra en el estudio de las
transformaciones de energia que ocurren en los organismos vivos. La célula obtiene la
energia necesaria para sus procesos metabdlicos a través de la respiracion celular, un
proceso altamente regulado que implica la oxidacién de nutrientes como los
carbohidratos, lipidos y proteinas para producir ATP (adenosin trifosfato), la moneda

energética universal de la célula (Nelson & Cox, 2008).

La obtencion de energia a partir de los nutrientes sigue una serie de pasos
complejos que involucran diferentes vias metabdlicas. Uno de los procesos principales
es la glucalisis, donde la glucosa se convierte en piruvato, generando ATP y NADH en
el proceso. El piruvato posteriormente ingresa al ciclo de Krebs, donde se completa la
oxidacion de los grupos acetilo, generando mas ATP, NADH y FADH2. Finalmente,
los electrones transportados por NADH y FADH2 se utilizan en la cadena respiratoria
para generar un gradiente electroquimico que se utiliza para sintetizar ATP a través de

la fosforilacién oxidativa (Berg et al., 2002).

El metabolismo y la bioenergética son procesos altamente regulados que
estan influenciados por una variedad de factores, como la disponibilidad de nutrientes,
las demandas energéticas del organismo y la actividad hormonal. Los desequilibrios en
estas vias metabolicas pueden conducir a trastornos metabélicos, como la diabetes, la
obesidad y las enfermedades metabdlicas hereditarias (Berg et al., 2002; Alberts et al.,
2019).

6. La politica y la alimentacion

La alimentacion y la nutricion, aunque esencialmente personales, estan
profundamente influenciadas por factores politicos y econdmicos. Las politicas

alimentarias, como los subsidios a ciertos cultivos, las regulaciones de la industria y el
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etiquetado de productos, impactan directamente en la disponibilidad y accesibilidad de
alimentos nutritivos para la poblacién. Sin embargo, los intereses econdmicos y
politicos a menudo priorizan la rentabilidad sobre la salud publica, promoviendo
alimentos ultraprocesados y ricos en azUcares y grasas debido a su bajo costo de
produccidn y altos margenes de ganancia. Estos productos, mas accesibles y visibles,
desplazan opciones mas saludables, generando patrones de consumo que llevan a
deficiencias nutricionales y a una mayor incidencia de enfermedades crénicas. En este
contexto, la nutricién se ve afectada, pues las personas tienen menos acceso a una dieta
balanceada, variada y rica en nutrientes esenciales, lo que refuerza la necesidad de

politicas comprometidas con la salud publica y no solo con intereses comerciales.

6.1 La alimentacién global como negocio: Prioridad de las ganancias

sobre la integridad del consumidor

La industria alimentaria global se ha transformado en un negocio
multimillonario, donde la busqueda de beneficios econémicos a menudo supera la
preocupacion por la salud y la seguridad de los consumidores. Grandes conglomerados
de alimentos controlan una parte significativa de lo que se consume a nivel mundial,
utilizando estrategias que priorizan el volumen de ventas y la reduccion de costos por
encima de la calidad nutricional y la seguridad de los productos. Un aspecto
preocupante es el uso de aditivos y conservantes, que pueden ser perjudiciales para la
salud a largo plazo. Estas practicas estan motivadas por la necesidad de prolongar la

vida util de los productos y reducir los costos de produccion (Nestle, 2013).

Ademas, se ha documentado que algunas empresas engafian al
consumidor con etiquetas y publicidades que resaltan supuestos beneficios saludables,
mientras que en realidad los productos contienen altos niveles de azlcar, grasas
saturadas o sodio (Monteiro et al., 2018). La amoralidad de estas practicas se evidencia
en el hecho de que las decisiones corporativas se toman con base en el interés
econémico, minimizando o ignorando las posibles consecuencias para la salud publica.
Un ejemplo claro de esto es la industria de la comida rapida, que, a pesar de la amplia
evidencia que vincula su consumo con enfermedades cronicas como la obesidad y la
diabetes tipo 2, continia promoviendo sus productos de manera agresiva, especialmente

en mercados emergentes y entre poblaciones vulnerables (Schlosser, 2012).
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6.2 Ejemplos concretos de empresas y practicas nocivas

Un caso prominente es el de Nestlé, una de las compafiias de alimentos
mas grandes del mundo. Nestlé ha sido criticada por la comercializacion agresiva de
sus férmulas para bebés en paises en desarrollo, donde las condiciones de higiene son
deficientes y la lactancia materna seria una opcion mas segura y saludable. A pesar de
los acuerdos internacionales para regular la promocion de estos productos, Nestlé ha
sido acusada repetidamente de violar estas normativas, priorizando las ventas sobre la
salud infantil (Muller, 2014).

Otro ejemplo es el caso de Coca-Cola y otras grandes marcas de bebidas
azucaradas, que han influido en politicas de salud publica en diferentes paises para
evitar restricciones en la venta de sus productos. En México, por ejemplo, Coca-Cola
ha invertido millones de délares en campafias publicitarias y ha ejercido presion politica
para evitar la implementacién de un impuesto a las bebidas azucaradas, a pesar de la

creciente epidemia de obesidad en el pais (Basu et al., 2013).

6.3. ¢ Coémo sucede en Colombia?

En Colombia, la influencia de la politica en la alimentacién también es
notable. Un caso emblematico es el de la industria del azlcar, donde empresas han sido
sefialadas por practicas monopoélicas y por ejercer presion sobre el gobierno para
mantener altos aranceles a las importaciones de azlcar. Esta practica ha mantenido los
precios elevados para los consumidores y ha limitado el acceso a opciones mas
saludables (Gonzalez, 2018).

Otro ejemplo es la falta de regulacion efectiva en el uso de plaguicidas
en la agricultura. Empresas y asociaciones del sector agricola han sido acusadas de
influir en las politicas gubernamentales para permitir el uso de productos quimicos
peligrosos, poniendo en riesgo la salud tanto de los consumidores como de los
trabajadores agricolas (Oxfam, 2017). Esta situacion refleja como la corrupcion y la
falta de transparencia en la regulacion alimentaria pueden tener consecuencias graves
para la salud publica. Ademas, el consumo de alimentos ultraprocesados ha aumentado
de manera alarmante en las Ultimas décadas, contribuyendo al crecimiento de

enfermedades no transmisibles como la obesidad y la diabetes. Empresas como Grupo
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Nutresa, uno de los conglomerados alimenticios mas grandes del pais, han sido
criticadas por la alta concentracion de azucar y grasas en muchos de sus productos, que
a menudo se comercializan como alimentos para nifios. La regulacion en Colombia no
siempre es efectiva para proteger a los consumidores, y aunque existen normativas que
exigen el etiquetado claro de los productos alimenticios, estas a menudo no se cumplen
o0 se implementan de manera ineficaz, permitiendo que productos nocivos lleguen al

consumidor sin la debida advertencia (Vasquez et al., 2020).

Marco metodoldgico

El presente proyecto se enmarca dentro de una investigacion aplicada de
tipo mixto, que combina tanto enfoques cuantitativos como cualitativos. A través de
este enfoque, el objetivo es analizar el impacto de distintas intervenciones educativas
sobre nutricion y actividad fisica en el interés y la participacion de los estudiantes y la
comunidad educativa en general. La metodologia mixta permite obtener datos
numéricos y también explorar las percepciones y actitudes hacia los contenidos
proporcionados, proporcionando una vision mas completa de la efectividad de las

estrategias utilizadas.

Disefio de la Investigacion

La investigacion se llevé a cabo mediante la implementacion de dos
proyectos distintos: NutriRed y The Fit Project, que incluyeron la creacion de contenido
educativo y la medicion de la interaccion de la audiencia en redes sociales y plataformas
de difusién. Ademas, se disefi el proyecto Lift Group como actividad extracurricular,
que, aunque no pudo implementarse, sirvio para evaluar el nivel de apoyo y los desafios

institucionales en iniciativas relacionadas con la salud fisica.
Desarrollo de la Investigacion

Fase de Planeacion y Disefio de Contenido:

Se planificaron publicaciones educativas sobre nutricion y salud fisica a

través de NutriRed y episodios en formato podcast en The Fit Project, disefiados para
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ser accesibles y relevantes para estudiantes, padres y miembros de la comunidad
educativa.

Los contenidos abordaron temas bésicos de nutricion, como la
importancia de la hidratacion, los micronutrientes, los mitos sobre los carbohidratos y
las proteinas, asi como fundamentos de alimentacion saludable y la relacion entre
actividad fisica y bienestar mental.

Difusién y Promocion en Plataformas:

NutriRed se difundié principalmente en redes sociales a través de
publicaciones estéticas y temporales (historias), para evaluar la respuesta del publico

en términos de interaccion y retroalimentacion.

The Fit Project se publicd en YouTube y Spotify, donde se midid el alcance a través de
visitas, reproducciones y encuestas adjuntas, asi como la cantidad de “likes” y

comentarios en ambas plataformas.

Medicion de la Participacion:

Para cada publicacion, historia y episodio de podcast, se recopilaron
datos de interaccion y participacion, incluyendo el nimero de vistas, likes, comentarios
y respuestas a encuestas, permitiendo medir el interés y el engagement en diferentes
tipos de contenido y plataformas.

En el caso de Lift Group, aunque no se implemento, se evalu6 la
disposicion y el interés de los estudiantes en participar en actividades fisicas
extracurriculares, lo que proporciond informacion sobre los desafios logisticos y de

apoyo institucional en este tipo de proyectos.

Recopilaciéon y Analisis de Datos

La recoleccion de datos se realizé a través de los siguientes indicadores:

Cuantitativos:
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Vistas: NUmero de reproducciones de episodios de podcast en Spotify y
YouTube, y vistas de publicaciones e historias en redes sociales.

Likes y Comentarios: Namero de “me gusta” y comentarios en cada
publicacion y episodio de podcast, que sirvieron para medir el interés directo de
la audiencia en los temas abordados.

Encuestas: Respuestas obtenidas en las encuestas adjuntas a publicaciones e
historias, lo cual permitid analizar el nivel de participacion activa y conocer las

preferencias de la audiencia.

Cualitativos:

Comentarios y Opiniones: Los comentarios en redes sociales y plataformas de
podcast fueron analizados para identificar la aceptacion del contenido y las
percepciones sobre los temas abordados. Los comentarios proporcionaron
informacion cualitativa sobre el grado de conocimiento que los seguidores
tenian y la utilidad que percibieron en el contenido.

Retroalimentacion Institucional: La experiencia en la propuesta de Lift Group
revel6 las limitaciones de apoyo logistico y los desafios administrativos, los
cuales fueron registrados como elementos cualitativos sobre la viabilidad de

proyectos extracurriculares en entornos escolares.

Procedimiento para el Anélisis de Datos

Los datos cuantitativos (vistas, likes, respuestas en encuestas) se

organizaron en tablas y graficos para analizar el comportamiento de la audiencia en

cada plataforma y determinar los contenidos con mayor o menor impacto.Los

comentarios y opiniones se analizaron mediante una codificacion cualitativa,

agrupando temas y percepciones para identificar patrones de respuesta y areas de

interés. A partir de los datos recolectados, se realiz6 un analisis comparativo para

evaluar el cumplimiento de los objetivos iniciales y la efectividad de cada estrategia en

las distintas plataformas.
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Limitaciones

El proyecto presentd limitaciones de tiempo, especialmente para NutriRed, que se
propuso un mes antes de la presentacion final debido a la cancelacion de Cocinandes.
Esta falta de tiempo y el incumplimiento del cronograma inicial afectaron la cantidad
de publicaciones realizadas y la consistencia de la estrategia de promocion. Ademas,
las limitaciones institucionales en Lift Group revelaron desafios estructurales que

pueden dificultar la implementacién de programas de actividad fisica.

Marco metodologico del proyecto The FitProject

El objetivo de The FitProject es promover un estilo de vida saludable a
través de contenido educativo sobre nutricion y actividad fisica, utilizando plataformas
como YouTube y Spotify para llegar a una audiencia mas amplia. A través de esta ruta
metodoldgica, se busca evaluar el impacto de los episodios y el compromiso del publico

con el contenido publicado.

Capitulo 1: Fundamentos de una Alimentacion Saludable

Obijetivo del episodio: Explicar los principios basicos de una alimentacion saludable

y su impacto en el bienestar fisico y mental.
Plataformas utilizadas:
YouTube:

- Total de visitas: 71
Likes: 1

Spotify:
Reproducciones: 4
Encuesta adjunta:

Respuestas: 0
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Anadlisis de los resultados del Capitulo 1:

El primer episodio gener6 71 visitas en YouTube y 1 like, lo que sugiere un interés
inicial moderado por parte de la audiencia. Sin embargo, la interaccion en Spotify fue
muy baja, con solo 4 reproducciones. Ademas, la encuesta adjunta no tuvo respuestas,

lo que indica una falta de participacion directa del publico.
Posibles razones de los resultados:

- Laaudiencia puede no estar familiarizada con la encuesta o no estar motivada a
responder.

- Es posible que el formato o el contenido del episodio no haya sido lo
suficientemente atractivo para fomentar la interaccion.

- El uso de diferentes plataformas puede requerir una estrategia mas enfocada

para promover la participacion.
Acciones sugeridas:

- Promover mas activamente la encuesta al final de cada episodio, destacando su
importancia para mejorar el contenido.

- Replantear la estrategia de engagement en Spotify, posiblemente promoviendo
la plataforma a través de redes sociales.

- Incluir un llamado a la accién mas fuerte, invitando a la audiencia a interactuar

con el contenido (dejar likes, comentarios, responder la encuesta).

Capitulo 2: Los Nutrientes Esenciales

Obijetivo del episodio: Describir los macronutrientes y micronutrientes esenciales, su

funcién en el cuerpo y como equilibrarlos en la dieta diaria.
Plataformas utilizadas:
YouTube:

Total de visitas: 48
Likes: 0
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Spotify:
Reproducciones: 1
Encuesta adjunta:

Respuestas: 0

Anadlisis de los resultados del Capitulo 2:

En comparacion con el primer episodio, el segundo episodio tuvo una disminucion
significativa en las visitas en YouTube (48 visitas frente a 71 en el primer capitulo) y

solo 1 reproduccion en Spotify. La encuesta nuevamente no recibid ninguna respuesta.

Posibles razones de los resultados:

- El tema de los nutrientes puede haber sido méas técnico, lo que podria haber
disminuido el interés general de la audiencia.

- Falta de promocion entre episodios que ayude a mantener el interés del publico.

- Baja interaccion inicial, lo que pudo haber afectado el algoritmo de
recomendacion de YouTube, reduciendo la exposicion del contenido a una

nueva audiencia.
Acciones sugeridas:

- Aumentar la promocion del contenido en redes sociales, incluyendo clips o
resimenes del episodio para captar la atencion del publico.

- Considerar la creacion de contenido mas interactivo, como encuestas en tiempo
real durante el episodio (YouTube Polls).

- Mejorar la estrategia de SEO en YouTube para atraer una audiencia mas

especifica interesada en nutricion.

Conclusion preliminar hasta el Capitulo 2:

El analisis de los dos primeros episodios sugiere una falta de interaccion

del publico, tanto en términos de participacion activa como de compromiso con las
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plataformas. Aunque el contenido es relevante y educativo, los resultados muestran que
es necesario optimizar la estrategia de promocién y mejorar el formato para fomentar

mas participacion.

Conclusion General de The FitProject:

Tras evaluar los resultados de los primeros dos episodios de The Fit
Project, se observa que el proyecto no logré alcanzar sus objetivos iniciales en términos
de audiencia, interaccién y comunicacién. Con una meta de 8 episodios y una
expectativa de 10 reproducciones por episodio, los datos muestran que el podcast ha
quedado significativamente por debajo de estas metas. La falta de respuestas en las
encuestas, junto con la baja interaccion en plataformas como YouTube y Spotify,
reflejan limitaciones en la promocion y en la capacidad de capturar el interés del publico

objetivo.

Las posibles fallas en comunicacién, promocidn y atractivo de contenido
sugieren que, a pesar de la relevancia de los temas abordados, el proyecto no ha
cumplido con sus expectativas iniciales y podria requerir un redisefio en su estrategia
de alcance, enfoque tematico y formato de presentacion para alcanzar su verdadero

potencial.

Marco Metodologico del Proyecto NutriRed

NutriRed es una iniciativa disefiada para educar a la comunidad sobre principios basicos
de nutricion, fomentando hébitos alimenticios saludables mediante publicaciones
informativas en redes sociales. Se plante realizar un total de 20 publicaciones y 5

historias en redes sociales, ofreciendo contenido facil de digerir para el publico.

Ejecucion del Proyecto:

Publicaciones Realizadas: De las 20 publicaciones planificadas, se realizaron 4.

Historias Publicadas: De las 5 historias planeadas, se completaron 3.
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Cumplimiento del Horario: La ejecucion del proyecto no cumplié con el cronograma
previsto, ya que NutriRed fue una iniciativa de Ultimo momento creada un mes antes
de la presentacidn final debido a la cancelacion de Cocinandes. Esto afectd la frecuencia

y planificacion de las publicaciones.

Descripcion de las Publicaciones y Resultados:

Primera Historia (19 de septiembre): Tema: ;Qué son los micronutrientes?

- Resultados: 5 likes, 91 visualizaciones.
- Anadlisis: La historia tuvo una respuesta moderada, mostrando interés inicial por

el contenido educativo sobre micronutrientes.

Sequnda Historia (20 de septiembre): Tema: ;/Qué debe tener un desayuno completo?

- Resultados: 44 visualizaciones, 1 like y una encuesta en la que 31% respondié
"Si" y 69% "No" a la pregunta ";Ya desayunaron?”, con un total de 13
respuestas.

- Analisis: La encuesta gener6 participacion, lo cual sugiere interés en temas de

alimentacion diaria, aunque la interaccion con likes fue limitada.

Tercera Historia (18 de octubre): Tema: Tipos de desayuno

- Resultados: 2 likes, 47 visualizaciones.
- Andlisis: La interaccion fue baja, lo que indica que el contenido puede haber
sido menos atractivo o que la frecuencia irregular de publicaciones impacté en

el alcance.

Primera Publicacion (21 de octubre): Tema: La importancia de la hidratacién

- Resultados: 17 likes, 4 comentarios y 154 visualizaciones.
- Analisis: Esta publicacién gener6 buena aceptacion y comentarios positivos,
con usuarios mencionando que desconocian la informacion, lo que sugiere que

el contenido resultd educativo y relevante.

Sequnda Publicacién (22 de octubre): Tema: Alimentos ricos en proteina

- Resultados: 14 likes, 1 comentario y 142 visualizaciones.
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- Anadlisis: Continué la buena recepcion, aunque con menor interaccion en
comentarios, manteniendo un nivel de interés constante en temas especificos de

nutrientes.

Tercera Publicacion (24 de octubre): Tema: Mitos y verdades sobre los carbohidratos

- Resultados: 8 likes, 0 comentarios y 157 visualizaciones.
- Anadlisis: Aunque tuvo buen alcance, la falta de comentarios podria reflejar una
menor conexion con el tema o una presentacion menos atractiva para fomentar

la interaccion.

Cuarta Publicacion (29 de octubre): Tema: Tipos de grasas

- Resultados: 13 likes, 1 comentario y 91 visualizaciones.

- Analisis: La publicacion sobre grasas tuvo un alcance mas bajo, posiblemente
por la proximidad de las publicaciones anteriores, pero logré un nimero decente
de likes.

Analisis de Resultados:

Frecuencia y Aceptacion: Las publicaciones, aunque limitadas en nimero, lograron
una respuesta positiva en términos de likes y algunos comentarios, mostrando que la

audiencia valoraba la informacion proporcionada.

Engagement y Visibilidad: La falta de un cronograma constante afectd el ritmo y
visibilidad del proyecto. Sin embargo, temas especificos como la hidratacion y
proteinas generaron mayor interés, lo que sugiere que en futuros proyectos similares,
enfocar contenido en temas de alta relevancia para la audiencia puede aumentar la

participacion.

Conclusion:

Aunque NutriRed no alcanzé las metas iniciales de cantidad de
publicaciones e historias, el proyecto logrd una interaccién positiva en las publicaciones
realizadas. La planificacion tardia y la falta de un cronograma constante afectaron el

resultado final. Aun asi, el contenido generado mostrd que existe un interés en temas
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especificos de nutricion, lo cual puede orientar futuros proyectos educativos en redes
sociales hacia areas de alto interés para fomentar una comunidad mas informada sobre

temas de salud y nutricion.

Proyectos Fallidos

A lo largo de nuestra iniciativa, varios proyectos innovadores fueron
propuestos, buscando fomentar héabitos saludables y desarrollo integral en los
estudiantes. Sin embargo, algunos de ellos no lograron implementarse debido a
limitaciones en el curriculo y falta de apoyo institucional. A continuacion, se presentan

los dos principales proyectos cancelados:

1. Cocinandes: Proyecto de Talleres de Postres Saludables

Planificacion del Proyecto: Cocinandes fue disefiado para ofrecer un
total de 6 clases practicas de reposteria saludable. Este programa buscaba no solo
ensefiar habilidades culinarias, sino también promover héabitos alimenticios positivos y
fomentar la independencia en la preparacion de alimentos. Las clases incluian précticas
guiadas en las que los estudiantes aprenderan a preparar postres saludables de manera
accesible y atractiva, abordando temas como la seleccién de ingredientes nutritivos y la

reduccion de azlcares y grasas en recetas cotidianas.

Razones del Fracaso:

Falta de tiempo en el curriculo: Uno de los principales problemas fue
la falta de espacio en el horario escolar para incluir las 6 sesiones necesarias. Este
proyecto requeria al menos una hora semanal reservada en el cronograma para llevar a
cabo los talleres. Sin embargo, no se logré asignar este tiempo debido a otras
actividades escolares prioritarias, lo que Ilevd a posponer y finalmente cancelar el

programa.

Falta de recursos: Cocinandes requeria el uso de un espacio adecuado
(como una cocina equipada), materiales de cocina e ingredientes especificos. Aunque

se propuso un presupuesto inicial y se busco la colaboracion de la institucion para cubrir
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estos elementos, no se obtuvo la respuesta necesaria para asegurar estos recursos. Esto

impidio que las sesiones pudieran llevarse a cabo de manera segura y completa.

Impacto en los resultados:

Debido a la imposibilidad de cumplir con el nimero de clases planificadas, el proyecto
no alcanzé sus objetivos de formar a los estudiantes en conceptos basicos de cocina
saludable. Ademas, el interés inicial de los participantes se diluy6 ante las constantes
reprogramaciones y la eventual cancelacion, lo que afectd la motivacion y dejé a los
estudiantes sin una experiencia de aprendizaje culinario que los motivara a mejorar sus

habitos alimenticios de forma independiente.

2. Lift Group: Proyecto Extracurricular de Entrenamiento
Fisico

Planificacion del Proyecto: Lift Group se disefi6 como un programa
extracurricular de entrenamiento fisico intensivo, dividido en tres grupos especificos
segln los intereses de los estudiantes: calistenia, hipertrofia, y crossfit. La estructura
planteada incluia sesiones de una hora, tres veces por semana durante cinco meses, con
el objetivo de fomentar la disciplina, la perseverancia y mejorar la salud fisica y mental
de los participantes. Se esperaba que los estudiantes trabajaran en equipo bajo la
supervision de instructores experimentados, quienes les ensefiaran la técnica adecuada
y promoveran una conciencia sobre la importancia de la actividad fisica para su

bienestar integral.

Razones del Fracaso:

Requisitos de supervision institucional: La institucion impuso una
condicion de supervisién que exigia un cuidador adulto presente en cada sesion del
proyecto. Sin embargo, debido a compromisos recurrentes, como comités de profesores
y capacitaciones, no se pudo asignar un cuidador para las sesiones de Lift Group. Esto
impidid la realizacion de cualquier clase, a pesar de que los estudiantes demostraban un

gran interés y motivacion por participar.
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Impacto en la moral de los estudiantes: La imposibilidad de comenzar
las sesiones afectd la moral de los estudiantes. Muchos habian mostrado un entusiasmo
inicial por un proyecto que prometia una experiencia de entrenamiento personalizada y
de alto impacto en sus habilidades fisicas y su bienestar. La cancelacion de las clases
frustr6 sus expectativas y desalentd la participacion en futuras actividades

extracurriculares relacionadas con la salud y el acondicionamiento fisico.

Falta de flexibilidad institucional: La necesidad de supervisién, aunque
comprensible desde una perspectiva de seguridad, no fue abordada con flexibilidad. No
se exploraron alternativas para permitir el desarrollo del proyecto, como un esquema
rotativo de cuidadores o acuerdos temporales de supervision. La falta de adaptabilidad
en esta &rea mostrd una carencia de apoyo institucional, limitando las oportunidades de
los estudiantes para mejorar su bienestar fisico a través de una actividad extracurricular

que generaba un interés genuino.

Impacto en los resultados:

Resultados truncados: Al no poder realizar ni una sola clase, el proyecto
no alcanzé ninguno de sus objetivos de salud y acondicionamiento fisico. La
motivacion y el compromiso inicial de los estudiantes quedaron sin canalizar, y el
proyecto no logré cumplir con su misién de crear habitos de vida saludable y mejorar

las habilidades fisicas y mentales de los participantes.

Oportunidad perdida de aprendizaje integral: Lift Group tenia el
potencial de fortalecer no solo el aspecto fisico de los estudiantes, sino también valores
como la disciplina y la perseverancia. La imposibilidad de ejecutar el proyecto privo a
los estudiantes de una oportunidad educativa significativa que complementaba su

formacién académica.

Conclusion General del Proyecto

Este proyecto tuvo como objetivo central educar y motivar a la
comunidad escolar sobre habitos de vida saludable a través de diversas iniciativas y
plataformas, utilizando NutriRed, The Fit Project, y varias investigaciones

relacionadas. Desde el inicio, se plante6 la hipotesis de que, mediante intervenciones
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educativas y actividades extracurriculares centradas en la nutricion y la actividad fisica,
seria posible observar un aumento en el interés y en la participacion de los estudiantes

en el desarrollo de habitos saludables.

Cumplimiento de la Hipotesis

La hipotesis planteada no se cumpli6 en su totalidad. Aunque se lograron
avances en el interés inicial y algunos estudiantes mostraron una actitud positiva hacia
los temas de nutricion y ejercicio fisico, los resultados finales estuvieron lejos de las

expectativas debido a varios factores:

1. Falta de Tiempo y Planificacion Tardia: La cancelacion del proyecto inicial
de Cocinandes dej6 a NutriRed con poco tiempo para planificar, desarrollar y
difundir el contenido. Esto afectd significativamente la frecuencia y constancia
de las publicaciones y las historias, lo que a su vez influyé en la visibilidad y el
alcance de la iniciativa.

2. Baja Interaccion y Compromiso en Redes Sociales: Tanto en NutriRed como
en The Fit Project, la interaccion y participacion de la audiencia fueron menores
de lo esperado. A pesar de que algunos contenidos lograron captar la atencion
de la comunidad (por ejemplo, la publicacion sobre hidratacion en NutriRed y
el primer episodio de The Fit Project), el nivel de engagement general fue bajo.
Esto puede deberse a una falta de estrategias promocionales eficaces, contenido
que no logré captar suficientemente la atencion, y una falta de conocimiento por
parte del publico objetivo sobre el uso de encuestas y otras interacciones.

3. Restricciones Institucionales: En el caso del proyecto extracurricular de Lift
Group, la necesidad de contar con un cuidador designado durante cada clase
impidio que se pudiera llevar a cabo. Aunque el interés de los estudiantes era
notable, la falta de apoyo logistico y de recursos humanos por parte de la
institucion impidid la ejecucion del proyecto, lo cual evidencid limitaciones
estructurales que afectan la viabilidad de implementar nuevos programas

extracurriculares.
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Analisis Completo de los Resultados

NutriRed: Las publicaciones de NutriRed lograron resultados variados en
términos de visualizaciones, likes, y algunos comentarios, reflejando un interés
parcial de la audiencia por temas de nutricidn. Sin embargo, la planificacion
tardia, la frecuencia irregular de las publicaciones y la falta de promocion
efectiva influyeron en la baja interaccion de la audiencia. A pesar de estos
desafios, la iniciativa demostré que ciertos temas, como la hidratacion y la
proteina, pueden captar el interés, sugiriendo que existe un potencial educativo
si se mejora la estrategia de difusion.

The Fit Project: El podcast generé interés inicial, pero el alcance y la
participacion fueron limitados. Las métricas mostraron que la audiencia
interactuaba de forma esporadica y con menos frecuencia en Spotify. Estos
resultados destacan la necesidad de estrategias de engagement mas solidas,
como llamadas a la accion claras y consistentes en cada episodio, y una

promocién mas activa en redes sociales.

Conclusioén Final

En general, el proyecto revel6 que existen barreras significativas para

promover cambios en los habitos de vida dentro del contexto educativo, tales como la

falta de apoyo institucional, la necesidad de una planificacion mas anticipada y la

implementacion de estrategias de engagement efectivas. Si bien la hip6tesis no se

cumpli6 en su totalidad, el proyecto dejé aprendizajes valiosos:

La importancia de una estrategia de promocion y engagement bien definida
desde el inicio.

La necesidad de asegurar el apoyo institucional y los recursos logisticos
necesarios para actividades extracurriculares.

La relevancia de una planificacién con tiempo adecuado para desarrollar el

contenido y construir una audiencia comprometida.

Estos resultados sugieren que, para futuras iniciativas, sera fundamental

un enfoque mas integral que incluya preparacion anticipada, colaboracién institucional
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y métodos interactivos para mantener el interés del pablico, maximizando asi el

potencial de impacto en la comunidad educativa.
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