1/7/24, 18:37 Correo: Pardo Rubio Comedor - Outlook

e En el cronograma se registran los momentos de promocion de actividad fisica y las acciones
relacionadas con la estrategia IEC, para la prevencion de pérdidas y desperdicios de alimentos.

Si bien las tematicas a desarrollarse en varios comedores pueden ser muy similares, entre otras razones
porque el mismo profesional se encuentra a cargo, se sugiere variar las propuestas, atendiendo el
enfoque diferencial territorial y poblacional.

Es importante aclarar que, los ajustes solicitados al plan IEC, seran verificados por el equipo de
supervisidn en cada una de las unidades, por lo que les solicitamos que los planes IEC modificados se
carguen como VF (versidn final) en la carpeta de cada Comedor.

NOTA: por favor no elimine de la carpeta la versién original y compartir este correo con el profesional de
nutricion.

Cordialmente,

Equipo Técnico Promocidn de Practicas Saludables de Alimentacion, Nutricion y Actividad Fisica - SDIS

w Gina Paola Arocha Zuluaga
‘—) Contratista
wonsrs | BOGOT/\

0€ BOGOTA D.C Subdireccion de Nutricion
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RE: Concepto Plan IEC Comedor Pardo Rubio

Pardo Rubio Comedor <c_7284-2024_pardorubio@outlook.com>
Vie 14/06/2024 20:54

Para:Gina Paola Arocha Zuluaga <garochaz@sdis.gov.co>

Buenas Noches

Por medio de este correo envié Pantallazo ajustes solicitados al plan IEC del comedor Pardo Rubio
convenio 7284-2024

Quedamos atentos a cualquier observacién

SONIA TORRES
RESPONSABLE DEL SERVICIO
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De: Gina Paola Arocha Zuluaga <garochaz@sdis.gov.co>

Enviado: domingo, 9 de junio de 2024 11:06

Para: C_7284-2024 PardoRubio@outlook.com <C_7284-2024 PardoRubio@outlook.com>;
siembrafuturo@gmail.com <siembrafuturo@gmail.com>

Cc: Eliana Lorena Suarez Higuera <esuarezh@sdis.gov.co>; Jenny Catherine Posso Lozada <jposso@sdis.gov.co>;
Luz Amanda Leon Bernal <lleonb@sdis.gov.co>

Asunto: Concepto Plan IEC Comedor Pardo Rubio

Cordial saludo equipo Comedor Comunitario Pardo Rubio,
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1/7/24, 18:39 Correo: Pardo Rubio Comedor - Outlook

En el marco del convenio 7284 de 2024 y dando cumplimiento a las condiciones para el desarrollo de
acciones IEC en promocidén de practicas saludables en alimentacidn, nutricion y actividad fisica,
dispuestas en el Anexo técnico vigencia 2024 de la modalidad Comedores Comunitarios,
especificamente en el numeral 5.2.3.1. Actividades a desarrollar:

El ASOCIADO deberad entregar el plan de promocion en habitos y estilos de vida saludable con énfasis en
alimentacion, nutricion y actividad fisica con temdticas mensuales proyectadas para el aio 2024, con el
fin de lograr el disefio de un proceso que corresponda a la vigencia. Este plan debe estar firmado por el
ASOCIADO vy el profesional en nutricion y dietética del Comedor Comunitario, y enviado al profesional
delegado por la Subdireccion de Nutricion de la SDIS, mdximo a los treinta (30) dias calendario posterior
a la firma del acta de inicio, a través de los siguientes formatos:

* formato construccion estrategias de informacion educacion y comunicacion en estilos de vida
saludable: alimentacion, nutricion y actividad fisica FOR-PSS-295 teniendo como base el Instructivo
construccion de estrategias de informacion, educacion y comunicacion en estilos de vida saludable:
alimentacidn, nutricion y actividad fisica INS-PSS-054

* Formato cronograma capacitacion estilos de vida saludable FOR-PSS-297

El equipo técnico de la subdireccidon de Nutricidn, posterior a la revisién de dichos planes, se permite
emitir el siguiente concepto: Aprobado condicionado

Teniendo en cuenta el concepto anterior, es importante precisar que se requieren los siguientes ajustes:

* En los datos generales incluir por favor le nimero del proyecto y el nombre de la localidad.

¢ Para el diagndstico participativo se describe la triangulacion de informacion en lo relacionado con los
resultados del andlisis del estado nutricional de los participantes, asi como un conversatorio con por
42 participantes, ademas, de los resultados de un espacio de discusion (Conversatorio) con varios
referentes del servicio y una encuesta digital.

Al respecto por favor revisar: a) el informe del estado nutricional de los participantes que se
menciona es del 2022; es informacidn desactualizada para el ejercicio y b), es importante conocer el
numero total de poblacidon beneficiaria del comedor, para identificar la proporcion a quien le fue
aplicada la encuesta.

Se sugiere revisar la forma en qué se presenta el proceso de identificacién participativa de la
necesidad, no es claro si, |la realizacién de un conversatorio con 42 participantes y luego la aplicacion
de una encuesta a 60, es decir, si son procesos consecutivos o complementarios y en qué fechas se
dieron.

e En lo relacionado con la caracterizacion de los grupos interactivos, se sugiere ampliar la
caracterizacion de la poblacién beneficiaria, incluyendo el sexo, nUmero de participantes por grupos
de edad, u otras caracteristicas que incidan en sus practicas de alimentacién y actividad fisica.

* Se relacionan las tematicas especificas a abordar en cada encuentro. En la mayoria de los casos se
desarrollan los aspectos conceptuales. Por favor revisar si las referentes bibliograficos revisados,
estan alineados con los dispuesto en las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos para la poblacién
colombiana mayor de dos afos.
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Correo: Pardo Rubio Comedor - Outlook
En lo relacionado con la estructuracion metodoldgica, se formula el alcance de la estrategia y en
particular de cada temadtica. Se sugiere seguir las recomendaciones brindadas en la jornada del 9 de
mayo, en la que se plantea formular un solo objetivo general y no por cada componente (IEC).

Se identifica el uso de herramientas sugeridas en la caja de herramientas IEC, sistematizadas por la
subdireccidén de Nutricidn. Por favor revisar si en la tabla de herramientas y para todas las sesiones,
se estd incluyendo de manera completa la informacion.

En cuanto a las acciones IEC, se recomienda verificar la coherencia de las acciones propuestas en
cada uno de los componentes, asi:

** Informacién, da cuenta del esperado en cuanto al conocimiento. Se pueden emplear verbos
como: conocer, reconocer, informar, explicar, sefialar.

**|as acciones de educacién describen el logro frente a la comprension de las razones para cambiar
un habito, para aplicar la informacién, para que el grupo interactivo comprenda las razones por las
gue es necesario cambiar sus practicas. Verbos opcionales: entender, comprender, reflexionar,
identificar, distinguir, interpretar, relacionar, recordar

** En las acciones de Comunicacion se describe: équé queremos que hagan o cambien? iqué
gueremos que haga en el entorno su audiencia? Verbos opcionales: proponer, aplicar, cambiar,
adoptar, incorporar, promover, aumentar, disminuir, reducir, practicar, realizar, implementar, articular.

Revisar los mensajes propuestos. Estos deben contener la informacién que se quiere transmitir,
deben detallar los que se espera que la poblacion beneficiara conozca, y aplique. Algunos mensajes,
aparecen es como la enunciacidn de la temdtica y no invitan a la accidn, en otros casos son largos y
con lenguaje técnico, e incluso son aspectos conceptuales.

Se relacionan metodologias pre y postest, entre otras pruebas de conocimiento. Es importante
registrar las preguntas de los formatos pre y postest. Se recomienda también, clarificar la propuesta
de evaluacién en el formato que se aborda la reduccién del consumo de sodio. No es claro si la
revision de etiquetado nutricional, éaplica para toda la poblacién beneficiaria?

En los formatos IEC no se describe la metodologia propuesta para las acciones dirigidas a la
promocién de actividad fisica, es importante incluirlas y desarrollarlas, no sélo enunciarlas en el
cronograma.

En el cronograma se registran los momentos de promocion de actividad fisica y las acciones
relacionadas con la estrategia IEC, para la prevencién de pérdidas y desperdicios de alimentos.

Si bien las tematicas a desarrollarse en varios comedores pueden ser muy similares, entre otras razones
porque el mismo profesional se encuentra a cargo, se sugiere variar las propuestas, atendiendo el
enfoque diferencial territorial y poblacional.

Es importante aclarar que, los ajustes solicitados al plan IEC, seran verificados por el equipo de
supervisidn en cada una de las unidades, por lo que les solicitamos que los planes IEC modificados se

carguen como VF (version final) en la carpeta de cada Comedor.
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NOTA: por favor no elimine de la carpeta la versidn original y compartir este correo con el profesional de
nutricion.

Cordialmente,

Equipo Técnico Promocidn de Practicas Saludables de Alimentacion, Nutricidn y Actividad Fisica - SDIS

E*E Gina Paola Arocha Zuluaga
BOGOT,\ Contratista

B S000TA O Subdireccién de Nutricién
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1. DATOS GENERALES

Fecha: Junio 2024

Nombre del proyecto/servicio/localidad: 7745 Comedor Comunitario Divino Nifio Ciudad Bolivar.

Personas asignadas para la construccién de la estrategia Informacién, educacién y comunicacién:

Profesional en Nutricién y Dietética del operador

2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Diagnéstico de las necesidades en promocion de estilos de vida saludable:

Las temdticas propuestas en las estrategias de informacién, educacién y comunicacién en estilos de vida
saludables fueron construidas teniendo en cuenta: un primer momento las encuestas aleatorias aplicadas a 65
participantes y conversatorio realizado con él coordinador, el profesional social, el auxiliar administrativo quienes
conocen la poblacién en su experiencia diaria de trato con la comunidad y por ende reconocen las necesidades de
esta frente a los temas que a educacién en salud y nutricién se refiere.

Por otra parte, consideramos de vital importancia en dicho conversatorio la clasificacién nutricional, obtenida en
el segundo periodo del 2023.

Teniendo en cuenta la experiencia basada en la evidencia de los profesionales anteriormente nombrados, lo
observado en la aplicacion de los talleres de estilos de vida saludables y el diagnostico nutricional, consideramos,
que es de vital importancia ofrecer temas diversos, agradables, didéacticos y que acojan a todos los grupos
poblacionales del comedor comunitario.

Cada hogar de nuestro pais culturalmente mantiene hdbitos y conducta que a lo largo de la vida adquieren un
estilo de vida. A través de la promocién, informacién y educacién en hdbitos o costumbres poco sanas, pueden
cambiar en la adopcién de hdbitos que lo llevan a construir estilos de vida saludables, a través de una
alimentacién nutritiva en cantidad y calidad, adopcién de actividad fisica, recreativas, descanso, una actitud
mental positiva, hdbitos de higiene. Por esta razén, la Educaciéon Alimentaria y Nutricional ~-EAN- cobra gran Por
esta razén, la Educacién Alimentaria y Nutricional ~-EAN- cobra gran importancia, ya que a través de una EAN
efectiva se promueven la creacién de habitos alimentarios saludables que les permita a las personas tomar
decisiones adecuadas e informadas frente a la produccién, seleccién, compra, preparacién, conservaciéon, consumo
de alimentos, de la misma manera que fortalezcan las capacidades y competencias en EAN, es fundamental
para generar aprendizajes que impacte positivamente en el bienestar de la poblacidon sean nifios, adolescentes,
adultos o personas mayores para que estos conocimientos los coloquen en practica y de una u otra manera
influye en la seguridad alimentaria y nutricional como también su estado de salud.( Guia de entornos de estilo de
vida saludable de OPS y OMS, Estrategia IEC en SAN del ICBF)

Grupo/s interactivo/s:

Poblacién participante de comedores comunitarios pueden ser de cualquier edad de los 300 participantes que
acuden al comedor. Los grupos a los que van dirigidas dichas estrategias va desde nifios y nifias desde los 6 afios
de edad hasta personas adultas, adolescente y adultos de 60 afios 0 mds, sexo femenino o masculino o cualquier
orientacién sexual, poblacién vulnerable con bajo nivel de escolaridad.

Identificacién participativa de la necesidads

En el marco del Plan Distrital de Desarrollo “Un nuevo contrato social y ambiental para el siglo XXI 2020-2024" y
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Con el fin de dar cumplimiento a las metas 2 y 4 del proyecto 7745 “Compromiso por una alimentacién integral
en Bogotd”, se adelanté durante el afo 2020 la actualizacién de la linea de base en estilos de vida; con énfasis en
hdbitos de alimentacién, nutricién y actividad fisica de los participantes atendidos en bonos, canastas y
comedores, en este orden de ideas se aplicé una encuesta como insumo para comedores comunitarios cocinas
populares para la construcciéon del plan para la promocién de estilos de vida saludable, de esta se obtuvo el
siguiente andlisis global:

La comparaciéon de los resultados cuantitativos de la encuesta sobre estilos de vida: alimentacion y nutricién y
actividad fisica permite observar que los participantes de las tres modalidades presentan:

1. Nivel inadecuado del cumplimiento de las recomendaciones de consumo de los siguientes grupos de alimentos
o alimentos:

a. Frutas y verduras
b. Frutos secos
c. Aguacate
d. Alimentos fritos caseros
e. Comidas rapidas
f. AzGcares

2. Los participantes de las tres modalidades presentan un nivel medio del cumplimiento de las recomendaciones
de consumo de los siguientes grupos de alimentos:

a. Lacteos

b. Carnes.

El andlisis cualitativo realizado por los profesionales locales permitié identificar la necesidad de priorizar de
manera transversal el tema manejo de porciones. Sobre el consumo de visceras, teniendo en cuenta que el nivel
de recomendacion es bajo; su alto contenido de hierro, y su bajo costo, se considera que la recomendacion de
consumo de este grupo de alimentos debe ser reforzado.

Entornos: Individual Familiar Institucional, ___, Comunitario _x__

— —

Tema: Reduccidn de aziicares afiadidos en la dieta diaria = Endilzate saludablemente

3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Alcance de la estrategia IEC:

Desde identificar los estilos de vida con énfasis de los hébitos alimentarios y actividad fisica, de la poblacién
atendida en comedores comunitarios, hasta disefar, implementar y evaluar la Reduccién de aziicares
afadidos en la dieta diaria = Endilzate saludablemente.

Objetivos:
Informaciéns
e  Conocer los beneficios de reducir el consumo de aziicares afiadidos en la dieta para una buena salud.

e Informar cémo se puede realizar la reduccién del consumo de aztcares anadidos en la dieta.
e  Explicar cudles son los sustitutos del azdcar.
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Educacion:

e Adoptar hdabitos que beneficien la reduccién de azicares anadidos en la dieta, indicando diferentes
alimentos, ensefando lo perjudicial que es el consumo excesivo de azicar y mostrando de forma real
cuanto es la cantidad de azdicar tienen diferentes alimentos procesados por ejemplo:

gaseosas
jugos industriales
galletas

tortas, ponques.
Galletas

Comunicacions

e Desestimular el consumo de azdcar y alimentos que contengan aztcar anadido indicando el contenido
de esta en dichos alimentos.

e Indicar alternativas de alimentos bajos en azicar y sustitutos del azdcar.

e Estimular prdcticas adecuadas de seleccion de alimentos bajos en azdcar y sustitutos naturales del
azdcar.

Descripcion de las acciones de informacién, educacién y comunicacién a desarrollar:
En informaciéns

Redlizar una presentacion, video y carteles informativos sobre los efectos perjudiciales de los aziicares anadidos,
los beneficios de reducirlos, se realizara la demostracién de alimentos reales con azucares afiadidos y la cantidad
de azicar que contienen, se indicara la forma y los beneficios de reducir azicares aiadidos en la dieta, se indicara
cuanto aziGcar debemos consumir en el dia para evitar dafos en la salud, se brindaréa las recomendaciones para
reducir su consumo, se indicard que sustitutos tiene el azicar y sus caracteristicas y se realizara un refuerzo frente
a la porcién de azdicar que se debe consumir y efectuar sensibilizacién explicado el tema para fortalecer el
conocimiento brindado.

Dicha presentacién, video y carteles informativos, tendrdn como contenido la siguiente informacién:

En 2014 la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) emitié una nueva recomendacién sobre el consumo de azticares
libres alertando de que estos aumentaban la ingesta calérica general y favorecia que disminuyese el consumo de otros
alimentos que contienen calorias més adecuadas, desde el punto de vista nutricional. La principal consecuencia es que se
estd produciendo un cambio en los patrones alimentarios y tendemos a ir hacia una alimentacién poco saludable, que
viene acompariada de un aumento de peso y un mayor riesgo de contraer enfermedades no transmisibles, entre otros
factores.

En esta recomendacién, la OMS sefiala, que el azicar no debe aportar més del 10 por ciento de las calorias diarias (tanto
en nifilos como en adultos). Es decir, para una dieta de 2.000 calorias, serian unos 50 gramos de azticar, el equivalente a
unas 12 cucharillas de café. Aunque la experta matiza que “lo ideal deberia ser una cantidad por debajo del 5 por ciento
del aporte calérico (seis cucharadas, 25 gramos). En el caso de los nifios, el consejo es no sobrepasar los 25 gramos para una
dieta de 1.750 calorias”.

{Pero qué significa azdcares libres? “La OMS indica que los azdcares libresson los monosacéridos (como la glucosa vy la
fructosa) v los disacdridos (como la sacarosa o azticar de mesa) que afaden a los alimentos y las bebidas los fabricantes,
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cocineros y consumidores, asi como a los az(icares presentes de forma natural en la miel, los jarabes, los zumos de frutas y
los zumos a base de concentrado.”

Los aztcares no tienen nada que ver con los aziicares propios que se encuentran en las frutas y en las verduras enteras
frescas.

Efectos de un consumo excesivo de aziicar en nuestro organismo

Se recuerda que el azicar cumple diversas funciones importantes en nuestro cuerpo, como la activacién de la
energia indispensable para el buen desarrollo de las actividades diarias. Sin embargo, es indispensable conocer los
efectos negativos que el exceso de glucosa puede tener en el organismeo.

El problema maés inminente seria un aumento de peso e incluso llegar a la obesidad cuando se sigue una dieta
rica en azlcares durante un tiempo. “Y es que no es sdlo el sobrepeso o la obesidad, sino todo lo que esta
conlleva: hipertensién arterial y otras enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, cdlculos biliares y
problemas de higado, colesterol alto, entre otras”.

Ademés, al seguir una dieta rica en aziicares dejamos de tomar otros nutrientes necesariosy suele
presentarse déficit de algunas vitaminas como la A, C, B9; y minerales como el ealcio y el hierro.

A estos efectos, la profesora de la Facultad de Enfermeria de la Universidad Europea de Valencia, afade:

e  Caries dental: las bacterias de la boca se nutren de aztcares simples (monosacdridos) generando dcido que
dania el esmalte dental.

e  Hambre sin controls el consumo de azicares diariomente implica que se genere resistencia a la lepting,
hormona que controla la sensacién de hambre, de manera que se pierde todo control sobre el mismo.

. Insuficiencia renal erénica: la pérdida progresiva de las funciones renales es otra de las grandes consecuencias
de ingerir azlcar en grandes cantidades. Cuando en la orina comienza a detectarse la presencia de albdmina
denota que se comienzan a producir fallos en los rifiones.

e  Adiccidns “no se ha podido demostrar cientificamente que el aztcar desarrolle adiccién en las personas, pero si
que existen estudios que demuestran la gran adiccién que provoca en animales. Aun asi, se cree que consumir
aztcar puede generar adiccion en los seres humanos”, explica Esteve.

En Colombia, el exceso de peso, se presenta casi en la mitad de los adultos de 18 a 64 afos (56 de cada 100
personas) y en los adolescentes (13 a 17 afios) 18 de cada 100, presenta esta situacion.

(ICBF , 2015). El exceso de peso (sobrepeso y obesidad) se encuentra relacionado con el aumento en el consumo
de alimentos de alto contenido de grasas y azicares, pero pocos nutrientes, como embutidos, frente al bajo
consumo de frutas, verduras, semillas y la disminucién de la actividad fisica.



https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/digestivas/obesidad.html
https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/enfermedades-vasculares-y-del-corazon/hipertension-arterial.html
https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/enfermedades-vasculares-y-del-corazon.html
https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/digestivas/diabetes.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/colesterol.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/nutricion/nutrientes.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/vitamina-c.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/calcio.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/hierro.html
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iPor dénde empiezo?

Para empezar, i queremos disminuir la cantidad de aziicar en nuestra dieta, es importante hacerlo poco a
poco para que nuestro paladar se vaya acostumbrande. “Es decir, si por ejemplo ponemos dos terrones de azdcar
en el café, es poco probable que toleremos el café sin azucarar; pero podemos probar a poner un solo terrén y, cuando nos
hayamos acostumbrado, podriamos pasar a tomar el café sin azdcar”.

Se recomienda no cortar con el azdicar de forma radical e ir disminuyendo paulatinamente el azticar para acostumbrar al
gusto. “Lo mas sencillo es disminuir la cantidad de aztcar que afadimos a algunos productos (café, infusiones, yogures,
etc) y limitar el consumo de bebidas azucaradas. Estas bebidas suponen un aporte elevado de aziicares simples
que tomamos sin darnos practicamente cuenta. Los Gltimos estudios indican que esto también es aplicable a los zumos
naturales, que deberian ser sustituidos por la fruta entera (por ejemplo: es preferible tomar una naranja que un zumo de
naranja, por muy natural que sea)”.

Respecto a los yogures u otros productos azucarados, aconsejo comprar el producto sin azucarar y afadir la
cantidad de azicar que nosotros consideremes. De este modo, seremos conscientes de la cantidad que afadimos y
podemos ir poco a poco reduciendo esta cantidad.

Otro aspecto que hay que tener en cuenta es el de reducir el consumo de otros alimentos ricos en aziicar como los
dulces, las mermeladas o los lécteos con alto contenido de aziicares (como batidos industriales), entre otros.

“Asi podremos conseguir que el aporte de az(icares provenga Gnicamente de forma natural en los alimentos como las
frutas v las verduras, las cuales es preferible consumir de forma entera y no en zumos”, se recuerda que hay que evitar

platos precocinados y tratar de no ingerir tortas y reposteria en general. “Es mejor hacerla casera y consumirla de forma
ocasional”, afiade.
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iAtento a las etiquetas!

Por otro lado, se insiste en la importancia de aprender a leer bien las etiquetas, ya que muchas veces nos somos conscientes
del aztcar que llevan los alimentos y creemos que el exceso de az(icar se limita Gnicamente a los dulces, no tenemos en
cuenta su presencia en, por ejemplo, aderezos como la salsa de soja o el kétchup.

En la etiqueta de un alimento figuran dos datos: la informacién nutricional y la lista de ingredientes.
“Cuando nos fijamos en la informacién nutricional de un alimento se nos indica tanto los hidratos de carbone como los
azlcares, pero no se hace distincién sobre si estos aziicares se encuentran presentes de forma natural, o son azlcares
anfadidos por el fabricante”.

Por lo que nos tenemos que fijar en la lista de ingredientes para saber si se ha afadido o no, se recomienda en este sentido,
buscar de dénde vienen esos azticares. “Es mejor que provengan de la miel o de la sacarosa. Conviene evitar el aspartame,
sorbitol, acesulfame K o el jarabe de glucosa-fructosa”.

Sustitutos del azicars

¢ En cocina y reposteria, la mejor alternativa es el uso de fruta seca y fresca. “Sus azdcares naturales se
asimilan lentamente y son alimentos ricos en fibra, vitaminas, minerales y otros nutrientes. Se transforman en
energia y son el carburante natural que el organismo necesita para desarrollar sus funciones vitales y para la
actividad fisica”, -explica y contindia-, “la manzana (en forma de compota) es un gran sustituto del aztcar en
galletas, bizcochos, tortitas, etc. El platano triturado (mejor si es maduro, pues su dulzor se potencia) es excelente
en preparaciones de reposteria que requieren masas densas como pasteles y bizcochos.

o  Utilizar especias y semillas como la nuez moscada y la canela, que tienen un ligero sabor

azucarado y se pueden usar para bebidas como el café, el té o la leche. “Las de hinojo molidas o las de la vaina
de vainilla tienen un ligero sabor azucarado”, afiade.

¢ Las bebidas vegetales, hasta hace poco llamadas leches vegetales, como la de coco y la de almendra
aportan un ligero dulzor a batidos y otras recetas, asi como una textura cremosa interesante.

e Elaceite de coco también tiene un ligero sabor azucarado que se transfiere a los alimentos en el
que se cocinan. Se puede usar en reposteria para sustituir a otros aceites y a la mantequilla.

>
En educacion:

Construir conocimientos sobre el consumo perjudicial de altos niveles de azcar.

Aclarar cuanto es el contenido de aziicar aiadido en diferentes alimentos industrializados.
Indicar como leer una etiqueta.

Enseniar que alimentos son la mejor opcién para sustituir el azdcar.

En comunicacion:

e Con la presentacion y la demostracién de modelos de alimentos reales con azicares afadidos se realizara
un proceso de reflexién, en torno al uso y al consumo de azicar y alimentos con azicares anadidos.

Mensajes:

Presentacion Reduccién de aziicares afadidos en la dieta diaria - Cuéantos aziicar nos aportan la



https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/carbohidratos.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/fibra.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/minerales.html
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1. DATOS GENERALES

Fecha: Julio 2024

Nombre del proyecto/servicio/localidad: 7745 Comedor Comunitario Pardo Rubio - Chapinero.

Personas asignadas para la construccién de la estrategia Informacién, educacién y comunicacién:

Profesional en Nutricion y Dietética del operador

2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Diagnéstico de las necesidades en promocién de estilos de vida saludable:

Las temdticas propuestas en las estrategias de informacién, educacién y comunicacién en estilos de vida
saludables fueron construidas teniendo en cuenta: un primer momento las encuestas aleatorias aplicadas a 42
participantes y conversatorio realizado con él coordinador, el profesional social, el auxiliar administrativo quienes
conocen la poblacién en su experiencia diaria de trato con la comunidad y por ende reconocen las necesidades de
esta frente a los temas que a educacién en salud y nutricién se refiere.

Por otra parte, consideramos de vital importancia en dicho conversatorio la clasificacién nutricional, obtenida en
el segundo periodo del 2023.

Teniendo en cuenta la experiencia basada en la evidencia de los profesionales anteriormente nombrados, lo
observado en la aplicacion de los talleres de estilos de vida saludables y el diagnostico nutricional, consideramos,
que es de vital importancia ofrecer temas diversos, agradables, didacticos y que acojan a todos los grupos
poblacionales del comedor comunitario.

Cada hogar de nuestro pais culturalmente mantiene hdbitos y conducta que a lo largo de la vida adquieren un
estilo de vida. A través de la promocién, informacién y educacién en hdbitos o costumbres poco sanas, pueden
cambiar en la adopcion de hdbitos que lo llevan a construir estilos de vida saludables, a través de una
alimentacién nutritiva en cantidad y calidad, adopcién de actividad fisica, recreativas, descanso, una actitud
mental positiva, hdbitos de higiene. Por esta razén, la Educaciéon Alimentaria y Nutricional ~-EAN- cobra gran Por
esta razén, la Educacién Alimentaria y Nutricional -EAN- cobra gran importancia, ya que a través de una EAN
efectiva se promueven la creacién de habitos alimentarios saludables que les permita a las personas tomar
decisiones adecuadas e informadas frente a la produccién, seleccién, compra, preparacién, conservacién, consumo
de alimentos, de la misma manera que fortalezcan las capacidades y competencias en EAN, es fundamental
para generar aprendizajes que impacte positivamente en el bienestar de la poblacién sean nifios, adolescentes,
adultos o personas mayores para que estos conocimientos los coloquen en practica y de una u otra manera
influye en la seguridad alimentaria y nutricional como también su estado de salud.( Guia de entornos de estilo de
vida saludable de OPS y OMS, Estrategia IEC en SAN del ICBF).

Grupo/s interactivo/s:

Poblacién participante de comedores comunitarios pueden ser de cualquier edad de los 150 participantes que
acuden al comedor. Los grupos a los que van dirigidas dichas estrategias va desde nifios y nifias desde los 6 afos
de edad hasta personas adultas, adolescente y adultos de 60 afos 0 mds, sexo femenino o masculino o cualquier
orientacién sexual, poblacién vulnerable con bajo nivel de escolaridad.

Identificacién participativa de la necesidad:

En el marco del Plan Distrital de Desarrollo “Un nuevo contrato social y ambiental para el siglo XXI 2020-2024" y
Con el fin de dar cumplimiento a las metas 2 y 4 del proyecto 7745 “Compromiso por una alimentacién integral
en Bogotd”, se adelantd durante el afo 2020 la actualizacién de la linea de base en estilos de vida; con énfasis en
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

hdbitos de alimentacién, nutricién y actividad fisica de los participantes atendidos en bonos, canastas y
comedores, en este orden de ideas se aplicdé una encuesta como insumo para comedores comunitarios cocinas
populares para la construcciéon del plan para la promocién de estilos de vida saludable, de esta se obtuvo el
siguiente andlisis global:

La comparacién de los resultados cuantitativos de la encuesta sobre estilos de vida: alimentacién y nutricién y
actividad fisica permite observar que los participantes de las tres modalidades presentan:

1. Nivel inadecuado del cumplimiento de las recomendaciones de consumo de los siguientes grupos de alimentos
o alimentos:

a. Frutas y verduras

b. Frutos secos

c. Aguacate

d. Alimentos fritos caseros
e. Comidas rapidas

f. AzGcares

2. Los participantes de las tres modalidades presentan un nivel medio del cumplimiento de las recomendaciones
de consumo de los siguientes grupos de alimentos:

a. Lacteos

b. Carnes.

El andlisis cualitativo realizado por los profesionales locales permitié identificar la necesidad de priorizar de
manera transversal el tema manejo de porciones. Sobre el consumo de visceras, teniendo en cuenta que el nivel
de recomendacién es bajo; su alto contenido de hierro, y su bajo costo, se considera que la recomendacién de
consumo de este grupo de alimentos debe ser reforzado.

Entornos: Individual Familiar Institucional, __, Comunitario _x__

JR— R—

Tema: éPor qué es importante el consumo de frutas y verduras, en nuestra dieta diaria?.

3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Desde identificar los estilos de vida con énfasis de los hdbitos alimentarios y actividad fisica, de la poblacién
atendida en comedores comunitarios, hasta disefiar, implementar y evaluar los Beneficios del consumo de
Frutas y Verduras para la salud.

Objetivoss
Informacién:

e Explicar a los participantes del comedor comunitario, los beneficios del consumo de frutas y verduras, su
importancia en la dieta diaria, su aporte de vitaminas, minerales, fibra, la importancia para la salud y la
distribucién en porciones que se requieren en el dia.

.
Educacion:

e Sensibilizar a los participantes frente a los beneficios del consumo de frutas y verduras, la importancia de
las vitaminas en la dieta como precursoras de las inmunoglobulinas en especial la A y la E y por ende el
fortalecimiento del sistema inmunolégico.
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e indicar el aporte de fibra y sus ventajas para la reduccién de los niveles de colesterol y azdicar en sangre
al igual que sus beneficios frente a la salud intestinal.

e Ensenar cuantas porciones de estos alimentos deben ser consumidos en el dia, esta accidn se realizard a

través de dos videos, uno que explica la importancia de estos alimentos y el segundo que refuerza
cuantas porciones se deben consumir al dia.

Comunicacions

e Promover con los participantes los beneficios del consumo las frutas y las verduras.
e Practicar una adecuada de seleccién de alimentos especialmente de frutas y verduras.

Descripcion de las acciones de informacién, educacién y comunicacién a desarrollar:

En informacién

A través de videos y carteles informativos los beneficios del consumo de frutas y verduras, su aporte de vitaminas,
minerales, fibra y agua indispensables para una buena salud.

Dichos videos y carteles describen la siguiente informacién:

FRUTAS Y VERDURAS..

: CORAZON
Protegen de

staques

RINONES

Ayudan a eliminar
toxinas

e SANGRE
Previenen la deficien-
cia de hierro y anemia

CEREBRO

Mejoran la m
y agilidad mental

ESTOMAGO

Mejoran la digestion

C HUESOS Y DIENTES
Previene la
osteoporosis

Las frutas y verduras son importantes componentes de una dieta saludable y su consumo ayuda a prevenir

diversas enfermedades, como las cardiopatias, el cancer, la diabetes y la obesidad.

La Asociacién Americana del Corazén y otros organismos internacionales recomiendan que nuestra dieta incluya

5 0 mds porciones de frutas y verduras al dia.

Consumir diariamente frutas y verduras ayuda a prevenir la diabetes, el sobrepeso, la hipertensién arterial, las

enfermedades cardiovasculares y el cdncer.
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Su ingesta al dia aporta vitaminas, sales minerales, antioxidantes y fibra; ademas es baja en calorias y favorece la
eliminacién de toxinas del organismo. “Las frutas y verduras aportan especialmente la vitamina A y C, son
fundamentales para la prevencién de enfermedades”, indicaron.

Por ejemplo, la Vitamina A (bajo la forma de betacaroteno) fortalece el sistema inmunolégico, asi como es un
excelente antioxidante, previendo el envejecimiento celular y la aparicién del cancer.

El betacaroteno lo podemos encontrar en la zanahoria, zapallo, hortalizas de hoja verde oscuro (espinaca y
acelga) y frutas como la papaya, mango y platano de la isla.

Por otro lado, la vitamina C interviene en la formacién y reparacién de los tejidos corporales, la curacién de
heridas y es antioxidante. Entre las frutas y verduras ricas en vitamina C se encuentran la naranja, mandaring,
limén, toronja, maracuyd, tomate, pimiento y pepino.

Debemos recordar que las frutas y verduras son bajos en calorias, por lo que ayudan a mantener el peso ideal,
también son fuente de fibra, importantes para regular la funcién intestinal y contribuir a evitar el estrefiimiento.
Finalmente, las frutas y jugos naturales de frutas contienen agua, potasio y aziicares naturales, siendo una opcién
saludable para reponer liquidos y sales minerales.

Tenga en cuenta:

e Para tener un buen aporte de vitaminas, sales minerales, antioxidantes, fibra y agua; consuma medio
plato de verduras y tres frutas al dia.

e Para el mejor provecho de la fibra; prefiera consumir verduras y frutas en forma natural.

e Lave las frutas y verduras con agua segura antes de consumirlas.

(¥4
En educacions

e  Construir conocimientos sobre los beneficios del consumo de frutas y verduras diaria.
e Aclarar cuantas son las porciones que se deben consumir de frutas y verduras.

En comunicacion:

e Con la presentacién de los videos se realizard un proceso de reflexién, en torno al consumo de frutas y
verduras.
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Frutas y del tema los beneficios del Cglulqr de .julio 2024 y serd
Verduras e Videos consumo de.frgtas v VIdFOS aphcq‘clo por el
educativos verduras a diario. Imégenes profesional de
para la salud e Reflexiéon Papel nutricion con apoyo
del auxiliar

administrativo.

4. EVALUACION

Se realizardn preguntas y sopa de letras

£Cémo hacerlo?
* Organice a las nifias y les nifios de su grupo en parejas

* Entregue a cada pareja una copia de la sopa de letras
donde las frutas y verduras estan escondidas.

* Pidales que las encuentren. Expligueles que sus nombres
pueden estar escritos de manera horizontal o vertical,
de arriba a abajo o al revés, de derecha a izquierda o
al revés.

* Una vez descubiertas las frutas y verduras en la sopa de
letras, pida a cada nifie y nifia que cuente o escriba la
fruta y la verdura que mas le gusta y una preparacién
con cada una. Puede utilizar un cuestionario como el

siguiente
Y1 IOlLINIPTEIRIATAIE]T
E|AIB{V|B|M[O]I|LIC|T|E
TIUIRIM{E|L| I INJRIEJA[L
'HICIOIL|I{F|LIOIRILIMA
11SiCiP|OIGIN|AIM|GIOR
eEjoli[rlulmixisTAlT]O
UIRILIE[R]AJHIUIY{AIM]A
BIKIIIAIN]Y]OINITIAIMIL
EISIPII|NIAICIAI |MOIN
P{IiDIE|U/B|A|NIA[NIO]]J
LIR{ATT[RIA[LIAIAIM[O|C
RIMIOIP|AIPIAIYIA[RIAIM

Escribe la fruta que mas te gusta:

Escribe la verdura que mas te gusta:

Actividad fotocopiable

Sz

Escribe una preparacién donde puedas incluir la fruta que mas te gusta:

Escribe una preparacién donde puedas incluir la verdura que mas te gusta:

Sopa de letras de las frutas y las verduras
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1. DATOS GENERALES

Fecha: Agosto 2024

Nombre del proyecto/servicio/localidad: 7745 Comedor Comunitario Pardo Rubio - Chapinero.

Personas asignadas para la construccién de la estrategia Informacién, educacién y comunicacién:

Profesional en Nutricién y Dietética del operador

2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Diagnéstico de las necesidades en promocion de estilos de vida saludable:

Las temdticas propuestas en las estrategias de informacién, educacién y comunicacién en estilos de vida
saludables fueron construidas teniendo en cuenta: un primer momento las encuestas aleatorias aplicadas a 42
participantes y conversatorio realizado con él coordinador, el profesional social, el auxiliar administrativo quienes
conocen la poblacién en su experiencia diaria de trato con la comunidad y por ende reconocen las necesidades de
esta frente a los temas que a educacién en salud y nutricién se refiere.

Por otra parte, consideramos de vital importancia en dicho conversatorio la clasificacién nutricional, obtenida en
el segundo periodo del 2023.

Teniendo en cuenta la experiencia basada en la evidencia de los profesionales anteriormente nombrados, lo
observado en la aplicacion de los talleres de estilos de vida saludables y el diagnostico nutricional, consideramos,
que es de vital importancia ofrecer temas diversos, agradables, didéacticos y que acojan a todos los grupos
poblacionales del comedor comunitario.

Cada hogar de nuestro pais culturalmente mantiene hdbitos y conducta que a lo largo de la vida adquieren un
estilo de vida. A través de la promocién, informacién y educacién en hdbitos o costumbres poco sanas, pueden
cambiar en la adopcién de hdbitos que lo llevan a construir estilos de vida saludables, a través de una
alimentacién nutritiva en cantidad y calidad, adopcién de actividad fisica, recreativas, descanso, una actitud
mental positiva, hdbitos de higiene. Por esta razén, la Educaciéon Alimentaria y Nutricional ~-EAN- cobra gran Por
esta razén, la Educacién Alimentaria y Nutricional ~-EAN- cobra gran importancia, ya que a través de una EAN
efectiva se promueven la creacién de habitos alimentarios saludables que les permita a las personas tomar
decisiones adecuadas e informadas frente a la produccién, seleccién, compra, preparacién, conservaciéon, consumo
de alimentos, de la misma manera que fortalezcan las capacidades y competencias en EAN, es fundamental
para generar aprendizajes que impacte positivamente en el bienestar de la poblacidon sean nifios, adolescentes,
adultos o personas mayores para que estos conocimientos los coloquen en practica y de una u otra manera
influye en la seguridad alimentaria y nutricional como también su estado de salud.( Guia de entornos de estilo de
vida saludable de OPS y OMS, Estrategia IEC en SAN del ICBF)

Grupo/s interactivo/ss

Poblacién participante de comedores comunitarios pueden ser de cualquier edad de los 150 participantes que
acuden al comedor. Los grupos a los que van dirigidas dichas estrategias va desde nifios y nifias desde los 6 afios
de edad hasta personas adultas, adolescente y adultos de 60 afios 0 mas, de cualquier sexo u orientacién sexual,
poblacion vulnerable con bajo nivel de escolaridad.

Identificacién participativa de la necesidads

| En el marco del Plan Distrital de Desarrollo “Un nuevo contrato social y ambiental para el siglo XXI 2020-2024"
y con el fin de dar cumplimiento a las metas 2 y 4 del proyecto 7745 “Compromiso por una alimentacién integral
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

en Bogotd”, se adelanté durante el aio 2020 la actualizacién de la linea de base en estilos de vida; con énfasis en
hdbitos de alimentacién, nutricién y actividad fisica de los participantes atendidos en bonos, canastas y
comedores, en este orden de ideas se aplicdé una encuesta como insumo para comedores comunitarios cocinas
populares para la construcciéon del plan para la promocién de estilos de vida saludable, de esta se obtuvo el
siguiente andlisis global:

La comparaciéon de los resultados cuantitativos de la encuesta sobre estilos de vida: alimentacion y nutricién y
actividad fisica permite observar que los participantes de las tres modalidades presentan:

1. Nivel inadecuado del cumplimiento de las recomendaciones de consumo de los siguientes grupos de alimentos
o alimentos:

a. Frutas y verduras

b. Frutos secos

c. Aguacate

d. Alimentos fritos caseros
e. Comidas rapidas

f. AzGcares

2. Los participantes de las tres modalidades presentan un nivel medio del cumplimiento de las recomendaciones
de consumo de los siguientes grupos de alimentos:

a. Lacteos

b. Carnes.

El andlisis cualitativo realizado por los profesionales locales permitié identificar la necesidad de priorizar de
manera transversal el tema manejo de porciones. Sobre el consumo de visceras, teniendo en cuenta que el nivel
de recomendacion es bajo; su alto contenido de hierro, y su bajo costo, se considera que la recomendacion de
consumo de este grupo de alimentos debe ser reforzado.

Entornos: Individual Familiar Institucional, __, Comunitario _x__

JR— R—

Tema:

Reduccidn del consumo de sal - sodio Qué alimentos contienen mayor cantidad de sodio y porque
condimentos naturales los puedo remplazar?.

3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Alcance de la estrategia IEC:

Desde identificar los estilos de vida con énfasis de los hébitos alimentarios y actividad fisica, de la poblacién
atendida en comedores comunitarios, hasta disefiar, implementar y evaluar la Reduccién del consumo de sal
= sodio Qué alimentos contienen mayor cantidad de sodio y porque condimentos naturales los
puedo remplazar?.

Obijetivos acd se colocan los objetivos de informacién, educacién y comunicacién.
Informacién:

e Informar a los usuarios del comedor frente a los beneficios que se obtienen al comer menos sal.
e Explicar los beneficios de reducir el consumo de sal y alimentos ricos en sodio.
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e Ensenar como se puede realizar la reduccién del consumo de sal aiadidos en la dieta.
e Indicar sustitutos de sal.

Educacion:

e Sensibilizar frente a los beneficios de reducir el consumo de sal y alimentos ricos en sodio en la dieta.
e Concientizar a los participantes frente a los beneficios de la reduccién de sal anadida, ensefiando
diferentes alimentos con alto contenido de sal.

Comunicaciéon:

e Desestimular el consumo de sal y alimentos que contengan sal anadida.
¢ Indicar alternativas de alimentos bajos en sal y aderezos auatitutos de esta.
e Estimular practicas adecuadas de seleccion de alimentos bajos en sal.

Descripcion de las acciones de informacién, educacion y comunicacion a desarrollars

->
En informaciéons

Redlizar una presentacién, post informativos y videos sobre los efectos perjudiciales del consumo de sal, los
beneficios de reducirlo, se indicara la forma y los beneficios de reducir la sal afadida en la dieta, se indicara
cuanta sal debemos consumir en el dia para evitar dafos en la salud, se brindard las recomendaciones para
reducir su consumo, se indicara que sustitutos tiene la sal y se realizara un refuerzo frente a la porcién de sal que
se debe consumir y efectuar sensibilizacién explicado el tema para fortalecer el conocimiento brindado.

Dicha presentacién, post informativos y videos, tendrdn como contenido la siguiente informacion:

La sal estd considerada como la mayor fuente de sodio de nuestra dieta, teniendo en cuenta que estd compuesta
aproximadamente de un 40 por ciento de sodio y un 60 por ciento de cloro: la ingesta se da cuando es usada
como condimento durante la preparaciéon de las comidas o es adicionada durante el procesamiento industrial de
los alimentos y aunque el sodio es un nutriente esencial para el buen funcionamiento del organismo, consumirlo
en exceso aumenta los riesgos para la salud.

Consciente de la importancia de reducir el consumo de sal, desde el afio 2009 la Organizacién Panamericana de
la Salud (OPS), promulgé la “Declaracién de la politica para reducir las enfermedades cardiovasculares a través
de la reduccién del consumo de sal alimentaria” estableciendo como propésito el descenso gradual en el consumo
de 5 gramos de sodio/sal por persona por dia.

Otros organismos como la Accién Mundial de Sal y Salud, WASH (por sus siglas en inglés) se han unido a este
propésito y lleva a cabo una campania anual llamada “Semana Mundial de la sensibilizacién sobre la Sal” con el
propdsito de que la poblacién consuma menos sal.

1. Qué es la sal

2. Cuales alimentos contiene mayor cantidad de sal ?

3. Qué enfermedades genera el alto consumo de sal?

4. Qué alimentos son alternativos para sazonar los alimentos, diferentes a la sal?
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iReduce fu consumo de sal! iModera el consumo de sodio!

La sal de mesa es...

Los mexicanos...

Evitar el consumo de
productos procesados

de las prin
rlai

La mayor parte

proviene de lo

cipales estrategias
ngesta de sodio

Para disminuir
su consumo,

v

)

- =

. - o -
alianza por la salud alimen:aria iAc',uq por la SG'Ud! alianza por la salud alimentaria iACfua por la Sdll.ld!

(Cémo reducir el consumo de sal?

e Evitar colocar sal durante la preparacién y/o coccién de los alimentos. Se recomienda
agregarla una vez que estén cocinados los mismos.

Evitar colocar los saleros en la mesa.

Limitar el consumo de tentempiés y/o snacks salados.

Escoger productos etiquetados como bajos en sodio.

Reducir gradualmente la cantidad de sal que se agrega a las comidas, de manera que
las papilas gustativas se vayan habituando a la disminucién de la sal y uno acabe
apreciando mas los alimentos y la amplia gama de sabores presentes en ellos.

Sustituir la sal por especias aromaticas (romero, orégano, perejil, albahaca, etc.), limén,
pimienta, nuez moscada, ajo, clavo de olor, aji, canela y/o vainilla ya que daréan gusto y
potenciardn el sabor de los alimentos.

Preferir la coccién al vapor o al papillote, ya que permite conservar mejor el gusto de
los alimentos que otras cocciones (por ej. hervido) donde gran parte de los nutrientes
pasan al agua de ebullicién sufriendo pérdidas del propio sabor.

Controlar y reducir el consumo de sal desde la edad infantil, ya que el gusto por la sal
se adquiere y es posible educarlo, de tal forma que si desde la infancia promovemos el
consumo de alimentos menos salados en la etapa adulta se hardn elecciones de
alimentos con menos sal.
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En educacions
.s

educacion:

e  Construir conocimientos sobre el consumo perjudicial de altos niveles de sal.
e Aclarar cuanto es el contenido de sal anadido en diferentes alimentos industrializados.
e Ensenar que alimentos son la mejor opcion para sustituir la sal.

e ez
En comunicacions

e Con la presentacién y se realizard un proceso de reflexién, en torno al uso y al consumo de sal y alimentos con
sal anadida.

Mensajess

Presentacién Reduccion del consumo de sal - y porque condimentos naturales los puedo remplazar?.

Herramienta/s pedagdgica/s:

Nombre de la Cronograma para
herramienta Descripcion Justificacién Recursos el diseiio e
implementacion
Reduccién del | Realizacion de: Sensibilizar a los e Computador | Esta accién se
consumo de sal e Presentacién | participantes e Tableta realizard en el mes
- sodio Qué e Post frente o los e Modelos de | deagosto 2024y serd
alimentos informativos | beneficios de la alimentos aplicado por el
ki e Videos reduccién de sal reales profesional de
comtlemen e Reflexié anadida, nutricién con apoyo
mayor eflexién b n
indicando del auxiliar
sobre el . U '
cantidad de consumo de | diferentes administrativo.
sodio y porque «al alimentos,
condimentos ) ensefiando o
naturales los perjudicial que
puedo es el consumo
remplazar? excesivo de sal y
P * mostrando  de
forma real
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cuanto es la
cantidad de sal
que tienen
diferentes
alimentos
procesados.

4. EVALUACION

Las efiquetas nutricionales expresan el contenido de sodio en |
miligramos (mg), un alimento que contenga la misma cantidad de
sodio que de calorias se clasificard como alfo en sodio. Es decir, si
un producto tiene 300 calorias y aporta 300 mg de sodio o més,

este producto es alto en sodio.

Tenga en cuenta que en la etapa escolar se deben consumir :
méximo 1200 miligramos de sodio al dia para nifios y nifias de 6
a8 afios y méximo 1500 miligramos de sodio al dia para nifios y

nifigs de 9 a 12 arios.

Si rifiones sanes queremos tener, menos sal a nuestra
comida le vamos a poner.

Actividad: Bajémosle a la sal

&Qué se quiere que los nifios y nifias entiendan?

Al identificar el confenido de sodio en las efiquetas de los
alimentos los nifos y ninas conocerdn los riesgos de consumir
sal en exceso y reconoceran los productos industriales que
contienen exceso de sodio, cuyo consumo habitual aumenta el
riesgo a enfermedades como las del corazon

| zQué materiales necesita?

C‘ | Etiquetas de productes:

\ / Papos fritas
‘ v Mani salado

v sardinas

+ Enlatades

7 Encurfidos

+ Conserves

+ Embutidos (Selch!

SRR

./ Caldos en cubo

Letreros con el siguiente mensaje

Se revisaran las etiquetas para verificar el contenido de sodio en alimentos y ellos pueden elegir mejor
los alimentos asi como los alimentos que contengan alto contenido de sodio.
Preguntas: de acuerdo al taller cuanto es el contenido de Sodio diario?

Que alimentos tiene un alto contenido de sodio?

icha, jamon, mortadela)

~
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ri &éComo hacerlo?

Antes de empezar, comparta con nifios y nifas la
importancia de reducir el uso de sal en la preparacién de
las comidas. Ademdas, cuénteles que la sal esta presente
en alimentos ultraprocesados y explique las implicaciones
que su consumo tiene para la salud.

Entregue a cada nifio y nifia una etiqueta de los productos
anteriormente mencionados.

Recuérdeles cémo se identifica la informacién de la etiqueta
nutricional de cada empaque y pidales que identifiquen el
valor de sodio del producto que tienen.

Pidales que clasifiquen si es un producto alto en sodio para
ellos (mas de 200 mg de sodioc). Si aplica, pidales que le
pongan el aviso.

Abra un espacio para que hablen sobre lo que podria
ocasionar su consumo habitual.

Después, si es necesario, precise los riesgos de la
hipertensién.

Finalmente, invite a nifias y nifos a compartir esta
informacion con sus familias y a realizar con ellas este
ejercicio con los alimentos procesados que se consumen
en sus hogares.

Tenga en cuenta...

Enlaedad de & a 7 afnos, realizar la lectura de la etiqueta de
sodio puede ser complejo. Oriente la actividad a presentar
productos con alto contenido de sodio y otros alimentos
que no tenga alto contenido, entregue el simbolo de “alto
en sodio” e invite a nifias y nifios a ubicarlo en aquellos
alimentos o productos a los que corresponda.
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1. DATOS GENERALES

Fecha: Septiembre 2024

Nombre del proyecto/servicio/localidad 7745 Comedor Comunitario Pardo Rubio - Chapinero.

Personas asignadas para la construccién de la estrategia Informacién, educacién y comunicacién:

Profesional en Nutricién y Dietética del operador

2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Diagnéstico de las necesidades en promocion de estilos de vida saludable:

Las temdticas propuestas en las estrategias de informacién, educacién y comunicacién en estilos de vida
saludables fueron construidas teniendo en cuenta: un primer momento las encuestas aleatorias aplicadas a 42
participantes y conversatorio realizado con él coordinador, el profesional social, el auxiliar administrativo quienes
conocen la poblacién en su experiencia diaria de trato con la comunidad y por ende reconocen las necesidades de
esta frente a los temas que a educacién en salud y nutricién se refiere.

Por otra parte, consideramos de vital importancia en dicho conversatorio la clasificacién nutricional, obtenida en
el segundo periodo del 2023.

Teniendo en cuenta la experiencia basada en la evidencia de los profesionales anteriormente nombrados, lo
observado en la aplicacion de los talleres de estilos de vida saludables y el diagnostico nutricional, consideramos,
que es de vital importancia ofrecer temas diversos, agradables, didéacticos y que acojan a todos los grupos
poblacionales del comedor comunitario.

Cada hogar de nuestro pais culturalmente mantiene hdbitos y conducta que a lo largo de la vida adquieren un
estilo de vida. A través de la promocién, informacién y educacién en hdbitos o costumbres poco sanas, pueden
cambiar en la adopcién de hdbitos que lo llevan a construir estilos de vida saludables, a través de una
alimentacién nutritiva en cantidad y calidad, adopcién de actividad fisica, recreativas, descanso, una actitud
mental positiva, hdbitos de higiene. Por esta razén, la Educaciéon Alimentaria y Nutricional -EAN- cobra gran Por
esta razén, la Educacién Alimentaria y Nutricional ~-EAN- cobra gran importancia, ya que a través de una EAN
efectiva se promueven la creacién de habitos alimentarios saludables que les permita a las personas tomar
decisiones adecuadas e informadas frente a la produccién, seleccién, compra, preparacién, conservaciéon, consumo
de alimentos, de la misma manera que fortalezcan las capacidades y competencias en EAN, es fundamental
para generar aprendizajes que impacte positivamente en el bienestar de la poblacidon sean nifios, adolescentes,
adultos o personas mayores para que estos conocimientos los coloquen en practica y de una u otra manera
influye en la seguridad alimentaria y nutricional como también su estado de salud.( Guia de entornos de estilo de
vida saludable de OPS y OMS, Estrategia IEC en SAN del ICBF)

Grupo/s interactivo/s:

Poblacién participante de comedores comunitarios pueden ser de cualquier edad de los 150 participantes que
acuden al comedor. Los grupos a los que van dirigidas dichas estrategias va desde nifios y nifias desde los 6 afios
de edad hasta personas adultas, adolescente y adultos de 60 afos 0 mds, sexo femenino o masculino o cualquier
orientacién sexual, poblacién vulnerable con bajo nivel de escolaridad.

Identificacién participativa de la necesidads

En el marco del Plan Distrital de Desarrollo “Un nuevo contrato social y ambiental para el siglo XXI 2020-2024" y




PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS Cédigo: FOR-PSS-295

SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL

Version: 0
FORMATO CONSTRUCCION ESTRATEGIAS DE .
ALCALDIA MAYOR INFORMACION EDUCACION Y COMUNICACION ggfohge}-zo’\fgmo 12019038990 —
: == EN ESTILOS DE VIDA SALUDABLE:
SECRETARIADE INTEGRACION SOCIAL |- ALIMENTACION, NUTRICION Y ACTIVIDAD FISICA | pagina: 2 de 7

2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

con el fin de dar cumplimiento a las metas 2 y 4 del proyecto 7745 “Compromiso por una alimentacién integral en
Bogotd”, se adelantd durante el afo 2020 la actualizacién de la linea de base en estilos de vida; con énfasis en
hdbitos de alimentacién, nutricién y actividad fisica de los participantes atendidos en bonos, canastas y
comedores, en este orden de ideas se aplicd una encuesta como insumo para comedores comunitarios cocinas
populares para la construcciéon del plan para la promocién de estilos de vida saludable, de esta se obtuvo el
siguiente andlisis global:

La comparaciéon de los resultados cuantitativos de la encuesta sobre estilos de vida: alimentacion y nutricién y
actividad fisica permite observar que los participantes de las tres modalidades presentan:

1. Nivel inadecuado del cumplimiento de las recomendaciones de consumo de los siguientes grupos de alimentos
o alimentos:

a. Frutas y verduras

b. Frutos secos

c. Aguacate

d. Alimentos fritos caseros
e. Comidas rapidas

f. AzGcares

2. Los participantes de las tres modalidades presentan un nivel medio del cumplimiento de las recomendaciones
de consumo de los siguientes grupos de alimentos:

a. Lacteos

b. Carnes.

El andlisis cualitativo realizado por los profesionales locales permitié identificar la necesidad de priorizar de
manera transversal el tema manejo de porciones. Sobre el consumo de visceras, teniendo en cuenta que el nivel
de recomendacion es bajo; su alto contenido de hierro, y su bajo costo, se considera que la recomendacion de
consumo de este grupo de alimentos debe ser reforzado.

Entornos: Individual Familiar Institucional, _X__, Comunitario ___

— —

Temas

Plato $aludable para la familia colombiana - Guias alimentarias y porciones de alimentos. Taller
" En busca de la alimentacion perdida"”

3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Desde identificar los estilos de vida con énfasis de los hdbitos alimentarios y actividad fisica, de la poblacién
atendida en comedores comunitarios, hasta disefiar, implementar y evaluar los conocimientos en el Plato
sSaludable para la familia Colombiana - Guias alimentarias y porciones de alimentos. Taller " En
busca de la alimentacién perdida”.

Objetivos:
Informacién:

e Informar a los usuarios a consumir alimentos frescos y variados de sus 6 grupos como son:

1. Cereales, raices, tubérculos, platanos y derivados
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2. Frutas y verduras

3. Leche y productos lacteos

4. Carnes, huevos, leguminosas secas, frutos secos y semillas
5. Grasas

6. Azdicares.

e  Explicar los estilos de vida saludables, el control de las deficiencias o excesos en el consumo de alimentos y
a la reduccién del riesgo de enfermedades relacionadas con la alimentacién.

.s
Educacion:s

e Identificar los diferentes grupos de alimentos para la poblacién colombiana, segan el icono del “Plato
saludable de la Familia Colombiana” de las GABA.

e Orientar a los participantes respecto a la eleccién de una alimentacién saludable, teniendo en cuenta la
disponibilidad y el acceso a los alimentos.

e Promover el consumo de alimentos naturales de produccién local.

e Establecer pautas para la selecciéon de alimentos que permitan un patrén de consumo adecuado de
energiq, nutriente y agua.

e Promover la préctica de actividad fisica en el marco de hdbitos y estilos de vida saludables.
Comunicaciéns

e Sensibilizar frente a los beneficios de cada uno de los alimentos que componen el plato saludable para la
familia colombiana.

Estimular précticas adecuadas de seleccion de alimentos en general.

Enseniar como construir un plato saludable.

Elaborar un mend semanal con los participantes compuesto por (desayunos, nueves, almuerzos y cenas).
Ensenar el tamano de las porciones que deben consumir teniendo en cuenta el tamaro de las manos.
Indicar la importancia del agua.

Descripcion de las acciones de informacién, educacién y comunicacién a desarrollar:
En informacién

A través de una presentacién y un taller de construccién se indicard que es el plato saludable para la familia
colombiana, las guias alimentarias y las porciones a consumir de los diferentes alimentos.

Dicha presentacién y taller brindaran principalmente la siguiente informacién:

La Conferencia Internacional de Nutricién organizada por FAO/OMS en Roma en 1992, identificé estrategias y
acciones para mejorar el estado nutricional y el consumo de alimentos a nivel mundial. El Plan de Accién para la
Nutricién, adoptado por los paises en dicha conferencia, incluyé una seccién titulada “Fomento de Dietas y Modos
de Vida Sanos”, en el cual los gobiernos fueron instados a proveer orientacién al pdblico elaborando Guias
Alimentarias para diferentes grupos de edad y estilos de vida de las poblaciones de cada pais. Luego, en el 2004,
la OMS propuso la “Estrategia Mundial de Alimentacién, Actividad Fisica y Salud”, que alienta a los gobiernos a
formular y actualizar directrices nacionales en materia de alimentacién, teniendo en cuenta la evidencia
cientifica proporcionada por fuentes nacionales e internacionales. El pais cuenta desde el afio 2000 con Guias
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Alimentarias para la poblacién colombiana menor y mayor de dos afos, y para gestantes y madres en lactancia.

Las Guias Alimentarias son un conjunto de orientaciones a la poblacién sobre el consumo de alimentos, con el fin
de promover un completo bienestar nutricional y prevenir enfermedades. Estan dirigidas a las personas sanas. Son
dindmicas, flexibles y temporales, es decir, deben ser actualizadas periédicamente para adaptarlas a los cambios
de nuestra situacion alimentaria y nutricional.

Coreies, rvices,
tubercuioa
& chiterns

"
!

-
‘ Actividad fisica

Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos para la poblacién colombiana (GABAS), actualizadas por el ICBF
en el 2016, definen seis grupos y subgrupos de alimentos que deben componer una dieta saludable (ICBF, 2015).




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTAD.C.

SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL

PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS
SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL

FORMATO CONSTRUCCION ESTRATEGIAS DE
INFORMACION EDUCACION Y COMUNICACION
EN ESTILOS DE VIDA SALUDABLE:
ALIMENTACION, NUTRICION Y ACTIVIDAD FiSICA

Codigo: FOR-PSS-295

Version: 0

Fecha: Memo 12019038990 —
09/09/2019

Péagina: 5de 7

importante consumirlos.

este grupo

de leche.

Cereales, ralces, tubérculos y pldtanos: Se conocen cominmente como harinas y
son la principal fuente de energfa del organismo. Por esta razén, es muy

El arroz, el malz, la avena, la cebada, el trigo, el centeno y la quinua son algunos
de ellos. Con estos productos se pueden elaborar arepas, galletas, pan, pastas y

tortas. Otros alimentos como la papa, la amacacha, el plétano, la yuca y la batata
que son tan comunes en los platos tipicos colombianos, también hacen parte de

Frutas y Verduras: Son una fuente importante de energfa sana y nutritiva para el
cuerpo. Las frutas y verduras son ricas en agua y fibra, son las encargadas de
aportarnos vitaminas y minerales, de ayudarnos a regular nuestra digestion y a
mantenemos fuertes. El consumo de frutas y verduras también nos protege de
adquirir enfermedades como las cardiovasculares.

Leche y productos ldcteos: Son muy importantes para el desarrollo de niflos,
nifas y adolescentes pues son los que proporcionan las vitaminas y minerales
necesarios para la formacidn de huesos y dientes fuertes. Dentro de estos, por
ejemplo, podemos encontrar Ia leche y sus derivados como el queso y la crema

Carnes, huevos, leguminosas, frutos secos y semillas: Cumplen una funcién muy
importante en nuestro organismo porque son necesarios para generar y reparar
células, tejidos y drganos. Eso quiere decir que mantienen fuertes los huesos y los
musculos, y ayudan al crecimiento y desamollo.

Existen proteinas animales como la carne, el pollo, el huevo, el pescado, los
mariscos y el cerdo. También, las hay de tipo vegetal como el manl, las nueces, las
almendras y el gjonjoll, que no son solo fuente de protelna sino de grasas
saludables para nuestro organismo. Otras como los frfjoles, lentejas, arvejas secas
y garbanzos también hacen parte de esa categoria.

Crasas: Son una importante fuente de energla del cuerpo y su funcién principal
&s la de ayudarle al cuerpo a absorber ciertas vitaminas. Las grasas saludables
unicamente provienen de fuentes naturales, ayudan a mejorar el metabolismo y
favorecen el buen funcionamiento del cerebro. Algunos alimentos que se
encuentran en este grupo son los frutos secos, el aceite de oliva, el aceite de
aanola y el aguacate. Algunos productos ldcteos como el queso y proteinas como
el salmén también son fuentes de grasa saludable.

Azticares: En este grupo podemos encontrar el azticar, la miel y la panela. Si bien
s0n necesarios para el cuerpo, es mejor preferir alimentos que nos brinden
az(icares, vitaminas y minerales como las frutas. A este grupo también pertenecen
los productos ultraprocesados como los dulces, las gaseosas, los jugos de cajay
los cereales de caja. Respecto a los productos altos en aztcar, es muy importante
evitar su consumo debido a que generan efectos perjudiciales para la salud.
Frente a su consumo, es mejor siempre preferir alimentos sin azdcar afladida.

Agua: Aunque esta no es un grupo de alimentos, es un componente esencial en
nuestro organismo y debemos consumiria diariamente. El agua es el medio en el
cual se llevan a cabo todos y cada uno de los procesos de nuestro cuerpo. Esta,
ademds se mantenernos hidratados, ayuda a mantener una temperatura corporal
equilibrada y favorece los procesos de respiracion y sudoracién.
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CARNE, POLLO PASTA O ARROZ
REEESCADO La recomendacion es comer
Tus porciones no al equivalente de la parte frontal
podran ser mas de un pufio cerrado.

grandes que la
palma de tu mano.

QUESOS AI_IMENTARSE ACEITE DE OLIVA
El volumen s La punta —
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es la cantidad El espacio que . equivale a una
5 se forma entre g iar

sugenda_de B ol Indice cucharadita diaria.
queso o jJamon. y cordial

. extendidos

"y ablertos: ’

.grasas saturadas
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Y SEMILLAS : Mitad dellainatng - na porci -

- de 1a mano o el pufio: no debe ser
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la que cubra - al tamafio

4 de un pufio.

la palma .

de la mano.

MANTEQUILLA FRUTAS
La cantidad ¥ VERDURAS
no debe Se recomienda
superar consumir lo que
el tamafio quepa en las
de la tercera manos abiertas.
falange

del dedo.

En educacién:

e  Construir conocimientos sobre los beneficios del consumo de los diferentes alimentos que componen el
plato saludable.

e Ensenar a construir mends saludables de acuerdo a lo consumido en la institucién.

e Aclarar cuantas porciones de cada grupo de alimentos se deben consumir en el dia.

e Indicar como medir las porciones para los diferentes grupos de alimentos.

En comunicacién:

e Con la presentacién y el taller “ EN BUSCA DE LA ALIMENTACION PERDIDA se realizaré un proceso de
reflexién, en torno al consumo de los diferentes alimentos, las porciones que se deben consumir en el dia,
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construccion de mends saludables, el tamario de las porciones para cada alimento.

Mensajess

Presentacién y taller educativo del Plate $aludable para la familia colombiana ~ Guias alimentarias y
porciones de alimentos. Taller " En busca de la alimentacién perdida”.

Herramienta/s pedagdgica/s:

Nombre de la Cronograma para

Descripcion Justificacién Recursos el disefio e
herramienta .
implementacion
Presentacién e Presentacién Construir Computador Esta accion se
y taller e Taller conocimientos sobre | TV realizara en el mes
“En busca de e Reflexién los diferentes grupos | Pliegos de papel | de septiembre 2024
la de alimentos para periddico y serd aplicado por
la poblacién Lapices el profesional de
alimentacién colombiana, segin Colores nutricion.
perdida” el icono del “Plato
saludable de la
Familia
Colombiana” de las
GABA y Orientar a

los participantes
respecto a la
eleccién de una
alimentacion
saludable, teniendo
en cuenta la
disponibilidad y el
acceso a los
alimentos.

4. EVALUACION

Arma tu nutrimenu de un dia de comida con los tres tiempos de comida principales desayuno, almuerzo y cena,
incluyendo los grupos de alimentos como lo indica el plato saludable, posterior socializar con el resto del grupo.

Elaborado por:

NUTRICIONISTA DIETISTA- CLAUDIA YIRA QUINONES FILOTEO- TP.MND 04896
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1. DATOS GENERALES

Fecha: Octubre 2024

Nombre del proyecto/servicio/localidad: 7745 Comedor Comunitario Pardo Rubio - Chapinero.

Personas asignadas para la construccién de la estrategia Informacién, educacién y comunicacién:

Profesional en Nutricién y Dietética del operador

2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Diagnéstico de las necesidades en promocion de estilos de vida saludable:

Las temdticas propuestas en las estrategias de informacién, educacién y comunicacién en estilos de vida
saludables fueron construidas teniendo en cuenta: un primer momento las encuestas aleatorias aplicadas a 42
participantes y conversatorio realizado con él coordinador, el profesional social, el auxiliar administrativo quienes
conocen la poblacién en su experiencia diaria de trato con la comunidad y por ende reconocen las necesidades de
esta frente a los temas que a educacién en salud y nutricién se refiere.

Por otra parte, consideramos de vital importancia en dicho conversatorio la clasificacién nutricional, obtenida en
el segundo periodo del 2023.

Teniendo en cuenta la experiencia basada en la evidencia de los profesionales anteriormente nombrados, lo
observado en la aplicacion de los talleres de estilos de vida saludables y el diagnostico nutricional, consideramos,
que es de vital importancia ofrecer temas diversos, agradables, didéacticos y que acojan a todos los grupos
poblacionales del comedor comunitario.

Cada hogar de nuestro pais culturalmente mantiene hdbitos y conducta que a lo largo de la vida adquieren un
estilo de vida. A través de la promocién, informacién y educacién en hdbitos o costumbres poco sanas, pueden
cambiar en la adopcién de hdbitos que lo llevan a construir estilos de vida saludables, a través de una
alimentacién nutritiva en cantidad y calidad, adopcién de actividad fisica, recreativas, descanso, una actitud
mental positiva, hdbitos de higiene. Por esta razén, la Educaciéon Alimentaria y Nutricional ~-EAN- cobra gran Por
esta razén, la Educacién Alimentaria y Nutricional ~-EAN- cobra gran importancia, ya que a través de una EAN
efectiva se promueven la creacién de habitos alimentarios saludables que les permita a las personas tomar
decisiones adecuadas e informadas frente a la produccién, seleccién, compra, preparacién, conservaciéon, consumo
de alimentos, de la misma manera que fortalezcan las capacidades y competencias en EAN, es fundamental
para generar aprendizajes que impacte positivamente en el bienestar de la poblacidon sean nifios, adolescentes,
adultos o personas mayores para que estos conocimientos los coloquen en practica y de una u otra manera
influye en la seguridad alimentaria y nutricional como también su estado de salud.( Guia de entornos de estilo de
vida saludable de OPS y OMS, Estrategia IEC en SAN del ICBF)

Grupo/s interactivo/s:

Poblacién participante de comedores comunitarios pueden ser de cualquier edad de los 150 participantes que
acuden al comedor. Los grupos a los que van dirigidas dichas estrategias va desde nifios y nifias desde los 6 anos
de edad hasta personas adultas, adolescente y adultos de 60 afos 0 més, sexo femenino o masculino o cualquier
orientacién sexual, poblacién vulnerable con bajo nivel de escolaridad.

Identificacién participativa de la necesidads

En el marco del Plan Distrital de Desarrollo “Un nuevo contrato social y ambiental para el siglo XXI 2020-2024" y
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Con el fin de dar cumplimiento a las metas 2 y 4 del proyecto 7745 “Compromiso por una alimentacién integral
en Bogotd”, se adelanté durante el afo 2020 la actualizacién de la linea de base en estilos de vida; con énfasis en
hdbitos de alimentacién, nutricién y actividad fisica de los participantes atendidos en bonos, canastas y
comedores, en este orden de ideas se aplicdé una encuesta como insumo para comedores comunitarios cocinas
populares para la construccion del plan para la promocién de estilos de vida saludable, de esta se obtuvo el
siguiente andlisis global:

La comparaciéon de los resultados cuantitativos de la encuesta sobre estilos de vida: alimentacion y nutricién y
actividad fisica permite observar que los participantes de las tres modalidades presentan:

1. Nivel inadecuado del cumplimiento de las recomendaciones de consumo de los siguientes grupos de alimentos
o alimentos:

a. Frutas y verduras

b. Frutos secos

c. Aguacate

d. Alimentos fritos caseros
e. Comidas rapidas

f. AzGcares

2. Los participantes de las tres modalidades presentan un nivel medio del cumplimiento de las recomendaciones
de consumo de los siguientes grupos de alimentos:

a. Lacteos

b. Carnes.

El andlisis cualitativo realizado por los profesionales locales permitié identificar la necesidad de priorizar de
manera transversal el tema manejo de porciones. Sobre el consumo de visceras, teniendo en cuenta que el nivel
de recomendacion es bajo; su alto contenido de hierro, y su bajo costo, se considera que la recomendacion de
consumo de este grupo de alimentos debe ser reforzado.

Entornos: Individual Familiar Institucional, ___, Comunitario _x__

— —

Tema: Reduccién del consumo de grasas trans regular el consumo de grasas saturadas, qué
diferencia hay entre estas, cudles son las grases polinsaturadas y monoinsaturadas beneficio de su
consumo para la salud.

3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Alcance de la estrategia IEC:

Desde identificar los estilos de vida con énfasis de los hdbitos alimentarios y actividad fisica, de la poblacién
atendida en comedores comunitarios, hasta disefiar, implementar y evaluar lo Reducciéon del consumo de
grasas trans regular el consumo de grasas saturadas, qué diferencia hay entre estas, cuales son las
grases monoinsaturadas y su beneficio para la salud.

Objetivos:
Informacién:

e Informar los beneficios de reducir el consumo de grasas trans y saturadas en la dieta para una buena
salud.
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e Explicar las diferencias que existen entre grasas trans, saturadas, mono y polisanturadas.
¢ Informar los beneficios del consumo de grasas poli y monoinsaturadas.

Educacions

e Sensibilizar a los participantes frente a los beneficios de la reduccién de grasas trans y saturadas en la

dieta, indicando diferentes alimentos que las contienen, ensefiando lo perjudicial que es el consumo
excesivo de estas.

Comunicacion:

e Incorporar el consumo de grasas trans y saturadas indicando los alimentos que tiene gran cantidad de
estas.

e Entender los diferentes tipos de grasas y sus caracteristicas
e Comprender las practicas adecuadas de seleccién de alimentos bajos en grasas, trans y saturadas.

Descripcion de las acciones de informacién, educacién y comunicacién a desarrollar:

. .s
En informaciéns

Realizar un taller, una guia y presentar un video que ensenara los efectos perjudiciales de los las grasas trans, los
beneficios de reducirlas, se informara sobre los diferentes tipos de grasas, se indicara la forma y los beneficios de
reducir grasas trans en la dieta, se indicaran los beneficios del consumo de grasas poli y monoinsaturadas.

La informacién contenida en la guiq, el taller y el video es la siguiente:

Grasas poco saludables

Grasas trans

PR ES ST —-—™

B o BN
e T S e

Grasas

Omega 6: Se encuentra en Provienen principalmente
los aceites de semillas de productos animales Son grasas
como de girasol y maizy como carnes rojas, monoinsaturadas
Se encuentran en el aceite nueces. e I'L;C:EO:.SO, b par‘c-aln:::?
de oliva y de canola, en el mo . q

Omega 3: Se encuentra en

) curados y untables, cremas en las margarinas y
{ azules como el y helado. De origen vegetal mantequilla, en la comida
salmén, en las semillas de se encuentran en el aceite répida, frituras, pasteles y
linoy veget:lles de hoja y leche de coco y pan dulce.
verde.

chocolates.

Por su estructura quimica, las grasas se dividen en saturadas, monoinsaturadas, poliinsaturadas y acidos grasos
TRANS.

Funcion de grasas

e Energética: aportan 9 Kcal. por gramo (38 Kj), méas del doble que los demés nutrientes. Si la ingesta de
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grasas supera las necesidades diarias, se almacenan directamente en el tejido adiposo en forma de
triglicéridos.

e  Estructural: el eolesterel forma parte de las membranas celulares y es precursor de esteroides

hormonales, acidos biliares y vitamina D.
e Transporte de vitaminas lipeselubles (A, D,E, K y carotenoides).
e Aportan acidos grases esenciales para el organismo.
e Aumentan la palatabilidad (hacen més grato al paladar) de los alimentos.
Clasificacion de las grasas

Se clasifican segiin su estructura quimica en:

Acidos grasos saturados
» No poseen dobles enlaces en su cadena.
Son generalmente sélidos a temperatura ambiente.
Se encuentran en alimentos de origen animal, y las excepciones son el aceite de coco y de palma.
La grasa saturada aumenta el colesterol més que cualquier otro tipo de grasa.

El exceso de grasas saturadas puede aumentar la biosintesis de colesterol y tiene efecto trombogénico.

vV ¥V V V V

En general proceden de las grasas animales (carnes grasas, matequillas, mantecas), a excepcién de la
grasa de palma y la de coco que, aunque son de origen vegetal, son grasas fundamentalmente

saturadas.

Acidos grasos monoinsaturados
» Generalmente son liquidos a temperatura ambiente.
» Presentan un doble enlace en su estructura.
»  Su principal representante es el Gcido oleico (C-18), presente en el aceite de oliva.

> Pueden disminuir el eollestereol total y LDL, cuando reemplazan parcialmente a los @cidos grasos

saturados.

Se recomienda sustituir las grasas saturadas por insaturadas y especialmente por aceite de oliva virgen y virgen
extra. La Unién Europea indica que asi se contribuye a mantener niveles normales de colesterol sanguineo.

Acidos grasos poliinsaturados
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Poseen uno o dos enlaces en su estructura.
Se encuentran principalmente en alimentos de origen vegetal, también en los pescados y mariscos.

Son componentes imprescindibles de las membranas celulares y precursores de las prostaglandinas
(moléculas mediadoras en la inflamacién).

Son esenciales porque no se sintetizan en el organismo, asi que debemos aportarlos a través de la
alimentacioén.

Los acidos grases poliinsaturados se dividen en dos grupos:

>

>

Omega~6 (n=6): representados por el acido linoleico y araquidénico. Presente fundamentalmente en
aceites de semillas (girasol, maiz y frutos secos como las almendras) y cereales.

Omega~-3 (n~3): representado por el acido linolénico proveniente de semillas, frutos secos como las
nueces y cereales; y por el dcido eicosapentaenoico y docosahexaenoico presentes en las grasas de
pescados y mariscos. Destacan por su accién antiagregante y vasodilatadora, y su efecto sobre la
disminucién de la presién arterial y la trombosis. Se ha demostrado su papel en la prevencién de la
aparicion de enfermedades cardiovasculares, arritmia y muerte sibita. Ademas no sélo disminuyen el
nivel de colesterol malo o LDL, sino que también aumentan ligeramente el colesterol bueno o HDL.

Para que un alimento sea fuente de dcidos grasos poliinsaturados omega-3, es necesario que aporte como
minimo 80 g por cada 100 g del alimento. Se puede indicar que los écidos grasos DHA (Docosahexaenoico) y EPA
(Eicosapentaenoico) contribuyen al funcionamiento normal del corazén.

Acidos grasos TRANS

>

>

Son acidos grases con dobles enlaces en posicion TRANS. Proceden de forma natural de la grasa de la
leche y de la carne de rumiantes, en cuyo compartimiento gdstrico se forma por efecto de la flora
intestinal.

La mayoria de los écidos grasos insaturados naturales de los alimentos se encuentran en posicién CIS (los
atomos de hidrégeno se encuentran en el mismo lado de la cadena de enlaces dobles).

Los acidos grasos con posicién CIS pueden cambiar a TRANS mediante transformacién quimica en
determinados procesos tecnolégicos, como la hidrogenacién, refinacién de aceites, etc.

En el proceso de hidrogenacién de aceites para la obtencién de grasas sélidas se forman acidos

grasos TRANS.

Diversos estudios han demostrado que estos dcidos grasos elevan el ¢olesterel LDL. También tienden a

acumularse en diversos tejidos, como el masculo cardiaco, promoviendo alteraciones titulares.

Se recomienda reducir al minimo el consumo de los acidos grasos TRANS, y no sobrepasar el 1% de las calorias

totales.

Fuentes alimentarias de grasas

Tipo de grasas y alimentos que las contienen:

Grasa saturada
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Grasa animal: carnes, visceras, embutidos, piel de pollo, huevos, lacteos enteros, nata, yema de huevo.
Aceite de coco y palma (muy utilizados en la bolleria industrial).

Chocolate.

Pasteleria y bolleria.

Grasa monoinsaturada

Aceite de oliva, de soja y de colza.
Aceitunas.
Frutos secos.

Aguacate.

Grasa poliinsaturada

Pescados.

Aceite de semillas: girasol, maiz, cartamo, germen de trigo, pepita de uva, borraja y mani.
Frutos secos.

Acidos grasos Trans

Algunas margarinas.
Patatas chips y otros aperitivos industriales fritos.

Pasteleria y bolleria industrial.

Ingestas recomendadas de grasas

v'  Las grasas de la dieta deben aportar en las personas adultas entre un 30 y un 35% del consumo

energético diario.

v" Reducir la ingesta de colesterel a menos de 300 mg /dia.

.s
En educacions

Construir conocimientos sobre el consumo perjudicial de altos niveles de grasas trans y saturadas.
Aclarar la diferencia de los tipos de grasa.

Indicar los alimentos que contienen los diferentes tipos de grasas

Ensefiar que alimentos contienen los mejores tipos de grasas.

En comunicacion:

Con la presentacion y el video se realizard un proceso de reflexion, en torno al uso y al consumo de grasas
en la dieta.

Mensajes:

Presentacién y video educativo sobre la Reduccién del consumo de grasas trans regular el consumo de
grasas saturadas, qué diferencia hay entre estas, cudles son las grases monoinsaturadas y su
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beneficio para la salud.

Herramienta/s pedagégica/s:

Cronograma para

consumo de
grasas saturadas,
qué diferencia
hay entre estas,
cudles son las
grases
monoinsaturadas
v su beneficio
para la salud.

consumo

dieta, indicando
diferentes alimentos que
las contienen,
ensefiando lo perjudicial
que es el consumo
excesivo de grasas trans
y saturadas.

h ient Descripcion Justificaciéon Recursos el disefio e
crramienta implementacién
Reduccion del Realizacién de: Sensibilizar  a  los Computador Esta accién se realizaré
consumo de . Presentacion participantes frente a Tableta en el mes de octubre
grasas trans e  guia educativa los bgpeficios de la Modelos de | 2024y sgré aplicado por
regular el e video reduccion de  grasas alimentos el profesional de
e Reflexién sobre el | trans v saturadas en la reales nutricién con apoyo del

auxiliar administrativo.

4. EVALUACION
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Cuide su corazén, consuma aguacate,
mani y nueces; disminuya el consumo de
aceite vegetal y margarina; evite grasas
de origen animal como mantequilla

y manteca.

Las grasas cumplen funciones importantes en el cuerpo como
conservar la temperatura corporal, proteger los érganos internos
de golpes y lesiones, permitir la absorcion de las vitaminas A, D,
E y K, y proporcionar saciedad.

Este mensaje invita a diferenciar que existen alimentos que
tienen un alto contenido de grasas saludables (insaturadas).
Estos alimentos deben ser consumidos con frecuencia. Algunos
alimentos que contienen este tipo de grasas son los frutos secos,
como las nueces,el mani sin sal, y el aguacate. El consumo de
las grasas insaturadas favorece la salud del corazén, venas y
arterias.

De ofro lado, existen alimentos que contienen grasas no :
saludables (saturadas) que al ser consumidas pueden ser .
perjudiciales para la salud. Estas grases son principalmente de :

....................................................................
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+  origen animal y se encuentran en las partes gordas o vetas blancas
de la carne, la piel de las aves, la manteca, la mantequilla y en otros
alimentos de origen animal. El consumo de estas grasas impide
el paso normal de la sangre por venas y arterias, lo que puede
generar hipertension, infartos y otras alteraciones de la salud.
Los niftos y las nifias deben consumir pocos alimentos y preparaciones
que contengan grasas saturadas; de esta forma evitaran el exceso
de peso, que impide su adecuado crecimiento, y contribuyen a
prevenir enfermedades en su vida adulta.
5i cuando crezcamos, sanos queremos estar,
grasas saludables como la del aguacate y las nueces
debemos probar.

{Qué se quiere que los ninos y ninas entiendan?

El semaforo de las grasas permitira que los nifies y nifias
comprendan que las grasas son necesarias para el funcionamiento
del cuerpo, pero que se deben seleccionar las mejores
(insaturadas) para incluir en la alimentacion.

Actividad fotocopiable g
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£Como hacerlo?

Antesde empezar, comparta con nifios y nifiasla importancia
que fienen las grasas en el cuerpo. Oriéntelos a identificar

las grasas saludables, las grasas poco saludables y los
alimentos que las contienen.

Apartirde la explicacion, inviteles a identificar en las tarjetas
con dibujos, algunes alimentos que contienen grasas
saludables (insaturadas) y poco saludables (saturadas).
Puede imprimir y recortar los dibujos que se presentan
a continuacion o dibujar junte con los nifies y niflas los

alimentos sugeridos.

Una vez identificades los alimentos, invite a cada nifio o nifa a temar
una tarjeta o dibujo de alimento, y a ubicarla en el semafore segin
el tipo de grasa que aporta: rojo: grasas saturadas / verde: grasas
insaturadas.

Durante el desarrollo del ejercicio, explique a nifios y nifias porqué
cada alimento corresponde al color rojo o verde. Recuerde que los
alimentos que se ubican en la luz roja son aquellos que contienen
grasas poco saludables y que se debe reducir su consumo. En la luz
verde se ubican aquellos alimentos que contienen grasas saludables y
que aportaran beneficios al cuerpo.

Al terminar la actividad realice a los nifies y nifias algunas preguntas
como

¥ &Qué aprendieron?
¥ ¢Cudles alimentos fienen grasas saludables (insaturadas)?

¥ ¢Cudles alimentos fienen grasas poco saludables (saturadaos)?

¥ £Qué mensaje llevaran a casa para compartir con sus familias?
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