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Lugar Comunidad de Cuidado las brisas  

Fecha 09/01/2025 9:30 am  10:00 am  

Tema Respiro de cuidadores (hidratación y hábitos alimenticios)   

Desarrollo 

Objetivo: 
Concientizar al talento humano la importancia de cuidad su salud física y mental por 
medio de la alimentación e hidratación. 
 
La actividad se realizó con la participación de 17 personas, quienes asistieron de 
manera activa y comprometida. Durante la jornada: 
 
La reunión dio inicio con una breve introducción sobre la importancia de cuidar nuestra 
salud a través de buenos hábitos alimenticios y una hidratación adecuada. Se enfatizó 
que estos temas afectan tanto el bienestar personal como el rendimiento en el ámbito 
laboral 
 
1. Importancia de los Hábitos Alimenticios 
Se explicó que: 

 Comer a tiempos regulares mantiene los niveles de energía estables y mejora 
la concentración. 

 Desayunar es esencial para iniciar el día con energía. 

 Incluir alimentos ricos en nutrientes como frutas, verduras, proteínas y granos 
integrales es clave para una dieta equilibrada. 

: 
2. Hidratación Adecuada 

 Beber agua durante el día previene la deshidratación, que puede causar fatiga, 
dolores de cabeza y reducción del desempeño físico y mental. 

 Es recomendable consumir al menos 8 vasos de agua al día, ajustándose 
según las necesidades individuales 
 

3. Consecuencias de No Alimentarse e Hidratarse Correctamente 

 Corto plazo: Falta de concentración, irritabilidad, debilidad física y 
menor productividad. 

 Largo plazo: Problemas de salud como gastritis, diabetes, obesidad, 
deshidratación crónica y enfermedades renales. 

 
Firma del talento humano en el formato FOR-GD-023 
 
Anexos: Registro Fotográfico y Formato planilla de asstencia FOR-GD-023 
 

Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

N/A N/A N/A 

Compromisos  

Actividad Responsable Fecha límite 

A tomar mínimo 1 lt de agua 
diaria y comer a horas 

establecidas. 

TALENTO HUMANO DIARIOS 
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Próxima reunión No agendada 
 

 

Elaboró  Andrea Carolina Mengual Guzmán- Psicóloga                                                                        

  

 
 
 
 
 
 
 



ANEXO 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



https://v3.camscanner.com/user/download

