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Promocion de Habitos Saludables en Alumnos de Primer Grado de
Primaria

Introduccion

La infancia es una etapa crucial para formar habitos que promuevan la salud y el
bienestar a lo largo de la vida. Los primeros afios escolares representan una
oportunidad ideal para ensefiar a los nifios principios béasicos de salud, ya que estan
en una etapa de aprendizaje activo y son receptivos a nuevas experiencias. En el
marco de la materia de Salud Publica de la carrera de Nutricidon, nuestro equipo
desarrollé un proyecto de promocioén de habitos saludables, el cual fue implementado
en la escuela IMCO, una institucion privada de Comitan de Dominguez, Chiapas. Este
taller tuvo como propédsito educar a nifnos de aproximadamente seis afios sobre la
importancia de la alimentacion balanceada, la higiene personal, la actividad fisica y el
descanso adecuado, mediante actividades dinamicas y participativas adaptadas a su
nivel de desarrollo.

Descripcion de las actividades realizadas
El taller fue estructurado en cuatro areas fundamentales relacionadas con la promocién
de la salud, integrando actividades ludicas y pedagdgicas para captar la atencioén de
los nifios:

1. Alimentacién balanceada:

A cargo de Armando y Daniela. Para introducir el concepto de una dieta equilibrada, se
utilizé un modelo del plato del buen comer con piezas desarmables. Los nifios
participaron activamente al clasificar diferentes alimentos en los grupos
correspondientes: verduras y frutas, cereales y leguminosas, y alimentos de origen
animal. Esta actividad tenia como objetivo ensefarles la importancia de incluir todos
los grupos alimenticios en su dieta diaria y de evitar el consumo excesivo de alimentos
ultraprocesados. La dinamica fomento el aprendizaje visual y kinestésico, ayudando a
los nifios a identificar alimentos saludables de una manera atractiva y practica.
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2. Higiene personal:

A cargo de America. Con el apoyo de una representacion a gran escala de una boca y
un cepillo dental, se explicé la técnica adecuada para cepillarse los dientes,
destacando la importancia de hacerlo después de cada comida y antes de dormir.
También se reforzaron otros aspectos de higiene personal como el lavado de manos
correcto, mediante una demostracion practica, y la importancia del bafio diario. Estas
actividades buscaron concientizar a los niflos sobre como los buenos habitos de
higiene contribuyen a prevenir enfermedades y a mantener su bienestar general.

3. Actividad fisica:

A cargo de Luis. El enfoque de esta seccion fue resaltar la importancia del movimiento
regular para el desarrollo fisico y emocional. Comenzamos con un calentamiento
ligero, seguido de un juego en el que los nifios fueron numerados del 1 al 4 vy, al
escuchar su nimero, debian cambiar de lugar caminando, corriendo o saltando segin
las indicaciones. Estas dindamicas ayudaron a reforzar la idea de que el ejercicio puede
ser divertido y que es necesario para fortalecer musculos, huesos y el sistema
cardiovascular, ademas de mejorar el estado de animo.
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4. Descanso adecuado:

A cargo de Brayan. En este segmento se destacaron dos aspectos clave: el suefio
reparador y las estrategias para relajarse antes de dormir. Se implementé el juego del
"buho vy el sol", donde los nifios simulaban dormirse al escuchar la palabra "bldho" y
despertarse con "sol", aprendiendo a distinguir entre el tiempo para descansar y el
tiempo para realizar actividades. Adicionalmente, se ensefiaron ejercicios de
respiracion profunda para ayudarles a relajarse antes de dormir. Mediante técnicas
simples de inhalacion y exhalacién controladas, se buscé transmitir la importancia de
un estado de calma al finalizar el dia para mejorar la calidad del suefio. Estas
actividades contribuyeron a reforzar la comprension del equilibrio entre actividad y
descanso en su rutina diaria.

Resultados

Los resultados del taller fueron sumamente positivos. Los nifios mostraron un alto
grado de participacion e interés en todas las actividades. Durante la dindmica del plato
del buen comer, identificaron correctamente los alimentos en cada grupo, lo que reflejé
conocimientos previos y un buen nivel de comprension. En la actividad de higiene,
siguieron con entusiasmo las indicaciones sobre el cepillado dental y el lavado de
manos, replicando las técnicas aprendidas. Las dindmicas fisicas generaron
entusiasmo y energia entre los alumnos, quienes disfrutaron del movimiento vy
comprendieron el mensaje sobre los beneficios del ejercicio.

En cuanto a las actividades de descanso, los nifios mostraron gran receptividad al
juego del "buho y el sol" y respondieron favorablemente a los ejercicios de respiracion,
logrando realizar las técnicas de relajacion con concentracion. Esta participacion
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activa reflejo no solo el interés de los alumnos, sino también su capacidad para
integrar los conceptos presentados de manera practica y divertida.

Conclusion
La implementacién de este taller en la escuela IMCO demostré la efectividad de las
actividades ludicas y participativas en la ensefianza de habitos saludables a nifios de
primer grado. Al adaptar los contenidos a su nivel de desarrollo y al utilizar materiales
interactivos, logramos captar su atencién y fomentar el aprendizaje. La participacion
activa de los nifios no solo reflejo su interés, sino también la internalizacién de los
conceptos abordados.

Este tipo de iniciativas subraya la importancia de la promocién de la salud en edades
tempranas, ya que fomenta la adopcion de practicas saludables que pueden perdurar
a lo largo de la vida. Asimismo, resalta el papel de los profesionales de la salud como
agentes de cambio en la formacién de generaciones mas conscientes y responsables
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de su bienestar integral. En el futuro, actividades como esta podrian expandirse a mas
comunidades escolares, reforzando su impacto positivo en la salud publica.
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