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ACTA DE REUNION O COMITE N° 4

Hora: 10:00 am Fecha: 06/06/2025
Lugar: Caseta Comunal Candido Calle 53 1c-20
3epender1ma que Componente Salud y Nutricion
onvoca:
Proceso: Promocion y Prevencion.
o Orientar y sensibilizar al talento humano sobre la importancia de una buena
Objetivo: alimentacion y sus implicaciones en el estado Nutricional.
Agenda:

1.- Saludo de bienvenida.

2.-

Presentacion de las profesionales en Nutricién y Dietética.

3.- Socializacion del tema: Importancia de una buena alimentacion y sus implicaciones en el estado nutricional.

4.- Despedida y Agradecimientos.
Desarrollo:

1. Saludo de bienvenida y 2. Presentacion: Se realiza el saludo de bienvenida y la presentacion por parte de
las profesionales de nutricion a los diferentes participantes del Talento Humano de la Corporacion Minuto de
Dios de Garzén Contrato 240, quienes asisten al encuentro educativo con el fin de socializar la respectiva
tematica brindada por las profesionales.

3. Desarrollo del Tema:

Actividad rompe hielo: consiste en escoger tres frutas (mora, fresa, sandia), en la cual la mora representa que los
padres se deben poner de pie; por otro lado, la fresa indica que deben sentarse y, por ultimo, la sandia hace referencia
que los participantes deben cambiar de lugar. Teniendo en cuenta lo anterior, si uno de ellos se equivoca o no hace
la actividad correspondiente, se procede a realizar una penitencia.

¢ Qué es una buena alimentaciéon?

La alimentacioén saludable es aquella que proporciona los nutrientes esenciales que el cuerpo necesita para
funcionar correctamente, mantener la salud, prevenir enfermedades y favorecer el bienestar fisico y mental.

Caracteristicas de una alimentacién saludable:

Equilibrada: incluye todos los grupos de alimentos en las proporciones adecuadas.
Variada: se consumen alimentos diferentes dentro de cada grupo.

Suficiente: satisface las necesidades energéticas y nutricionales de cada individuo.
Adecuada: adaptada a la edad, actividad fisica, estado de salud, entorno y cultura.

Componentes de la alimentacion

iAntes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!
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Macronutrientes:

Carbohidratos (50—60% del valor calérico total)
Fuente principal de energia.
Ej: arroz, pasta, frutas, pan, cereales.

Proteinas (10-15%)
Construyen y reparan tejidos.
Ej: carnes magras, huevos, legumbres, leche, queso.

Grasas (25-30%)
Aportan energia, ayudan en la absorcion de vitaminas.
Preferir grasas saludables: aceite de oliva, aguacate, frutos secos.
Evitar grasas trans y saturadas: frituras, productos ultra procesados.

Micronutrientes:
Vitaminas y minerales esenciales, como hierro, calcio, zinc, vitamina A, C, D, entre otras.
Previenen enfermedades y refuerzan el sistema inmunoldgico.

Agua:
El cuerpo humano esta compuesto en un 60-70% por agua.

Se recomienda al menos 8 vasos de agua al dia o mas segun el clima y actividad fisica.

Educacion nutricional

La educacion nutricional es un proceso formativo que busca fomentar el conocimiento, actitudes y practicas
saludables relacionadas con la alimentacion y el estilo de vida.

e Objetivos:

e Mejorar los habitos alimentarios.

e Promover el autocuidado.

e Prevenir enfermedades relacionadas con la alimentacion (obesidad, diabetes, hipertension, anemia, etc.).
o Capacitar sobre lectura de etiquetas, seleccion y preparacién de alimentos saludables.

e Herramientas educativas:

Plato saludable: representacion visual de cémo deben estar distribuidos los alimentos en una comida:
- Y2 plato: verduras y frutas
- Y4 plato: proteinas
- Ya plato: cereales o tubérculos
e Semaforo nutricional: guia para identificar alimentos saludables, moderados o no recomendados.

e FEtiquetado nutricional: interpretar calorias, grasas, azucares y sodio.

iAntes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!
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e Consecuencias de una mala alimentacién

En niflos/as: bajo peso, retraso en el crecimiento, dificultades escolares, infecciones frecuentes.

En adultos: obesidad, diabetes tipo 2, hipertension, enfermedades cardiovasculares, fatiga crénica.

En adultos mayores: osteoporosis, pérdida muscular, debilitamiento del sistema inmune.

o Habitos saludables complementarios:

Comer despacio y en horarios regulares.

e Preparar comidas en casa, evitando ultra procesados.
¢ Incluir actividad fisica diaria.

¢ Dormir adecuadamente (7—9 horas por noche).

o Evitar el consumo excesivo de sal, azucar y alcohol.

¢ Recomendaciones practicas

¢ Planificar las comidas semanalmente.

e Hacer compras con lista y elegir alimentos frescos.
e Incluir alimentos de temporada.

e Beber agua en lugar de bebidas azucaradas.

¢ Fomentar una relacion positiva con la comida.

Herramienta audiovisual usada (Presentaciones)

iAntes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!
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Alimentacion y educacion
nutricional

Una alimentacion saludable es clave para el bienestar fisico
y mental. Proporciona nutrientes esenciales para el

correcto funcionamiento del cuerpo, previniendo

enfermedades.

- Prevenir enfermedades cronicas
- Fortalecer el sistema inmunolégico
Impo rtancia - Mejorar el rendimiento fisico y mental

- Promover un crecimiento y desarrollo

adecuado

- Adoptar habitos saludables -

Caracteristicas de una
Alimentacion Saludable

/ Equilibrada
Incluye todos los grupos de alimentos en proporciones

adecuadas.
Variada

Consumo de diferentes alimentos dentro de cada grupo.
/ Suficiente

Satisface las necesidades energéticas y nutricionales

individuales.

/ Adecuada

Adaptada a la edad, actividad, salud, entorno y cultura.

iAntes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!
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Plato saludable de la

FAMILIA COLOMBIANA

Tipos de Nutrientes

Macronutrientes Esenciales

@ : R < . =

Carbohidratos | [ Proteinas |
Fuente principal de energia (50-60% Construyen y reparan tejidos (10-15%).
del total calorico). Ejemplos: arroz, Ejemplos: carnes magras, huevos,
pasta, frutas. legumbres.

/

Grasas
Aportan energia y ayudan a absorber
vitaminas (25-30%). Preferir grasas

saludables como aceite de oliva.

iAntes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!
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Objetivos de la Educacion _—

Nutricional
Mejorar Habitos
il Fomentar practicas alimentarias saludables.
Promover Autocuidado
2 Capacitar para decisiones informadas.

Prevenir Enfermedades

3 Reducir riesgos de obesidad, diabetes, etc.
Capacitar
4 En lectura de etiquetas y preparacion de

alimentos.

Consecuencias de una Mala

Alimentacion

Nifos

Bajo peso, retraso en crecimiento, dificultades

escolares.
Adultos

Obesidad, diabetes tipo 2, hipertension, fatiga

cronica.
Adultos Mayores

Osteoporosis, pérdida muscular, sistema inmune

débil.

iAntes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!
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Recomendaciones Practicas Diarias

Planificar Comidas

Organizar el ment semanalmente.

Beber Agua

Sustituir bebidas azucaradas por

agua.

animales o vegetales.

1. Incluye variedad de alimentos naturales cada dia

® Combina grupos alimentarios: cereales, leguminosas, frutas, verduras, licteos y proteinas

Compras Conscientes

Hacer lista y elegir alimentos frescos.

Alimentos de Temporada
Priorizar productos frescos y de

estacion.

Re Comend aCiO]'leS e Cuanto mas colorido el plato, mayor diversidad de nutrientes

de las GABAS

gaseosas).

2. Consume frutas y verduras en abundancia

®  Prefiere las frutas enteras sobre jugos.

3. Prefiere alimentos frescos, locales y de temporada

4. Modera el consumo de sal, azlicar y grasas

5. Evita alimentos ultraprocesados

e Almenos5 porciones al dia (aproximadamente 400g).

® Lava y desinfecta correctamente antes de consumir.

e Favorecen una mejor nutricion y economia familiar

* Suelen tener mas nutrientes y menos aditivos que los procesados.

®  Evita agregar sal o aziicar adicional a los alimentos ya preparados.

«  Limita alimentos muy salados (embutidos, caldos concentrados) y azucarados (golosinas,

= Sonaltos en calorias, grasas saturadas, azicares afadidos y aditivos.

s  Ejemplos: snacks empacados, comidas rapidas, gaseosas, dulces industriales.

iAntes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!
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14. Modera el consumo de sal, aziicar y grasas

e Evita agregar sal o azicar adicional a los alimentos ya preparados.

Recomendaciones S ldos embutidos, cad rados)
de las GABAS L] 1mita alimentos muy salados (embutidos, caldos concentrados) 'y

azucarados (golosinas, gaseosas).
5. Evita alimentos ultraprocesados
e Son altos en calorias, grasas saturadas, azticares anadidos y aditivos.

¢ Ejemplos: snacks empacados, comidas rapidas, gaseosas, dulces
industriales.

6. Incluye fuentes saludables de proteina

e Como huevos, legumbres, carnes magras, pescado, y frutos secos sin
sal.

e Alterna entre proteinas animales y vegetales.

Actividad evaluativa: por medio de una aplicacion se realiza una pequefia evaluacion a los participantes, en
donde, se envia un link para que desde su dispositivo electronico puedan contestar correctamente.

e Preguntas Evaluativas:
- ¢Cual de las siguientes opciones representa mejor las caracteristicas de una alimentacion saludable?
a) Abundante, rapida, econémica
b) Variada, suficiente, equilibrada, adecuada e inocua
c) Alta en proteinas y baja en frutas

d) Basada en suplementos alimenticios

- ¢Cual es el grupo de alimentos que proporciona principalmente energia al cuerpo?
a) Lacteos
b) Carbohidratos
c) Grasas saturadas
d) Vitaminas

- Segun las GABAS, ;cuantas porciones de frutas y verduras se recomienda consumir diariamente?

iAntes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!
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a) 2 porciones
b) 10 porciones
c) 5 porciones (aproximadamente 400g)

d) Ninguna si se toma jugo natural

- ¢Cual de las siguientes practicas NO corresponde a una recomendacion saludable en la alimentacion?

a) Leer las etiquetas de los alimentos
b) Freir todos los alimentos para conservar el sabor
c) Elegir alimentos frescos y locales
d) Comer en un ambiente tranquilo y sin pantallas
- ¢Cual es el objetivo principal de la educacion nutricional?
a) Ensefiar recetas tradicionales
b) Promover el uso de suplementos vitaminicos
¢) Mejorar el conocimiento y las practicas alimentarias saludables

d) Disminuir el costo de la canasta familiar

4. Agradecimientos

Por ultimo, se agrade a todos por su responsabilidad en el encuentro e igualmente por su participacion.

Compromisos / tareas Responsable(s): Nombre / Cargo o rol Fechas
Participar en todos los encuentros
de Talento Humano durante la vigencia 2025. Talento humano CORMIDI Permanente
Garantizar durante los encuentros grupales y
en el ho_gar 1 mport_anc!a de una buena Talento humano CORMIDI Permanente
alimentacion y sus implicaciones en el estado
Nutricional
FIRMA ASISTENTES
Nombre Cargo o roI.I Entidad Firma
Dependencia
Andrea Gisela Enriquez Enriquez Apoyo En Salud Y CORMIDI Andrea Enriquez
Nutricién
Ingrith Carolina Erazo Botina Apoyo En Salud Y CORMIDI Ingrith Erazo
Nutricién

iAntes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!
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Fecha Hora Lugar
Proxima reunion: - N
Colaborador que elabora el acta: Profesional en Salud y Nutricion

iAntes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!
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¢Cudl de las siguientes opciones representa mejor las caracterfsticas de una alimentacién saludable? ¢Cudl es el grupo de alimentos que proporciona principalmente energia al cuerpo?

2 4
i Variada, suficiente, S y
Abundante, rdpida, equilbrada, adecuada Alta en proteinas y baja Basada en suplementos

econémica ¢ en frutas alimenticios
€ inocua

Lacteos Carbohidratos Grasas saturadas Vitaminas

Q e | @) @ ﬂ — | @€

Erazo

3
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ACTA DE REUNION O COMITE N° 4
Hora: 9:00 A.M Fecha: 06 JUNIO DE 2025
Lugar: Caseta Comunal Candido Leguizamo

Dependencia que Convoca: Familia, comunidad y redes

Proceso:

Promocién y prevencion

Objetivo:

Socializar estrategias para el fortalecimiento de los vinculos afectivos y replicarlas con las
familias vinculadas en la modalidad E.I.H

Agenda:

PowbdE

Desarrollo:

1.

Saludo Inicial
Socializacién del tema
Ejecucion actividad
Decisiones y preguntas

Siendo las 09:00 a.m del dia viernes 06 de junio de 2025, se da inicio a la cualificacién al talento humano, con un
caluroso saludo de bienvenida a todos los presentes, agradeciendo la puntualidad y compromiso de cada uno, asi
mismo esperando que el tema a tratar sea de gran relevancia para el desarrollo laboral, como también esperando
gue las actividades que se realicen durante la capacitaciéon puedan ser replicadas en cada una de las unidades con
las familias que componen cada G.A

Los apoyos psicosociales Brigitte Bravo Galindez y Lina Maria Murcia Lunal seran quienes den a conocer el tema
correspondiente. Asi que, dando inicio a la socializacion del tema la profesional psicosocial menciona el tema a
desarrollar el cual es fortalecer los vinculos afectivos dentro de la unidad como también en el ambito laboral.

Continuando con el tema principal sobre la importancia de fortalecer los vinculos afectivos en este caso desde la
parte laboral, se nombran caracteristicas que influyen en el desenvolvimiento de cada profesional, ya que como bien
se sabe, la mayoria de tiempo estamos relacionandonos con nuestro compaferos de trabajo, entre las
caracteristicas mencionadas estéa el desarrollo afectivo, ya que el ambiente laboral ayuda a que la persona pueda
alcanzar logros y metas que se propone, como también ayudar a cumplir los objetivos de la corporacién, asi mismo
se resalta que el liderazgo de las personas que encabezan el grupo también influye en el rendimiento de cada uno
de los colaboradores.

Para poner en practica lo socializado anteriormente se ha traido una actividad, con el fin de compartir y evidenciar
los lazos afectivos que hay actualmente, para esto jugdbamos agua de limén y se mencionaba la cantidad de
personas que debian conformar el grupo, se repitio el ejercicio tres veces y al final se conformaron dos grupos,
seguidamente se daba explicacion a la segunda actividad el cual era organizar los nimeros del 0 al 9 segun el orden
que indicara la profesional psicosocial Lina Murcia, el equipo que anotara tres puntos seria el ganador.

Continuando con las actividades se pide al grupo conformar un circulo, para eso es necesario estar sentados en una
silla, se pondra a reproducir una cancién y se ird pasando una bomba a cada uno, a quien le quede la bomba debera
ponerla entre la silla y su cuerpo sentado y romper la bomba, cuando suceda esto se debera leer lo que indica el
papel, una de las preguntas era ¢para usted que es vinculos afectivos? a lo cual su respuesta fue: Los vinculos
afectivos son las relaciones emocionales que se forman entre las personas, fundamentadas en sentimientos como
el carifio, el amor, la confianza, el respeto y la reciprocidad. Estas conexiones no solo fortalecen las relaciones
humanas, sino que también son esenciales para el desarrollo integral y el bienestar emocional de las personas. Y
asi se repitio con la segunda pregunta que era ¢Qué significa para ti tener un vinculo afectivo con alguien? y se dio
como respuesta Un vinculo afectivo es una conexién emocional profunda que se establece con personas importantes
en nuestra vida, como un amigo, un primo, un familiar o alguien especial. Es una relacién basada en la confianza

iAntes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!
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plena, donde sentimos apoyo, seguridad y motivacion. Estas relaciones nos permiten compartir momentos
significativos, expresar emociones y sentirnos valorados tal y como somos. Un vinculo afectivo fortalece nuestro
bienestar emocional y nos brinda una base sélida para enfrentar desafios y celebrar logros junto a quienes nos

importan.

4. Decisiones:

Finalizando con la actividad se pidi6 a una persona relatara su perspectiva frente a la actividad que se habia desarrollado
en la capacitacién, asi mismo se le pregunto si aplicaria estas actividades con las familias, a lo que cada participante
manifestd que las actividades sirvieron para afianzar ain mas la afectividad entre compafieros, distinguir los integrantes
de otros grupos, asi mismo resaltaron la importancia de poder compartir estos espacios con las familias, lo cual influye

en el buen desarrollo de cada nifio o nifia.

Compromisos / tareas Responsable(s): Nombre / Cargo o rol

Fechas

Replicar el ejercicio en los G.A Talento Humano

Durante la vigencia del
contrato

Recalcar la importancia de los
vinculos afectivos a través del
trabajo en equipo y la
comunicacion

Talento Humano

Durante la vigencia del
contrato

Fortalecer la importancia de psico

ili obre cada
educar a las familias s Talento HUMano

Durante la vigencia del

una de las préacticas de crianza, contrato
sensibles y oportunas
FIRMA ASISTENTES
Normig Cargo o rol / Dependencia Entidad Firma
Brigitte Bravo Galindez Apoyo Psicosocial CorMiDi bf\'f g /%ﬂuo G
R ANy~ T
Lina Maria Murcia Luna Apoyo Psicosocial CorMiDi Hey e
Fecha Hora Lugar
Préxima reunién
POR DEFINIR POR DEFINIR POR DEFINIR
Colaborador que elabora el acta: E;li%lgseoliigvo Galindez Apoyo Psicosocial-Lina Maria Murcia Luna Apoyo
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