
  

1 

 

Atención pedagógica de hábitos de vida saludable en los estudiantes de 11 a 14 años de un 

colegio público en Bogotá 

 

Pedagogical Attention to Healthy Lifestyle Habits Among Students Aged 11 to 14 in a 

Public School in Bogotá 

Autor: 

Andrés Snneyder Medina 

Universidad de Cundinamarca 

amedinao@ucundinmarca.edu.co 

Bogotá, Colombia 

 

Coautor: 

Hernán A. Alonso G. 

halonso@ucundinamarca.edu.co  

Magíster en Ciencias de la Educación y Contabilidad, Doctorante en Economía y Finanzas, 

Especialista en Revisoría Fiscal, Derecho Tributario y Contabilidad Internacional y Finanzas, 

Contador Público; Profesor e investigador de posgrado y pregrado en la Universidad de 

Cundinamarca. 

 

Resumen 

 

Este estudio buscó comprender los hábitos de vida saludable en cuanto a la alimentación y la 

actividad física de los estudiantes de 11 a 14 años de un colegio público en Bogotá, ante la 

presencia de conductas que podrían afectar su bienestar, para que luego se permitiera pensar en 

otras formas de atención pedagógica desde la escuela. Se busca proponer aportes pedagógicos de 

hábitos de vida saludable en estos estudiantes. El estudio es de corte cuantitativo, descriptivo y no 

experimental, analizó a 87 estudiantes en las edades mencionadas, mediante dos encuestas de los 

hábitos alimenticios y de actividad física y sus resultados se procesaron con SPSS con medidas de 

tendencia central y de dispersión, respetando criterios éticos para proponer nuevos aportes 

pedagógicos pertinentes. En términos generales se observa que los jóvenes almuerzan a diario, esta 

afirmación se da por que hacen parte de los colegios que se les entrega el plan de alimentación 
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escolar el cual le brinda la posibilidad a los estudiantes de recibir una comida caliente sobre el 

medio día; el 94,3 % consume frutas o jugos naturales y el 88,5 % bebe más de cuatro vasos de 

agua a diario. Sin embargo, el 41,4 % nunca consume pescado; el 26,4 % ingiere embutidos todos 

los días y el 14,9 % reporta consumo diario de bebidas industrializadas. Existe una necesidad de 

integrar pedagogías de salud en el currículo escolar con apoyo de la Educación Física, 

promoviendo hábitos saludables desde la cotidianidad, donde la escuela asuma esta 

responsabilidad junto a los familiares y la comunidad. Finalmente, se sugiere investigar 

percepciones estudiantiles y evaluar las intervenciones escolares para lograr cambios a largo plazo 

en los estilos de vida saludable. 

 

Palabras clave: hábitos, saludable, salud, obesidad, pedagogía 

 

Abstract 

 

This study sought to understand healthy lifestyle habits regarding diet and physical activity among 

11- to 14-year-old students in a public school in Bogotá, in light of behaviors that could affect their 

well-being, so as to later consider other forms of pedagogical intervention from the school. To 

propose pedagogical contributions to promote healthy lifestyle habits among students aged 11 to 

14 in a public school in Bogotá. This quantitative, descriptive, and non-experimental study 

analyzed 87 students aged 11 to 14 from a public school in Bogotá using two surveys on eating 

and physical activity habits. The results were processed with SPSS using measures of central 

tendency and dispersion, while respecting ethical criteria to propose relevant pedagogical 

contributions. It was found that 100 % of the participants have lunch daily; 94,3 % consume fruit 

or natural juices, and 88,5 % drink more than four glasses of water per day. However, 41,4 % never 

eat fish; 26,4 % consume processed meats daily, and 14,9 % report daily consumption of 

industrialized beverages. There is a need to integrate health pedagogy into the school curriculum 

with the support of Physical Education, promoting healthy habits in everyday life, where the school 

assumes this responsibility alongside families and the community. Finally, it is suggested to 

investigate students’ perceptions and evaluate school interventions to achieve long-term changes 

in healthy lifestyles. 
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Introducción 

 

En el siglo XX se empezaron a estudiar científicamente las dinámicas familiares sistémicas 

en los estilos de crianza y las interacciones familiares relacionadas con la obesidad infantil y 

adolescente (Maia, et al., 2025), ya que en las primeras etapas de los niños es recomendable 

rodearlos de un estilo de vida saludable por ser crucial en sus futuros hábitos y comportamientos, 

siendo responsabilidad de los familiares para evitar problemas de salud a largo plazo (Khoramaki, 

et al., 2025). De acuerdo con esto, los primeros 1000 días de vida son esenciales para el desarrollo 

individual, que se puede ver afectado por las condiciones durante el embarazo, la lactancia, 

alimentación poco saludable y exposición a factores de riesgo ambientales (Yu Liu, et al., 2025). 

En el 2022 a nivel mundial hubo un aumento en niños con obesidad, en las niñas aumento 

en un 6,9% y en los niños un aumento de 9,3% (Qiong Wang, et al., 2025), que, para el 2035 puede 

aumentar a un 18% en niñas y un 20% en niños (Ye-Jin Yun, et al., 2024). Ante esto, la 

Organización Mundial de la Salud reveló que en el 2022 se registraron 390 millones de niños y 

adolescentes obesos (OMS, 2025; Halilagic, et al., 2025), esto indica que en Europa 1 de cada 3 

niños presenta obesidad, esto muestra que es una patología que inicia a temprana edad y se 

prolonga en su adultez (Casas, et al., 2025), también, se estima que para el 2050 aproximadamente 

un tercio de los adolescentes tendrán obesidad (García, 2025). 

Para Colombia, el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF) realizó una Encuesta 

Nacional de Estado Nutricional (ENEN) donde reveló que la obesidad representa la mitad de los 

adultos del país (Sánchez-Puche, et al., 2014), demostrando que es un problema de salud pública 

(Ley 1355 de 2009). En concreto, si se previene la obesidad infantil con hábitos de vida saludables 

se puede mitigar eficazmente estos riesgos para la salud, lo que requiere intervenciones eficaces 

para promover hábitos alimentarios saludables en los niños y prepararlos mejor en su adultez 

(Miguel-Berges, et al., 2024). 

Ante este panorama, es primordial inculcar a los estudiantes una educación para la salud 

dentro de los colegios en Bogotá, de manera que reconozcan estas consecuencias y puedan ser 

conscientes del problema que evitarían a temprana edad (Arufe-Giráldez, et al., 2021). En este 

sentido, es necesario diseñar e implementar estrategias preventivas para que los niños y 

adolescentes tengan una vida más saludable (Conesa-Milian, 2025), ya que al tener actividad física 
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y un consumo de frutas y verduras lograrían adquirir beneficios en el aprendizaje, en el rendimiento 

cognitivo, mejor control emocional y fisiológico (Gallotta, et al., 2024).  

 

Objetivo y preguntas de investigación  

 

En un colegio público de Bogotá se ha observado, de manera preliminar, que algunos 

estudiantes entre los 11 y 14 años podrían estar adoptando hábitos de vida poco saludables, siendo 

necesario sistematizar dichos datos para afirmar con certeza la magnitud del problema. Por esta 

razón, el presente estudio se plantea inicialmente como una indagación para identificar los patrones 

alimenticios y los niveles de actividad física de los estudiantes, con el fin de determinar si 

efectivamente existe una problemática significativa. A partir de los hallazgos obtenidos, se buscará 

proponer aportes pedagógicos orientados a los hábitos de vida saludable, que respondan a las 

necesidades de los estudiantes y que puedan ser integradas de manera efectiva al contexto escolar. 

Ante esta problemática, se generan las siguientes interrogantes: 

Pregunta de Investigacion1: ¿Cuáles son los tipos de alimentos que consumen 

habitualmente los estudiantes durante la jornada escolar y en sus hogares? 

PI2: ¿Con qué frecuencia realizan actividades físicas o deportivas dentro y fuera del 

colegio? 

PI3: ¿Qué conocimientos y actitudes tienen actualmente los estudiantes frente a la 

alimentación saludable y el ejercicio físico? 

PI4: ¿Qué aportes pedagógicos se pueden implementar en el colegio para fomentar 

prácticas más saludables en los estudiantes de 11 a 14 años? 

 

Marco Teórico 

 

A continuación, se expone el marco teórico que está compuesto por la definición de la 

literatura relaciona con las variables del estudio, las cuales están vinculadas con los hábitos de vida 

saludable por ser el contexto principal que se quiere indagar, para después brindar los aportes de 

la educación en la salud y en la parte física de los estudiantes. Para continuar, se procede con la 

teoría del aprendizaje significativo y se finaliza con las competencias educativas que sean 
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necesarias para cumplir con el objetivo principal, que es proponer aportes pedagógicos de hábitos 

de vida saludable en los estudiantes de 11 a 14 años de un colegio público en Bogotá. 

 

Hábitos de vida saludable en niños 

 

Actualmente, la obesidad infantil representa un problema de salud pública que afecta a 

menores en contextos con diversos niveles socioeconómicos, mediante un desequilibrio 

nutricional que compromete su salud física y tiene repercusiones emocionales y sociales 

significativas, influyendo negativamente en su calidad de vida y bienestar emocional que se 

prolonga por más tiempo (Villagra, et al., 2022). Cabe resaltar que, los hijos de padres no obesos 

que tienen malos hábitos son cinco veces más propensos a ser obesos en su etapa de adultez 

(Conesa-Milian, 2025).  

Entre los hábitos más importante está tener una dieta establecida según las necesidades de 

cada niño, tener una buena calidad del sueño y hacer actividad física (Maia, et al., 2025), 

cumpliendo con el rol de la educación física y la educación para la salud que se debe enseñar en 

la escuela para promover los hábitos de vida saludable que proporcionan una mejor estabilidad 

física y mental (Cárdenas-López, et al., 2023), ya que hay que aprovechar la etapa de la infancia 

porque es un período crítico para la formación de patrones dietéticos, que pueden volverse hábitos 

de gran importancia para su salud (Yu Liu, et al., 2025). 

Ahora bien, entre las consecuencias que se pueden generar por no tener hábitos saludables, 

es que a los 8 años de un niño se le puede diagnosticar el síndrome premetabólico, el cual consta 

de trastornos endocrinológicos a causa de la obesidad que afecta su hiperleptinemia (Quintanar & 

Salinas, 2022), sumando a esto, cuando los niños tienen malos hábitos que continúan teniéndolo 

en su etapa adulta, permiten que adquieran enfermedades cardiovasculares (Casas, et al., 2025), 

diabetes tipo 2 y hasta cáncer (Qiong, et al., 2025), logrando que tengan mayor riesgo de 

morbilidad general y mortalidad (Halilagic, et al., 2025). 

Al contrario, al hacer deporte a temprana edad se proporcionan ciertos beneficios, en los 

que se puede lograr un cerebro que estimule sus 200 billones de conexiones neuronales gracias a 

la estimulación psicomotora del cuerpo, proporcionando un buen desarrollo del niño (Arufe-

Giráldez, et al., 2021). Es decir que, la realización de ejercicios y la ingesta de comida saludable 

sirve de apoyo significativo en el crecimiento, ya que desde la etapa infantil le permite al sistema 
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fisiológico adaptarse a este estilo de vida y generar un buen balance en la adultez con buenos 

hábitos (Orozco-Cabrera, et al., 2022). 

 

Educación para la salud y física 

 

La educación física, más que centrarse solo en el rendimiento atlético, se orienta hoy en 

día hacia la formación integral del ser humano, donde se utilicen herramientas como el juego, el 

movimiento y la expresión corporal, porque actúa como un medio motivador y dinámico que 

permite adaptar el currículo a las exigencias y retos contemporáneos del sistema educativo, 

priorizando los intereses y necesidades del estudiante en el contexto actual (López-Sánchez, et al., 

2023). En otra época, los estudios científicos se enfocaban más en el exceso de ejercicios, rutinas 

más exigentes y dietas sacrificadoras, que en los colegios solo se nombraban y eran actividades 

comúnmente más ejecutadas por deportistas y atletas, dejando de un lado la participación de los 

niños y adolescentes (Fuentes-Rubio, et al., 2023). 

Se reconoce que, las intervenciones de actividad física en la escuela podrían ser útiles para 

mejorar sus hábitos de vida saludable (Gallotta, et al., 2024), ante esto, si la formación deportiva 

se realiza junto a la personalización permitiría que los estudiantes se diviertan y se motiven 

mientras aprenden, agregando actividades donde su motricidad interactúe positivamente 

(Rodríguez-Torres, et al., 2022), por ser un proceso formativo que garantiza unas condiciones 

físicas que pueden prolongarse en el futuro y ofrecer calidad de vida por mantener este hábito 

saludable (Posso & Barba, 2023).   

 

Aprendizaje significativo 

 

La teoría del Aprendizaje Significativo fue propuesta por David Ausubel en 1963, con la 

finalidad de demostrar un mayor acercamiento y apoyo a la formación académica desde un punto 

de vista de reflexión y comprensión del tema estudiado (Pinzón-Arteaga, 2024). Cabe destacar 

que, este proceso está igualmente formado por el diseño curricular, contenido programático, 

procesos de enseñanza aprendizaje y evaluación, sumando también el uso de competencias y la 

aplicación de la tecnología (Salica, 2021). 
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El aprendizaje significativo es un proceso donde el estudiante adquiere conocimientos y 

desarrolla habilidades a partir de experiencias que generan recuerdos relevantes y con sentido 

personal. Este proceso debe estar acompañado de una formación motivadora que despierte su 

interés y contribuya a su desarrollo integral, favoreciendo así una participación activa en su propio 

proceso de aprendizaje (Otero-Potosi, et al., 2023). En efecto, dicha teoría es importante porque 

permite que el proceso de enseñanza y aprendizaje sea direccionado al éxito, por respuestas 

motivadoras que genera en los estudiantes (Roa-Rocha, 2021). 

Sin embargo, si el aprendizaje significativo se aplica en la educación física alteran las 

emociones de los estudiantes, podría generar una respuesta negativa en el proceso motriz, a raíz 

de que su movilidad dependerá de un tiempo de adaptación, que se debe ir controlando con el 

tiempo hasta tener la fluidez indicada (Salgado-López, 2021). Por lo tanto, esta teoría enfatiza la 

motivación del estudiante en realizar actividades de aprendizaje, donde ellos sean sus propios 

protagonistas a raíz de la experiencia reflexiva (Posso & Barba, 2023). En fin, la idea de utilizar 

esta teoría es para proyectar una educación de alta calidad basada en conocimientos actualizados 

e innovadores, que permitan a los estudiantes ser responsables, consientes y demuestren la 

adquisición de habilidades relacionadas con el pensamiento crítico (Halanoca-Puma, 2024).  

 

Educación basada en competencias pedagógicas 

 

El proceso de aprendizaje normalmente se realiza basado en la planificación de cada 

docente, pero, cuando ellos aplican estrategias diferentes a las cotidianas suele generar mejores 

resultados en los estudiantes (Moreira-Chóez, et al., 2021). De acuerdo con esto, al utilizar 

competencias pedagógicas en el diseño curricular escolar, genera una mejor estructura de 

aprendizaje para desarrollar y nutrir las habilidades de los estudiantes (Otero-Potosi, et al., 2023), 

ya que estas sirven para reforzar el contenido académico (Rodríguez-Torres, et al., 2022) 

Entre las competencias más destacadas está el pensamiento crítico (Pinzón-Arteaga, 2024), 

habilidades metacognitivas (López-Pazmiño, et al., 2022), competencia comunicativa (Alvarado-

Salirrosas, 2021), uso de las Tecnologías de la Información y Comunicación (TIC) (Salica, 2021) 

y gestión emocional (Huamanttupa, 2023). Es importante reconocer que, cuando las competencias 

son aplicadas bajo la teoría del Aprendizaje Significativo se garantiza su éxito por la utilización 
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del conocimiento previo y la utilización de herramientas que se mezclan y facilitan su importancia 

en el contexto estudiado (Pinzón-Arteaga, 2024). 

 

Metodología 

 

El presente estudio se desarrolló bajo un enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo y no 

experimental, ya que se centra en observar, recolectar y analizar datos sobre los hábitos 

alimenticios y de actividad física de los estudiantes, sin intervenir ni modificar las variables para 

luego proponer aportes pedagógicos que sean pertinentes (Lanuza, et al., 2020; Díaz y Olivos, 

2021). Continuamente, la población estuvo conformada por 87 estudiantes entre los 11 y 14 años 

de edad, pertenecientes a un colegio público de la ciudad de Bogotá, a quienes se les aplicaron dos 

encuestas policotómicas con opciones de respuesta mixtas, una orientada a identificar los patrones 

alimenticios y otra enfocada en la frecuencia y tipo de actividad física. 

Los cuestionarios se adaptaron de instrumentos previamente validados por el Ministerio de 

Salud y Protección Social de Colombia (MSPSC) y la Organización Mundial de la Salud (OMS) 

para estudios escolares. Antes de su aplicación definitiva, se realizó un pilotaje con 10 estudiantes 

de características similares a la población objetivo, lo que permitió ajustar redacción y opciones 

de respuesta. Para terminar su fiabilidad interna, se evaluó mediante el coeficiente alfa de 

Cronbach, obteniéndose valores de confiabilidad 0,82 para el cuestionario de alimentación y 0,79 

para el de actividad física, considerados adecuados para este tipo de estudios 

Cabe resaltar que, se utilizó un muestreo no probabilístico por conveniencia, ya que se 

trabajó con los estudiantes disponibles en la franja etaria seleccionada y autorizados por el colegio 

para participar, además, los criterios de inclusión consideraron a quienes estuviesen matriculados 

en los grados correspondientes y dentro del rango de edad definido. En fin, se excluyeron aquellos 

que no completaron la totalidad de la encuesta o que no manifestaron el consentimiento de sus 

familiares. En cuanto a los aspectos éticos, la investigación contó con el aval institucional del 

colegio participante, entonces, previamente a su aplicación se solicitó el consentimiento informado 

por escrito a los padres o acudientes de los estudiantes, quienes fueron informados de los objetivos, 

procedimientos y carácter voluntario de su participación. 

En este sentido, los instrumentos fueron aplicados bajo estricta confidencialidad, del cual 

no se recolectaron datos personales ni sensibles, y los resultados se presentaron de forma agregada, 
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garantizando la privacidad de los participantes y el cumplimiento de los principios éticos 

establecidos en la Resolución 8430 de 1993 del Ministerio de Salud de Colombia. Cabe resaltar 

que, el análisis de la información se realizó en el programa IBM SPSS Statistics versión 30, 

aplicando cálculos de frecuencias, porcentajes y medidas de tendencia central y dispersión, 

revelando unos hallazgos que permitieron identificar los comportamientos y tendencias generales 

en los hábitos de vida saludable de los estudiantes que sirven como sustento en la formulación de 

aportes pedagógicos destinados a mejorar sus rutinas personales. 

 

Resultados 

 

A continuación en la Tabla 1, se presentan los resultados obtenidos a partir de la aplicación 

del cuestionario que fue diseñado para valorar los hábitos de vida saludable en estudiantes de 11 a 

14 años de un colegio público en Bogotá. De hecho, estos hallazgos permiten identificar patrones 

relacionados con la alimentación y la actividad física como aspectos fundamentales para 

comprender las prácticas cotidianas de los jóvenes y orientar intervenciones pedagógicas más 

efectivas desde el ámbito escolar. 

 

Tabla 1: Hábitos de actividad física 

Características n % M (DE) Mediana 

(Me) 

Desayunar, almorzar 

y cenar viendo TV 

Todos los días, casi todos los días o 

algunos días 

48 55,2 % 0,55 0,50 1 

Ningún día 39 44,8 % 0,45 0,50 0 

Comer snacks al ver 

TV 

Todos los días, casi todos los días o 

algunos días 

69              79,3 % 0,79 0,41 1 

Ningún día 18 20,7 % 0,21 0,41 0 

Desayunar, almorzar 

y cenar con video 

juegos 

Todos los días, casi todos los días o 

algunos días 

43 49,4 % 0,49 0,50 1 

Ningún día 44 50,6 % 0,51 0,50 0 

Comer snacks al jugar 

video juegos 

Todos los días, casi todos los días o 

algunos días 

68 78,2 % 0,78 0,42 1 

Ningún día 19 21,8 % 0,22 0,42 0 

Hrs de televisión entre 

semana 

1-2 hrs, 2-4 hrs o más de 4 hrs 61 70,1 % 0,70 0,46 1 

Menos de 1 hr 26 29,9 % 0,30 0,46 0 

Hrs de televisión en 

fines de semana 

Más de 4 hrs 52 59,8 % 0,60 0,49 1 

Menos de 1 hr, 1-2 hrs, 2-4 hrs 35 40,2 % 0,40 0,49 0 

Hrs expuestos a 

pantallas entre 

semana  

1-2 hrs, 2-4 hrs o más de 4 hrs 60 69,0 % 0,69 0,46 1 

Menos de 1 hr 27 31,0 % 0,31 0,46 0 

Más de 4 hrs 50 57,5 % 0,58 0,50 1 
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Hrs expuestos a 

pantallas fines de 

semana  

Menos de 1 hr, 1-2 hrs, 2-4 hrs 37 42,5 % 0,43 0,50 0 

Actividades realizadas 

en el descanso escolar 

Jugar, caminar o correr 62 71,3 % 0,71 0,45 1 

Sentarse a hablar, leer o hacer tareas 25 28,7 % 0,29 0,45 0 

En el colegio Practica deporte 73 83,9 % 0,84 0,37 1 

No practica deporte 14 16,1 % 0,16 0,37 0 

Fuera del colegio Practica deporte 41 47,1 % 0,47 0,50 1 

No practica deporte 46 52,9 % 0,53 0,50 0 

Las variables correspondientes a los ítems del instrumento se describen mediante medidas de tendencia 

central “Mediana (Me)” y de dispersión “Media de Desviación Estándar M (DE)”, dado que se trata de 

variables categóricas ordinales derivadas de preguntas con opciones múltiples, que se dicotomizaron (1 = 

todos/casi todos/algunos; 0 = nunca) para el cálculo de M, DE y Me. 

Nota: Elaboración propia adaptada de los resultados de la encuesta. 

 

A manera de resumen, los hallazgos muestran que el 79.3% de los estudiantes consume 

snacks mientras ve televisión y el 78.2% lo hace al jugar videojuegos, evidenciando hábitos 

alimenticios poco saludables asociados al uso de las pantallas, como también un 59.8% pasa más 

de 4 horas frente a pantallas los fines de semana. Por otro lado, aunque el 83.9% practica deporte 

en el colegio, solo el 47.1% lo hace cuando están fuera del mismo, lo que indica una disminución 

de la actividad física en el entorno no escolar, a esto se le puede atribuir que lo hacen sólo para 

aprobar la materia de educación física.  

 

Tabla 2: Hábitos de alimentación 

Características n % M (DE) Mediana 

(Me) 

Desayunar Todos los días 75 86,2 % 0,86 0,35 1 

Casi todos, algunos días o 

nunca 

12 13,8 % 0,14 0,35 0 

Almorzar Todos los días 87 100 % 1,00 0,00 1 

Cenar Todos los días 64 73,6 % 0,74 0,44 1 

Casi todos, algunos días o 

nunca 

23 26,4 % 0,26 0,44 0 

Comer carne de res Todos los días, casi todos 

los días o algunos días 

80 92,0 % 0,92 0,28 1 

Nunca 7 8,0 % 0,08 0,28 0 

Comer pollo Todos los días, casi todos 

los días o algunos días 

86 98,9 % 0,99 0,10 1 

Nunca 1 1,1 % 0,01 0,10 0 

Comer pescado Todos los días, casi todos 

los días o algunos días 

51 58,6 % 0,59 0,50 1 

Nunca 36 41,4 % 0,41 0,50 0 
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Comer queso Todos los días, casi todos 

los días o algunos días 

67 77,0 % 0,77 0,42 1 

Nunca 20 23,0 % 0,23 0,42 0 

Comer huevo Todos los días, casi todos 

los días o algunos días 

72 82,8 % 0,83 0,38 1 

Nunca 15 17,2 % 0,17 0,38 0 

Comer granos Todos los días, casi todos 

los días o algunos días 

66 75,9 % 0,76 0,43 1 

Nunca 21 24,1 % 0,24 0,43 0 

Comer frutas o tomar 

jugos naturales 

Todos los días o casi todos 

los días 

82 94,3 % 0,94 0,24 1 

Algunos días o nunca 5 5,7 % 0,06 0,24 0 

Comer verduras o 

ensaladas 

Todos los días o casi todos 

los días 

65 74,7 % 0,75 0,44 1 

Algunos días o nunca 22 25,3 % 0,25 0,44 0 

Tomar más de cuatro 

vasos de agua 

Todos los días o casi todos 

los días 

77 88,5 % 0,89 0,31 1 

Algunos días o nunca 10 11,5 % 0,11 0,31 0 

Comer embutidos Casi todos los días, algunos 

días o nunca 

64 73,6 % 0,74 0,44 1 

Todos los días 23 26,4 % 0,26 0,44 0 

Tomar bebidas 

industrializadas 

azucaradas 

Casi todos los días, algunos 

días o nunca 

74 85,1 % 0,85 0,36 1 

Todos los días 13 14,9 % 0,15 0,36 0 

Tomar gaseosas Casi todos los días, algunos 

días o nunca 

83 95,4 % 0,95 0,21 1 

Todos los días 4 4,6 % 0,05 0,21 0 

Comer snacks 

empaquetados 

Casi todos los días, algunos 

días o nunca 

80 92,0 % 0,92 0,27 1 

Todos los días 7 8,0 % 0,08 0,27 0 

Comer pasteles o 

panqueques 

Casi todos los días, algunos 

días o nunca 

81 93,1 % 0,93 0,25 1 

Todos los días 6 6,9 % 0,07 0,25 0 

Comer dulces y 

chocolates 

Casi todos los días, algunos 

días o nunca 

83 95,4 % 0,95 0,21 1 

Todos los días 4 4,6 % 0,05 0,21 0 

Las variables correspondientes a los ítems del instrumento se describen mediante medidas de tendencia 

central “Mediana (Me)” y de dispersión “Media de Desviación Estándar M (DE)”, dado que se trata de 

variables categóricas ordinales derivadas de preguntas con opciones múltiples. 

Nota: Elaboración propia adaptada de los resultados de la encuesta. 

 

En concreto respecto a la Tabla 2, los hallazgos de los hábitos alimenticios positivos 

demuestran que la mayoría desayunan todos los días con un 86.2% y almuerzan a diario con un 

100%, además, consumen frutas o jugos naturales con un 94.3% y toman suficiente agua con un 
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88.5%. No obstante, hay aspectos preocupantes donde un 41.4% nunca consume pescado, un 

25.3% pocas veces o nunca consume verduras y un 24.1% tampoco incluye granos frecuentemente 

en su dieta. Adicionalmente, el 26.4% consume embutidos todos los días y aunque el consumo 

diario de productos como snacks, pasteles o dulces es bajo, sí están presentes, lo que puede afectar 

la calidad de la alimentación a largo plazo. 

 

Figura 1: Problemas detectados 

 

Nota: Elaboración propia. 

 

Para finalizar, se evidencian prácticas positivas tanto en la alimentación como en la 

actividad física, pero, se observa la presencia de comportamientos que podrían afectar la salud a 

largo plazo, en donde la exposición prolongada a pantallas y el consumo de alimentos poco 

saludables durante estas actividades reflejan rutinas sedentarias que deben ser atendidas. 

Asimismo, la disminución de la actividad física fuera del entorno escolar sugiere la necesidad de 

promover estilos de vida más activos. Por lo tanto, es fundamental reforzar la conciencia sobre una 

alimentación equilibrada y una mayor participación en actividades físicas recreativas fuera del 

ámbito escolar, que pueden conocer en una buena gestión de la materia de educación física. 

 

Problemas

Detectados

Negativos

Bajo consumo de alimentos saludables

Alto consumo de embutidos y bebidas 
industrializadas

Poca actividad física fuera del entorno escolar

No realización continuo de desayuno y cena

Positivos

Participación en clase de educación física

Consumo de frutas, agua y almuerzo
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Discusión 

 

A manera de discusión, se pudo comprobar que la literatura sustentada en todo el estudio 

coincide con los resultados obtenidos, en los que resalta la mala alimentación que los padres tienen 

con ellos mismos sus hijos, lo que ha generado impregnar en ellos hábitos de vida poco saludables 

que pueden afectar su salud a largo plazo (Conesa-Milian, 2025), y, además, hace que los 

estudiantes no se vean interesados en las participaciones de educación para la salud y educación 

física (Gallotta, et al., 2024).  

Ante este panorama, los hallazgos positivos más significativos fueron que los estudiantes 

si comen frutas o jugos naturales (94,3 %), toman más de cuatro vasos de agua (88,5 %) y si 

almuerzan (100 %) diariamente, aunque la parte negativa es que no todos logran desayunar (13,8 

%) y cenar (26,4 %). Por otro lado, se evaluó que consumen poco pescado (41,4 %), granos (24,1 

%), queso (23 %), verduras y ensaladas (25,3 %), también tienden a comer alimentos no saludables 

como embutidos (26,4 %) y bebidas industrializadas azucaradas (14,9 %) todos los días, lo que 

evidencia hábitos alimenticios preocupantes; de hecho, les gusta comer sus comidas (55,2 %) y 

snacks (79,3 %) mientras ven televisión y con los video juegos también (49,4 % - 78,2 %).  

A este propósito, existe una serie de factores negativos que perjudican la salud de los 

estudiantes, gracias a los patrones familiares que no promueven una alimentación saludable y una 

rutina básica de actividad física (Khoramaki, et al., 2025). De acuerdo con esto, al realizar un 

cambio curricular que esté vinculado con el aprendizaje significativo es enriquecedor para los 

estudiantes, por lo fácil que les resulta comprender la información (Moreira-Chóez, et al., 2021), 

más aún en el ámbito de la salud porque se evitarían problemas adversos y enfermedades que 

pueden arriesgar la vida de todos los involucrados en una mala alimentación y sedentarismo 

(García, 2025). 

Adicionalmente, en el área deportiva ellos prefieren hacer deporte en el colegio (83,9 %) y 

no en su cotidianidad (52,9 %). Ante estas situaciones, es importante incluir en la formación de 

educación física competencias pedagógicas relacionadas con la cultura y las emociones (Mujica 

& Salgado, 2021), que sirve de apoyo para atraer el interés de los estudiantes en querer participar 

en las actividades deportivas, y, por consiguiente, en los aportes nutricionales que el docente 

establezca en su clase (Salgado-López, 2021). 
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Entre las implicaciones pedagógicas se tienen la necesidad de implementar nuevas 

competencias relacionadas a los hábitos de vida saludable, que pueden ser implementadas en la 

materia de educación física o en educación para la salud, porque estas aportan conocimiento en el 

área y pueden ser nutridas en su currículo desde la visión del problema, como lo son las 

implicaciones de las comidas no recomendadas y la falta del ejercicio (Alvarado-Salirrosas, 2021; 

Posso & Barba, 2023). Por otra parte, las limitaciones de este estudio estuvieron enfocadas en el 

acceso a algunos estudiantes que no pudieron participar en la recolección de datos, y, a futuro, si 

se emplearan estas ideas pedagógicas en el colegio, sería complicado que los padres tengas los 

recursos y la disposición para hacer cambios de hábitos en sus hogares, aunque sí se podría impartir 

la información con recomendaciones en clases. 

Finalmente, se busca que a nivel académico la educación para la salud y la educación física 

sean materias curricularmente adaptadas a las nuevas necesidades, incluyendo la prevención tanto 

de la obesidad como el sedentarismo, mediante los buenos hábitos de vida saludable y sin hacer 

tan limitante, junto a actividades deportivas que sean realmente motivadoras (Orozco-Cabrera, et 

al., 2022). Para cerrar, se obtuvieron datos que son alarmantes y se recomienda que la institución 

académica pueda implementar cambios que incentiven a la población a ser parte del mismo, 

pensando en su propia salud. 

 

Conclusiones 

 

Este estudio ha podido concluir desde la perspectiva de un docente de educación física, que 

se debe reafirmar la importancia de una atención pedagógica intencionada en torno a los hábitos 

de vida saludable en estudiantes de 11 a 14 años. Por su parte, la escuela es un espacio de formación 

integral que debe asumir un rol activo en la promoción de estilos de vida sanos, incorporando de 

manera transversal pedagogías de salud en el currículo escolar, que sean centradas en la teoría y 

en la cotidianidad de prácticas alimenticias equilibradas y actividades físicas constantes, 

contribuyendo al bienestar físico, emocional y social del estudiantado. 

Asimismo, el entorno escolar se configura como un espacio privilegiado para intervenir 

sobre las rutinas diarias de los adolescentes, generando ambientes que favorezcan la actividad 

física, la alimentación consciente y el autocuidado. En este sentido, se sugiere que futuras 

investigaciones profundicen en las percepciones de los estudiantes frente a sus propios hábitos, así 
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como en la efectividad de programas escolares de intervención en salud. De igual manera, es 

necesario desarrollar estrategias interinstitucionales que vinculen a docentes, familias y comunidad 

para tener cambios reales y duraderos en los estilos de vida de los jóvenes. 
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