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Practica (s) o tema (s) Identificacion y reduccién del consumo de productos ultraprocesados, bebidas azucaradas y bebidas alcohdlicas.
Mensaje "Lo que comes y bebes hoy afecta cémo te sientes mafiana.”
Objetivo IEG Los participantes identificaran los preductos ultraprocesados, las bebidas azucaradas y las bebidas alcohdlicas en su ali tacidn diaria.

Comprenderan los riesgos asociados con suU consumo en para reducirlos, promoviendo habitos de consumo

més saludables en su vida cotidiana.

y aps estrategias simpk

Marco de referencia

Los productos ultraprocesados son alimentos que han sido alterados smnrﬂcamamte mediante procesos industriales v contienen aditivos,
conservantes, colorantes y edulcorantes artificiales. Su en esta ionado con el aumento de enfermedades cronicas como la
obesidad, diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares, entre ofras. La Organizacién Mundial de la Salud (2020) recomignda reducir la ingesta de
astos productes, especialmente las bebidas azucaradas, que son una de las principales fuentes de azicar en la dieta. Las bebidas alcohdlicas, ademas
de su efecto en el peso y la salud metabdlica, también tienen impactos negatives en la salud mental y social, por lo gue su consumo debe ser moderado.

Fuentes:

‘Organizacién Mundial de la Salud, 2020. Recomendaciones sobre el consumo de alimentos ultraprocesados y bebidas azucaradas.
Ministeric de Salud y Proteccién Sccial de Colombia, 2018. Gulas alimentarias para la poblacidn colombiana.

Metodologla para el desarrolio
da la sesitn

Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Inicio {5 minutos):
Prezentacién breve sobre qué son los p ultraproc ¥ las bebid:
ultraprocesadas consumes mas frecuentemente?” para activar el interés.

duct: 4

azucaradas. Pregunta abierta: *; Qué productos o bebidas

Desarrollo (35 minutos):

Informacion: E sobre los i de los productos ultraprocesados y las bebidas azucaradas, y los efectos negativos de su
consumo excesive en la salud. Se rrmtra una lista de ejemplos y etiquetas de productos para que los participantes aprendan a identificar estos
alimentos.

Educacion: Se realiza una actividad grupal donde los participantes deben identificar productos ultraps
cotidiane. Cada grupo comparte sus hallazgos con los demas.

Comunicacién: Log participantes discuten en parejas o pequefios grupos sobre los cambics que pueden hacer en su alimentacién para reducir el
consumo de estos productos. Se les invita a crear un compromiso personal sobre un preducto o bebida que desean reducir o eliminar de su dietay a
compartirie con el grupo.

dient:

en su entorno

y bebidas azuw

Actividad flsica {10 minutos):
Breve actividad flsica (caminata o juegos suaves) para reforzar el mensaje de que un cuerpo active también se alimenta de manera saludable,
favoreciendo la energia y el bienestar. Se realiza al aire libre.

Evaluacidn y cierre {5 minutos):

Valoracion rdpida al 10% de los participantes con preguntas orales sobre lo aprendido ("2 Qué productos identificaste que no sablas que eran
ultraprocesades?”, " Qué cambic crees que podrias implementar para reducir el consumo de productos azucarados?"). Se pasa lista de asistenciay se
entrega hoja resumen con consejos para reducir el consumo de estos productos.

No. de participantes por 30 personas
Nombre: "Guia de almentos ultraprocesados y bebidas azucaradas”
. o Descripcién: Hoja impresa con ejemplos visuales de productos ultraprocesados, bebidas azucaradas y sus alternativas saludables, con una breve
Hemamiernts e explicacion sobre el impacto de su consumo en la salud.
Enlace: [Se agregara el enlace cuando el archivo esté disponible]
Hojas impresas con la gula de alimentos ultraprocesados
Lista de asistencia impresa
Recursocs Hoja de valoracién rapida
Espacio al aire libre para la actividad fisica
Facilitador (1)
::?;:: Iotograticn el [Se agregari enlace a Drive cuando se tomen las fotos]

Valoracion de la sesion

[Se agregara el enlace correspondiente]
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ACTAN° 3

FECHA: Bogota, junio 17 de 2025

HORA: 6:00 p.m. — 9:30 p.m.

LUGAR: Cabildo Inga de Bogota

TEMA: Identificacién y reduccién del consumo de bebidas alcohdlicas

ASISTENTES: Planilla de asistencia anexa

ORDEN DEL DIA:

1. Bienvenida y contextualizacion del tema: Sustancias psicoactivas y alcoholicas,
alimentacion, movimiento y bienestar.

2. Charla educativa sobre los efectos del consumo de bebidas alcohdlicas y el papel de los
habitos saludables en la prevencion.

3. Presentacion: “Alimentacion y movimiento: aliados del bienestar familiar”.

4. Actividad comunitaria: representacion teatral sobre los efectos del consumo problematico
de sustancias.

5. Evaluacién oral y cierre participativo.

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12/ Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social ALCALDIA MAYOR
Teléfono: 3 27 97 97 DE BOGOTA DC.
Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co
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DESARROLLO:

1. Bienvenida y contextualizacién del tema

Se dio inicio al taller con una breve intervencion sobre la importancia del cuidado del cuerpo y el
entorno familiar como factores protectores frente al consumo de sustancias. Se mencioné que el
espacio tenia un enfoque preventivo y de promocion del bienestar.

2. Charla educativa sobre el consumo de alcohol

Se abordo de forma conversada y participativa el tema del consumo de bebidas alcohdlicas en
la vida cotidiana, los impactos en la salud fisica y emocional, y las implicaciones en la
convivencia familiar. La comunidad compartié algunas reflexiones y experiencias sobre como
este consumo afecta la armonia del hogar.

3. Presentacion: Alimentacion y movimiento

Se compartieron recomendaciones sencillas para promover una alimentacion saludable y una
vida activa, resaltando como estas practicas ayudan a mantener el cuerpo con energia, regular
las emociones, mejorar el suefio y prevenir el malestar emocional que puede llevar a ciertos
consumos. La informacién se presenté con apoyo visual mediante diapositivas, en un lenguaje
claro y respetuoso, orientado a la accion desde el hogar.

4. Actividad comunitaria — Teatro participativo

Los asistentes se organizaron en grupos para representar escenas relacionadas con como el
consumo de sustancias afecta la vida familiar y como, a través del apoyo comunitario y habitos
saludables, es posible construir finales distintos. La actividad fue recibida con entusiasmo y
genero conversacion reflexiva entre los participantes.

5. Evaluacion oral y cierre

Se realiz6 una retroalimentacion abierta con los participantes, quienes destacaron la importancia
de hablar del tema sin juzgar, y valoraron las estrategias compartidas como herramientas
aplicables en su vida diaria. No se aplicaron instrumentos escritos de evaluacion; todo se llevé a
cabo de manera oral, con dialogo activo.

Compromisos:

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion
Socializar con el resto de la comunidad los Representantes Junio - Julio 2025
contenidos del taller comunitarios

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
Secfretarla Distrital de Integracion Social ALCALDIA MAYOR
Teléfono: 3 27 97 97 DE BOGOTA DC.
Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co
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Incluir recomendaciones practicas en Profesional en Préximas sesiones
proximas sesiones |IEC de nutricion Nutricién — Ivan 2025
Ordorez
Fortalecer actividades participativas en Equipo técnico del Continuo
proximos encuentros comunitarios proyecto

CONVOCATORIA. Se propone una nueva sesion para el mes de julio de 2025, en fecha por
definir con la comunidad.

Elabordé: Ivan Mauricio Ordofiez Pulido | Nutricionista Planilla

de asistencia:
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Secretaria Distrital de Integraciéon Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co
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Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12/ Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integraciéon Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co
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Registro fotogréafico:

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12/ Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integraciéon Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co
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Presentacion:

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12/ Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integraciéon Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co
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Alimentacion y
movimiento:
aliados del
hienestar familiar

&,

¢ Por qué lo que comemos influye en como
nos sentimos?

Una alimentacion balanceada es una herramienta
diaria para mantenernos fuertes, presentes y
conectados con nuestra familia.

- Da energia para enfrentar el dia.

- Protege érganos como el higado y el
corazon.

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12/ Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integraciéon Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co
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Sin complicaciones, sin e s rverie ik
dietas, sin grandes Prefiere frutas enteras a jugos.

Toma agua varias veces al dia.
GSfuel‘zos. *  Evita saltarte comidas,Trata de

, regular tus habitos
i *  Acompana a los nifos a comer
* juntos, sin pantallas.
: Reduce poco a poco los productos
m - azucarados y ultraprocesados

@ i \f L0 MAS IMPORTANTE ES CREAR HABITOS TRANQUILOS Y
. SOSTENIBLES. EL CAMBIO EMPIEZA POR CASA.

La actividad fisica no es solo parael
cuerpo, también es para la mente.

Caminar, bailar, jugar, estirarse... todo cuenta como
actividad fisica. Lo importante es moverse un poco
cada dfa.

- Ayuda a liberar tensiones acumuladas.

- Aumenta las "hormonas del bienestar"”
(como la serotonina y dopamina).

- Reduce la ansiedad y mejora el animo.
- Fomenta la conexién con otros, fortalece la

convivencia. ’
\
5

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12/ Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integraciéon Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co
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Que podemos hacer? |
como MOV.GE'HOS éen . lnihua .
* Juegos tradicionales, salidas al parque.
« Caminar en familia, visitar familiares.
»  Ejercicio en casa, en parques, ir a

correr, saltar la cuerda.

CUANDO EL CUERPO ESTA ACTIVO Y NUTRIDO, LA MENTE
TAMBIEN ENCUENTRA EQUILIBRIO. ESO AYUDA A PREVENIR
MUCHAS FORMAS DE MALESTAR, INCLUIDO EL CONSUMO.

CUIDARNOS EN FAMILIA ES LA
MEJOR PREVENCION

Promover una vida activa, con comidas sencillas
y saludables, ayuda a tener familias mas
tranquilas, niflos con mejor concentracion, y
menos riesgos de buscar escapes en el alcohol u
otras sustancias.

Alimentacién, movimiento y conversacion: las
tres herramientas mas poderosas que tenemos,
todos los dias, sin costo.

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12/ Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integraciéon Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co




