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ACTA N°3
FECHA: Bogota,16 de agosto 2024
HORA: 15:00 — 16:00 pm
LUGAR: Jardin Infantil Celestin Piedra Verde - Presencial
TEMA: Promocion de Estilos de Vida Saludables

Socializacién Primer Estado Nutricional del afio de los nifios y las nifias

ASISTENTES:

Talento Humano del Jardin
Profesional Nutricion SDIS

ORDEN DEL DIA:

Preparacion del espacio
Bienvenida

Desarrollo de las tematicas
Cierre y acta

DESARROLLO

Se dispone del comedor para el desarrollo del tema, se da la bienvenida al talento humano
y se inicia con un juego de Ula Ula para romper el hielo y de esta forma se invita a realizar
actividad fisica. Se continua con el tema de Nutricion donde por medio de una presentacion
se abordan los diferentes temas para la sesién de hoy.

OBJETIVO

- Informar al talento humano sobre la promocioén de Estilos de Vida y Lactancia Materna
para fortalecer los conocimientos y reconozcan las acciones que pueden adelantar en
casa y en familia.

- Comunicar a las profesionales de primera infancia el estado nutricional de los nifios y
nifias del jardin y continuar promoviendo las actividades para mantener el adecuado
estado Nutricional.
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Se da inicio con la claridad de lo que significa un Estilos de Vida Saludable

¢, Qué son estilos de vida saludables?

Los estilos de vida saludable hacen referencia a un conjunto de comportamientos o actitudes
cotidianas que realizan las personas, para mantener su cuerpo y mente de una manera adecuada.
De igual modo, el estilo de vida es la base de la calidad de vida, concepto que la Organizacién Mundial
de la Salud OMS- define como la percepcion que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el
contexto de la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacion con sus objetivos, sus
expectativas, sus normas, sus inquietudes.

Los estilos de vida estan relacionados con los patrones de consumo del individuo en su alimentacion,
de tabaco, asi como con el desarrollo 0 no de actividad fisica, los riesgos del ocio en especial el
consumo de alcohol, drogas y otras actividades relacionadas y el riesgo ocupacional. Los cuales a su
vez son considerados como factores de riesgo o de proteccion, dependiendo del comportamiento, de
enfermedades transmisibles como de las no transmisibles (Diabetes, Enfermedades
Cardiovasculares, Cancer, entre otras).

¢, Qué relacion tiene la Calidad de Vida con los Estilos de Vida Saludables?
La calidad de vida esta relacionada con los siguientes aspectos:

» Satisfaccion en las actividades diarias.

« Satisfaccion de las necesidades.

* Logro de metas en la vida.

* Autoimagen y la actitud hacia la vida.

* Participacion de factores personales y socio ambientales.

¢, Qué ejemplos de Estilos de Vida existen?

La estrategia para desarrollar estilos de vida saludables radica esencialmente en el compromiso
individual y social que se tenga, s6lo asi se satisfacen necesidades fundamentales, se mejora la
calidad de vida y se alcanza el desarrollo humano en términos de la dignidad de la persona.

Influencia de la Actividad Fisica como estilo de vida saludable: Es la clave para un envejecimiento
saludable. Es mas, las personas mayores que son activas fisicamente tienen una menor probabilidad
de desarrollar problemas como obesidad, presion arterial elevada, osteoporosis, diabetes, depresion,
cancer de colon. Pero ademas de lo anterior, hay muchas pruebas cientificas que demuestran los
beneficios de una actividad fisica regular, entre los cuales podemos destacar:

* Mejora el estado de animo y ayuda a reducir el estrés.
* Aumenta el grado de energia y mejora la productividad de la persona.
* Ayuda a lograr y mantener un peso adecuado de una persona.
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» Da mayor flexibilidad y mejora la capacidad para realizar las actividades de la vida diaria.

* Reduce la probabilidad de tener una enfermedad cardiaca o si la tiene de tener complicaciones.
* En las personas con Diabetes se logra manejar mas adecuadamente la glucosa y complementa el
tratamiento médico.

Influencia del Tabaco en el estilo de vida saludable: Es la causa de muerte y enfermedad con mayores
posibilidades de prevencién en los adultos. Fumar contribuye sustancialmente a enfermedades como
Cancer, Cardiovasculares, Respiratorias Cronicas (enfisema y obstructivas cronicas) entre otras.
Datos de la region de las Américas hos muestran que 1 de cada 4 hombres mayores fuman. Y aunque
algunos piensen que, si uno ha fumado toda la vida y no le ha pasado nada, el s6lo hecho de dejar
de fumar trae un beneficio para su salud cardiovascular y respiratoria. Por ende, nunca es tarde para
dejar el vicio del cigarrillo y empezar a vivir una vida sana.

Influencia de la Alimentacién Saludable en el estilo de vida: Mantener un peso corporal adecuado es
importante para la salud. El sobrepeso o la obesidad estan asociados con un mayor riesgo de diabetes
y enfermedades cardiovasculares y ademas puede empeorar las condiciones existentes como artritis.
Del mismo modo, tener un bajo peso también constituye un factor de riesgo de muerte y pérdida
funcional.

Una de las primeras sugerencias es lo concerniente a la frecuencia y cantidad de la alimentacion, se
debe consumir varias comidas pequefias por dia, cinco veces es lo ideal, siendo el almuerzo la comida
principal del dia y el refrigerio de la tarde y la cena sean livianos.

Lo alimentos que deben ser parte de la vida diaria son las frutas y vegetales, que sélo (jugos naturales
o fruta) o combinados (ensaladas) deben estar presentes en cada una de las cinco comidas que
hagamos al dia. Asimismo, las legumbres y el arroz por el alto contenido de fibras y nutrientes
vegetales que contienen. Y los cereales integrales como el maiz, pan integral y otros como la avena,
trigo que son una gran fuente de vitaminas y fibra.

Dentro de los alimentos que son fuentes de proteina el pescado es el alimento ideal por su gran
cantidad de nutrientes y muy poca grasa. Asimismo, la leche y los productos lacteos (queso, yogur)
sin grasas son muy buenos. Otros como los huevos, el pollo, pero cocinado sin piel y por dltimo la
carne de vacuno o cerdo, pero sin grasa, proveen los nutrientes necesarios para una buena
alimentacion.

Los alimentos que no se recomienda ingerir son aquellos que tengan una gran cantidad de azucar,
como helados y caramelos, asimismo aquellos que tienen mucha grasa como la mantequilla, la
reposteria, manteca u otros alimentos que han sido fritos en abundante aceite como las papas fritas.

Los EVS para implementar pueden ser:

Alimentacion equilibrada
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Hidratacion

Ejercicio

Descanso y suefio

Gestion del estrés

Relaciones saludables

Higiene personal

Cuidado de la piel

Cuidado de la salud mental

Limites con el uso de los dispositivos electronicos

¢,Cudles son los beneficios de un estilo de vida saludable?

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), hacer ejercicio y alimentarse de manera
balanceada, ayuda en la prevencion de enfermedades cardiovasculares, cancer y diabetes, ademas
de que reduce los sintomas de depresion y ansiedad y mejora las habilidades de razonamiento, juicio

y aprendizaje.
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Socializacién del diagndstico nutricional de la primera toma de peso y talla de los nifios y
nifas del jardin.

ESTADO NUTRICIONAL JARDIN CF PIEDRA VERDE
PRIMER TRIMESTRE 2024 PESO/TALLA

5 6 0
DESNUTRICION RIESGODE  PESOADECUADO  RIESGO DE SOBREPESO OBESIDAD
AGUDA DESNUTRICION PARA LATALLA  SOBREPESO
AGUDA

Por medio de esta grafica de barras se presenta a las profesionales de atencién a la primera
infancia del jardin el primer estado nutricional del afio, las profesionales se muestran
interesadas sobre la situacion nutricional de los nifios y nifias donde se evidencia que la
mayoria presenta un adecuado estado nutricional, sobre los casos de riesgo a desnutricion
se da claridad que son casos que ya estan superados y que el trabajo en equipo de las
familias con el jardin permiten un avance satisfactorio donde se debe mantener y garantizar
una adecuada alimentacion para los nifios y nifias. Para los casos en exceso de peso se
aclara que no se hacen restricciones de alimentos que se debe trabajar de la mano con la
actividad fisica y todo el tema desarrollado de promocion de los EVS.

Se resuelven inquietudes y preguntas para dar cierre al componente y dar paso a otra
profesional.

CONVOCATORIA. Se propone una nueva reunion para el dia de de 202
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En constancia de lo anterior firman:

. Cargo o Tipo de . :
Nombres y Apellidos 9 p Dependencia Firma
vinculacion
Aura Sierra Nutricionista SDIS - Infancia Aura Sierra
Anexos: Fotos y Lista Asistencia
Elaboro: Aura Sierra
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Tratamiento de datos personales. Los datos personales aqui consignados tienen caracter confidencial, razén por la cual es un deber y un compromiso de los asistentes y de la SDIS no divulgar informacion alguna en propésito diferente a
la de este regisiro so pena de las sanciones legales a que haya lugar de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decreto 1377 de 2013
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