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FORMACION SINCRONICA ESTRATEGIA DIDACTICA MAS SER
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encuentro:
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Encuentro
presencial
Institucién
Educativa Calima el
Darién.

en la

Evidencia: Se
realiza charla sobre
habitos alimenticios

saludables,

realizando taller
sobre el gasto
energeético diario
total, distribucion de
macronutrientes y
conversion a

gramos.

Nota: para préximo

encuentro queda
pendientes realizar
taller de las
dimensiones
humanas “asi soy
yo’

Formacion presencial en el Darién.

Charlay taller habitos alimenticios saludables.

TODOS PORUN
NUEVO PAIS

ABECE -

de la alimentacién saludable

Es aquellu que sahslnce |us ne:esndodes de energia y nuirientes en fodas las etapas de la vida considerando su

estado fi promueve el istro de nutrientes de |n madre al feb la préctica de
la lactancia materna & |n:\uye alimentos ricos en nutrientes y la ol or-
cionando una dieta completa, equilibrada, suficiente, adecuada, diversificada e inocua que previene la aparicién
de enfermedades asociadas con una ingesta deficiente o excesiva de energia y nutrientes.

2. ;Cudles son las caracteristicas que debe tener una alimentacién saludable?

1. Completa: debe contener todos los macro, micronutrientes (proteina, grasa, corbohidratos, vitaminas y
mmem\es] agua y fibra.

2. Eq debe incluir cantidades adecuades de los grupos alimentos, los cuales ol ser combinados
aporten la proporcién de nulrientes para promover el crecimiento y /o mantenimiento de la salud.

3. Suficiente en energia y nuirientes que promueva en los nifios el crecimiento, la produccién de leche durante
la lactancia y el mantenimiento de un peso saludable en todas los etapas del curso de vida.
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