Quiesionag; CONTRATO 11005352023
‘° ACTA No 1 -2023

FOLIOS

u;qwoﬂ

@ ACTA DE REUNION O COMITE

h
ASOCIACION PROFESIONALES DE COLOMBIA

NIT 830.107.985-1

ACTA DE REUNION No. _1__ /2023

Hora: 11:00 AM Fecha: ‘ 11 DE SEPTIEMBRE DE 2023
Dependencia NUTRICIONISTA SAN CARLOS 2-4 -6

que Convoca:

Proceso: SALUD Y NUTRICION 2023

1. Promover estilos de vida saludable con las agentes educativas y auxiliares con el fin de
mejorar la calidad de vida y prevenir el sobrepeso y la obesidad.

2. Dar a conocer las recomendaciones dadas a través de las Guias Alimentarias Basadas en
Alimentos con el fin de promover una alimentacién balanceada en casa como parte de los
estilos de vida saludable y prevenir enfermedades crénicas.

3. Celebrar la semana de Habitos y Estilos de Vida Saludable motivando a con las agentes
educativas y auxiliares a consumir una alimentacién saludable que incluya frutas y verduras
y realizar actividad fisica.

Objetivo:

1. Sedainicio a la actividad a través de la bienvenida a las agentes educativas y auxiliares, organizdndose en
dos grupos para participar en el juego golosa de los estilos de vida saludable y mencionando la tematica a
tratar.

2. Continda la actividad, realizando una pequefia introduccién acerca de la semana de Habitos y Estilos de Vida
Saludable, comenzando con la importancia de realizar actividad fisica diariamente, para que los musculos y
los huesos se mantengan activos y resaltando que el ejercicio es indispensable para mantener en forma el
corazon y fortalecer los huesos. Ademas de ser una forma de divertirse. Se recomienda realizar algln tipo
de ejercicio cada dia, como ir caminando al trabajo o a hacer las diligencias, o subir y bajar las escaleras de
forma rdpida. La actividad fisica regular es importante para la buena salud, en especial si se esta intentando
bajar de peso o mantener un peso saludable.

3. Con el fin de dar cumplimiento al objetivo de la actividad, se inicia el juego tradicional de la golosa, bien
conocido por las asistentes. La dinamica consiste en que al perder en el juego, debe responder una pregunta
relacionada con los estilos de vida saludable y se realiza la aclaracién correspondiente.

Algunas de las preguntas realizadas fueron:

e Mencione un habito saludable para evitar sobrepeso y obesidad.

e Realice 5 sentadillas como ejemplo de actividad fisica

e Cuantas porciones de fruta y verdura se deben comer al dia y qué nutrientes aportan estos alimentos.

e Qué tipo de actividad fisica se recomienda realizar y por cuanto tiempo

e Realice un minuto de ejercicio — plancha como actividad fisica para evitar sobrepeso y obesidad

e Realice un minuto de ejercicio — plancha como actividad fisica para evitar sobrepeso y obesidad

e Mencione un ejemplo de desayuno saludable

e Mencione dos enfermedades crdnicas que pueden causar el sobrepeso y la obesidad

e Indique 1 de las 9 guias alimentarias basadas en alimentos para la poblacién menor de dos afios

e Mencione un habito saludable para evitar sobrepeso y obesidad.
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En conclusidn, se socializa el objetivo de las guias alimentarias, que es contribuir al fomento de estilos de vida
saludables, al control de las deficiencias o excesos en el consumo de alimentos y a la reduccidn del riesgo de
enfermedades relacionadas con la alimentacidn; a través de mensajes faciles de comprender y de poner en practica
a nivel familiar e institucional, asi como realizar la mejor seleccidn y manejo de los alimentos. Las guias estan dirigidas
a personas sanas, orientan a la familia, a los educadores, a las asociaciones de consumidores, a los medios de
comunicacion y a la industria de alimentos, entre otros con el fin de influir en la prevencién de las carencias
nutricionales que afectan a la poblacidn como son, la desnutricion, las deficiencias de micronutrientes, especialmente
hierro y vitamina A.
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COMPROMISOS / TAREAS

RESPONSABLE

FECHA

ACTA DE REUNION O COMITE No. _1_ /2023

Hora:| 11:00 am |Jornada Fech.a: 11de Objetivo:— Contrato
septiembre /23
Nombre Cargo/Dependencia Entidad)/Tel Firma
contacto

Yazmin Roldan

Nutricionista

San Carlos2 -4 -6

Yozmin Roldan O.
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