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M Gr]“]a” corporacion libresparacooperar <corpolibresparacooperar@gmail.com>

Concepto revision Plan IEC Comedor SAN MARTIN LA FISCALA Convenio 7366/2024

Ana Milena Enriquez Garcia <aenriguez@sdis.gov.co> 12 de junio de 2024, 16:06
Para: "C_7366-2024_SanMartinLaFiscalaAlta@outlook.com" <C_7366-2024_SanMartinLaFiscalaAlta@outlook.com>,
"corpolibresparacooperar@gmail.com" <corpolibresparacooperar@gmail.com>

Cc: Gina Paola Arocha Zuluaga <garochaz@sdis.gov.co>, Eliana Lorena Suarez Higuera <esuarezh@sdis.gov.co>, Luz
Amanda Leon Bernal <lleonb@sdis.gov.co>, Jenny Catherine Posso Lozada <jposso@sdis.gov.co>

Cordial saludo equipo Comedor Comunitario SAN MARTIN LA FISCALA

En el marco del convenio 7366/2024 y dando cumplimiento a las condiciones para el desarrollo de acciones
IEC en promocidn de practicas saludables en alimentacién, nutriciéon 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 debera entregar el plan de promocidn en habitos y estilos de vida saludable con énfasis en
alimentacion, nutricion y actividad f3sica con temdticas mensuales proyectadas para el afio 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 Subdireccidon 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 f3sica FOR-PSS-295 teniendo como base el Instructivo construccion de
estrategias de informacion, educacion y comunicacion en estilos de vida saludable: alimentacion, nutricion y
actividad f3sica INS-PSS-054

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

El equipo técnico de la subdireccién de Nutricidn, posterior a la revisidn 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:

- Ajustar el alcance en los cinco formatos de IEC, teniendo en cuenta, que este hace referencia, hasta donde
llegardn las acciones implementadas. Si bien las acciones permiten lograr el objetivo, las acciones por si
solas no son el alcance.

- Ajustar la nominacion de enfermedades crénicas por enfermedades no transmisibles.

- La evaluacion no permite realizar un contraste previo y posterior a la implementacién de la estrategia. Por
favor incluir el pre-test. Por lo anterior, es importante plantear diferentes metodologias en cada sesidn, ya
que en los 5 formatos se plantea realizar la misma evaluacion. Adicionalmente, es importante registrar
algunas preguntas orientadoras que se utilizaran para evaluar o retroalimentar el encuentro, si bien estas
respuestas se registraran posteriormente en el acta de la sesidén, es importante incluirlas también en la
planeacion.

Por otra parte, la encuesta realizada para el diagndstico de necesidades, incluida en la carpeta, es un
ejercicio valioso para conocer los intereses de los beneficiarios. Sin embargo; contiene opciones de
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respuesta predisefiadas, que, si bien facilitan el proceso de identificacién de tematicas de interés, genera
sesgo, ya que limita las opciones para los beneficiarios. Tener en cuenta esta observacion para proximas
oportunidades.

Los ajustes solicitados al plan IEC, seran verificados por el equipo de supervision 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.

NOTA: por favor no elimine de la carpeta la version original.

IMPORTANTE: si bien las tematicas propuestas son de interés en salud publica y son aplicables para varios
comedores, es importante para futuros proceso tener en cuenta el enfoque diferencial y territorial al
momento de disefiar e implementar las acciones de promocién de practicas saludables de alimentacion,
nutricion y actividad fisica especificas en su comedor, puesto que llama la atencidn que su comedor
presentan exactamente las mismas actividades, metodologias, cronogramas y los mismos documentos en
su plan de trabajo en otros comedores comunitarios diferentes.

Desde el equipo técnico recomendamos que para futuras oportunidades ningin comedor comparta la
informacién del plan IEC con los demas comedores.

Cordialmente,

Equipo Técnico Promocion de Prdcticas de alimentacion, nutricion y actividad fisica

Ana Milena Enriquez Garcia
Contratista

Subdireccion de Nutricion
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9/7/24, 10:05 Correo: San Martin la Fiscala Alta Comedor - Outlook

RE: Autorizacion Cambio de Fecha IEC CC San Martin La Fiscala Alta

San Martin la Fiscala Alta Comedor <C_7366-2024_SanMartinLaFiscalaAlta@outlook.com>
Mar 09/07/2024 10:04

Para:Equipo Técnico <equipo_tecnico@sdis.gov.co>;corpolibresparacooperar@gmail.com
<corpolibresparacooperar@gmail.com>
CC:Luz Amanda Leon Bernal <lleonb@sdis.gov.co>

Buenos dias.

La presente es con el fin de confirmar el cargue de los archivos finales en las carpetas Version_ Final, en
la ruta definida, adjunto captura de pantalla.
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Agradezco la atencidn prestada.

Cordialmente,

Ivonn Dayana Valderrama Zarate

Responsable del servicio

Tel: 3229478081

113564-18-009 comedor San Martin-La Fiscal Alta

https://outlook.live.com/mail/O/sentitems/id/AQQKADAWATMwWMAItNZZmYy02Y jhILTAWAIOWMAOAEABbEHAUUGCcCT6gP4AMXgPjQ 1/3


mailto:C_7366-2024_SanMartinLaFiscalaAlta@outlook.com
mailto:%3Bcorpolibresparacooperar@gmail.com
mailto:corpolibresparacooperar@gmail.com
mailto:corpolibresparacooperar@gmail.com
mailto:lleonb@sdis.gov.co

9/7/24, 10:05 Correo: San Martin la Fiscala Alta Comedor - Outlook
De: Equipo Técnico <equipo_tecnico@sdis.gov.co>
Enviado: martes, 9 de julio de 2024 9:48
Para: C_7366-2024_SanMartinlLaFiscalaAlta@outlook.com <C_7366-
2024 _SanMartinLaFiscalaAlta@outlook.com>; corpolibresparacooperar@gmail.com
<corpolibresparacooperar@gmail.com>
Cc: Luz Amanda Leon Bernal <lleonb@sdis.gov.co>
Asunto: RV: Autorizacion Cambio de Fecha IEC CC San Martin La Fiscala Alta

Cordial saludo Comedor Comunitario San Martin La Fiscala Alta,

Realizando la verificacion de las carpetas Versidn_ Final, en la ruta definida, evidenciamos que no se ha
realizado el cargue de los archivos finales. Solicitamos se realice lo antes posible ya que es la carpeta que
el equipo de Supervision de la Subdireccion de Nutricidn realizara en el momento de la visita.
Adicionalmente, confirmamos el cambio de la fecha para la actividad propuesta a realizar el dia de
mafiana.

Cordialmente,

Equipo Promocién de Practicas Saludables en
Alimentacion Nutricion y Actividad Fisica

BOGOT’\ SUBDIRECCION DE NUTRICION )
SECRETARIA DISTRITAL DE INTEGRACION
SOCIAL
Tel: (571) 3279797

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

De: San Martin la Fiscala Alta Comedor <C_7366-2024_SanMartinLaFiscalaAlta@outlook.com>

Enviado: lunes, 8 de julio de 2024 14:12

Para: Gina Paola Arocha Zuluaga <garochaz@sdis.gov.co>; Eliana Lorena Suarez Higuera <esuarezh@sdis.gov.co>
Asunto: Autorizacion Cambio de Fecha IEC CC San Martin La Fiscala Alta

Buenas tardes.

La presente es con el fin de solicitar autorizacién de cambio de fecha de la capacitacién de estilos de
vida saludable del comedor Comunitario San Martin La Fiscala Alta, debido a que estaba programada
para el sdbado 13 de julio, pero motivos personales de la nutricionista del asociado no se puede ejecutar
en la fecha inicial que se habia programado, por tal motivo se propone para el miércoles 10 julio.

Se adjunta Cronograma.

Agradezco la atencion prestada y en espera de uno pronta respuesta

Cordialmente,

Ivonn Dayana Valderrama Zarate

Responsable del servicio

Tel: 3229478081

113564-18-009 comedor San Martin-La Fiscal Alta

Lizeth Johana Duitama Bolafios
Nutricionista
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9/7/24, 10:05 Correo: San Martin la Fiscala Alta Comedor - Outlook
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ACADAMAYOR
08 BOGOTA DL

Cédigo: FOR-PSS-297

PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL Version: 0
Fecha: Memo 12019038990 —
FORMATO CRONOGRAMA CAPACITACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE 09/09/2019

Pagina: 1 de 1

SUBDIRECCION LOCAL / TECNICA: Rafael Uribe Uribe SERVICIO SOCIAL: Comedor Comunitario San martin la fiscala alta
FECHA PROFESIONAL . i
DD | MM | AAAA RESPONSABLE POBLACION OBJETO TEMA LUGAR HORA DIRECCION

15 6 [ 2024 | Lizeth Johana Duitama

TEMA: Habitos alimentarios e higiene.
La estrategia a implementar sera de|
manera presencial informando a los|
participantes el dia y la hora para

desarrollar la actividad. Comedor

Participantes Actividad fisica: comunitario San 0008 m. KR 4A BIS ESTE 59 D 69
Zumba Valoro| martin la fiscala SUR
y cuido nuestros alimento: Practicas| alta

clave para la prevencion de|
desperdicios de alimentos en los|
hogares.

TEMA: Aumento del consumo de frutas
y verduras. La estrategia a implementar|

serd de manera presencial informando a Comedor
10 7 2024 | Lizeth Johana Duitama Participantes los participantes el dia y la hora‘\ »para comlfnnan‘o San 0:00a m. KR 4A BIS ESTE 59 D 69
desarrollar la actividad.| martin la fiscala SUR
Actividad fisica: alta
Baile Mix
TEMA: Disminucion del consumo de|
azucares afadidos. La estrategia a|
implementar serd de manera presenciall
informando a los participantes el dia y la
hora ara des[;rrollaF; la activigad Comedor
P | comunitario San KR 4A BIS ESTE 59 D 69

3 8 [ 2024 | Lizeth Johana Duitama

Participantes Actividad fisica: Yoga Valoro 9:00 a. m.

X . X martin la fiscala SUR
y cuido nuestros alimento: Practicas| alta
clave para la prevencion de|
desperdicios de alimentos en los|
hogares.
TEMA: Reduccion del consumo de|
grasas trans y saturadass. La estrategial
a implementar sera de manera presencial Comedor

10| o | 2024 |Lizeth Johana Duitama Participantes informando a los participantes el dia y laj comunitario San 9:00 8. m. KR 4A BIS ESTE 59 D 69
hora para desarrollar la actividad.| martin la fiscala SUR
Actividad fisica: alta
Rumba
TEMA: Plato saludable. La estrategia a
implementar ser& de manera presencial
informando a los participantes el dia y la
hora para desarrollar la actividad.|
. i Comedor
Actividad fisica: comunitario San KR 4A BIS ESTE 59 D 69
12 | 10 | 2024 |Lizeth Johana Duitama Participantes Entrenamiento fisico Valoro 9:00 a. m.
martin la fiscala SUR

y cuido nuestros alimento: Practicas| alta

clave para la prevencion de
desperdicios de alimentos en los|
hogares.

NSTRUCCIONES PARA DILIGENCIAMIENTO

Objetivo: Organizar la programacion de las capacitaciones en estilos de vida saludable del servicio social para realizar las acciones necesarias para su implementacion.

Subdireccién Local: Sede administrativa de donde depende el servicio social o poblacion objeto.

Servicio social: diligencie con el nimero segun corresponda, el servicio social al cual pertenece de acuerdo a la siguiente denominacion:

Fecha: dia, mes y afio en que se desarrollara el proceso de capacitacion.

Profesional responsable: nombre y apellidos del profesional que desarrollara el proceso.

Poblacidn Objeto: grupo poblacional al que se dirige el proceso.

Tema: nombre de la capacitacion a desarrollar.

Lugar: nombre del sitio donde se desarrollara el proceso de capacitacion.

Hora: horario durante el cual se realizara el proceso de capacitacion.

Direccion: Ubicacion o direccién numérica en donde se desarrollara el proceso de capacitacion.




PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS Cédigo: FOR-PSS-295

SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL

Version: 0
FORMATO CONSTRUCCION ESTRATEGIAS DE
ALCALDIAMAYOR INFORMACION EDUCACION Y COMUNICACION | Fécha: Memo 12019038990 —
: = EN ESTILOS DE VIDA SALUDABLE: 09/09/2019
SEORETARIADE INTEGRACION SOGAL | ALIMENTACION, NUTRICION Y ACTIVIDAD FISICA | pagina: 1 de 9

1. DATOS GENERALES

Fecha: 22 Mayo 2024

Nombre del proyecto/servicio/localidad:

Proyecto 7745 “Compromiso por una Alimentacion Integral en Bogota” / Servicio de
Alimentacion Integral en la modalidad de comedor comunitario — comedor San Martin la fiscala
alta Localidad Rafael Uribe Uribe

Personas asignadas para la construccion de la estrategia Informacion, Educacion y
Comunicacion:

Lizeth Duitama (Profesional en Nutricion), lvonn Dayana Valderrama (Responsable del servicio)

2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

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

La metodologia utilizada para identificar las necesidades de la comunidad consistié en
una encuesta sobre prioridades en temas de estilos de vida saludable. El objetivo fue
involucrar a la comunidad en la identificacién de los temas de mayor interés. De esta
manera, podremos trabajar conjuntamente en dichas tematicas en el comedor
comunitario de manera ludico pedagodgica.

Resultados de la encuesta: En cuanto al item de edad, respondieron la encuesta 16
personas mayores de 18 afios y 16 personas menores de 18 afios. En términos de
género, participaron 23 mujeres y 9 hombres, lo cual refleja una mayor participacion de
las mujeres. Las teméticas que obtuvieron mayor acogida fueron las siguientes:

Plato saludable: 27 votos

Aumento del consumo de frutas y verduras: 17 votos

Disminucion del consumo de azucares afiadidos: 22 votos
Reduccion del consumo de grasas trans y saturadas: 22 votos
Reduccion del consumo de sal: 22 votos

En total, se registraron 110 votos entre las tematicas mencionadas.

Grupo/s interactivo/s:

La poblacién beneficiaria del comedor comunitario Providencia Alta en su gran mayoria son:
Escolares y adulto mayor, hombres y mujeres, de estratos 1y 2, con bajo nivel educativo.
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Version: 0
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Identificacion participativa de la necesidad:

Se realizé una reunién en las instalaciones del comedor comunitario con la participacién del
responsable del servicio, la inclusora social y el nutricionista. Basandose en la experiencia con la
comunidad, se identificd que las necesidades estan orientadas hacia el buen uso de los alimentos
suministrados en el comedor. Es crucial que los participantes comprendan la importancia de

mantener una alimentacion saludable y econémica.

Por ello, surge la necesidad de brindar informacién sobre las teméticas mencionadas
anteriormente, con el objetivo de realizar educacion nutricional y prevenir enfermedades
cronicas no transmisibles, asi mismo, se fortalecera en todo lo relacionado a mantener una
alimentacion saludable, buscando maneras de hacer llegar la informacion al mayor numero
posible de personas.

Causas y problemas asociados:

Para priorizar la temética y los entornos que se incluiran en el desarrollo de la estrategia de
Informacion, Educacién y Comunicacion (IEC), es fundamental considerar las causas y
problemas subyacentes:

Falta de conocimiento nutricional: Muchos participantes carecen de informacion sobre cémo
preparar comidas balanceadas y econémicas con los alimentos disponibles en el comedor.

Acceso limitado a alimentos saludables: Aunque el comedor proporciona alimentos, la
comunidad necesita aprender a maximizar su valor nutricional y a complementar su dieta con
opciones saludables disponibles en el entorno.

Desinformacion y mitos sobre alimentacion: Existen muchas creencias incorrectas sobre la
alimentacion que deben ser corregidas para fomentar habitos alimenticios mas saludables.

Prioridad del tema:
Se dio prioridad a este tema porque:

Impacto directo en la salud: Una alimentacion adecuada puede prevenir y controlar
enfermedades crénicas que afectan significativamente la calidad de vida de la comunidad.

Educacion como herramienta de cambio: La educacion nutricional empodera a los individuos

para que tomen decisiones informadas sobre su dieta, promoviendo asi un cambio sostenible en

los habitos alimenticios.
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Costos y accesibilidad: Ensefar a la comunidad a utilizar de manera Optima los alimentos

disponibles puede resultar en una dieta mas saludable sin incrementar significativamente los
costos.

Causas abordables desde un proceso IEC:

Desinformacion nutricional: A través de talleres y materiales educativos, se puede proporcionar
informacion precisa y practica sobre nutricion.

Habitos alimenticios poco saludables: Se pueden organizar actividades y campafas para
promover la reduccion del consumo de azucares afiadidos, grasas trans y sal, y el aumento del
consumo de frutas y verduras.

Implementando una estrategia IEC que aborde estas causas, se puede lograr una mejora
significativa en la salud y bienestar de la comunidad.

Entornos: Individual , Familiar , Institucional, , Comunitario _X__

Tema:

- Plato saludable de la familia colombiana

- Aumento del consumo de frutas y verduras

- Disminucién del consumo de azucares afiadidos

- Reduccién del consumo de grasas trans y saturadas
- Reduccion del consumo de sal

3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Alcance de la estrategia IEC:

El alcance de la estrategia IEC (Informacién, Educacion y Comunicacién) abarca desde la
evaluacion de las necesidades educativas y de informacion de los participantes del comedor, hasta
la implementacién de actividades y programas que promuevan la comprension y adopcion de
hébitos saludables. Esta estrategia busca empoderar a los individuos mediante el acceso a
conocimientos y herramientas practicas que les permitan mejorar su bienestar y calidad de vida,
promoviendo cambios sostenibles y positivos en sus comportamientos alimentarios y estilos de
vida.

Objetivo:

Implementar una estrategia integral de Informacién, Educacion y Comunicacién (IEC) en el
comedor comunitario para que los participantes adquieran conocimientos sobre nutricion, aprendan
hébitos alimenticios saludables, tomen decisiones informadas y apliquen practicas sostenibles en
su entorno, con el fin de mejorar su salud y prevenir enfermedades crénicas no transmisibles
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Acciones de Informacion, Educacién y Comunicacion:

Acciones de Informacion:

Distribucion de Materiales Educativos: Crear y distribuir folletos, carteles, y guias sobre temas de
nutricién, como la importancia de una dieta balanceada, la reduccion del consumo de azUcares y
grasas trans, y la necesidad de aumentar el consumo de frutas y verduras.

Uso de Plataformas Digitales: Utilizar grupos de whatsapp para compartir informacion, articulos,

recetas saludables, y consejos practicos de alimentacion.

Acciones de Educacion:

Talleres y Charlas: Organizar talleres interactivos y charlas periédicas sobre nutricion.

Demostraciones de Cocina: Realizar demostraciones en vivo para ensefiar a los participantes
cémo preparar comidas nutritivas y econdmicas con los alimentos disponibles en el comedor.

Acciones de Comunicacion:

Campafias de Sensibilizacion: Lanzar campafias de sensibilizacion dentro del comedor comunitario
y en la comunidad para destacar los beneficios de una alimentacién saludable y cémo puede

prevenir enfermedades.

Grupos de Discusién y Apoyo: Formar grupos de discusion y apoyo para que los participantes
compartan sus experiencias, desafios y estrategias exitosas, fomentando un ambiente de

aprendizaje colaborativo.

Conocimientos Adquiridos:

Los participantes comprenderan los principios de una dieta equilibrada y la importancia de

consumir una variedad de alimentos saludables.

Conoceran los efectos negativos del consumo excesivo de azlcares afadidos, grasas trans y sal.

Los participantes aprenderan a planificar y preparar comidas saludables y econémicas.

Desarrollaran habilidades para leer y entender las etiquetas nutricionales de los alimentos.
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Los participantes podran tomar decisiones informadas sobre su alimentacién diaria, optando por
opciones mas saludables.

Serén capaces de identificar y evitar alimentos y practicas alimenticias que contribuyan a
enfermedades cronicas.

Los participantes implementaran practicas de alimentacién saludable en sus hogares y
comunidades.

Habra una disminucion en la incidencia de enfermedades crénicas relacionadas con la
alimentacion en la comunidad.

A través de estas acciones integradas de informacién, educacién y comunicacion, se espera
capacitar a los participantes para que adopten y mantengan hébitos alimenticios saludables,
contribuyendo asi a su bienestar general y a la salud de la comunidad.

Descripcion de las acciones de informacion, educacion y comunicacion a desarrollar:
Informacion:

En el comedor Providencia Alta, se promoveran actividades de formacién en temas de
alimentacién y nutricion a través de medios fisicos, en el marco de la seguridad alimentaria y
nutricional. El objetivo es influir positivamente en la calidad de vida de los usuarios,
complementando el alimento que se brinda en el comedor comunitario.

Educacion:

Se reforzaran los conocimientos existentes teniendo en cuenta el proceso continuo con los
participantes para promover habitos y estilos de vida saludables. Ademas, se buscara generar
interés en las tematicas desarrolladas mediante un enfoque ludico-pedagdgico basado en las
experiencias personales. Este enfoque metodoldgico fomenta la recepcion de la informacion, ya
que los usuarios asocian sus vivencias personales con la informacion proporcionada por el
profesional de nutricién. Este mecanismo es eficaz para generar cambios comportamentales, uno
de los objetivos propuestos por el comedor. Cabe resaltar que este enfoque permitira a los
beneficiarios autoevaluarse respecto a sus acciones, las cuales serdn debatidas en las sesiones
para retroalimentacion, analisis y generacion de acuerdos.

Comunicacion;

A través de la reflexion sobre el estado de salud, se generard un andlisis en el que cada persona
identificara elementos a mejorar en sus estilos de vida saludables. El enfoque motivacional en
educacion sera alcanzar la salud mediante el reconocimiento de habitos y estilos de vida
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inadecuados y la manera de generar un cambio hacia el objetivo propuesto a través de acuerdos.
Se utilizaran infografias, folletos y carteleras para facilitar los mensajes en los que la comunidad

beneficiaria hizo énfasis o sobre los que surgieron mas preguntas, reforzando asi las teméaticas
abordadas.

Disminucién del consumo de azucares afiadidos y Actividad fisica Yoga

e Informacion:
Sefialar qué son los azucares afladidos y en donde se encuentran.

e Educacion:

Comprender la importancia de la reduccién del consumo de
AzuUcar y su relacién con la salud.

e Comunicacion:

Incorporar alternativas de preparacion para disminuir el consumo
de azlcares afiadidos empleando azUcares naturales en las
dinamicas cotidianas de los participantes.

Descripcién de la metodologia:

Para hacer dinamica esta sesion, se utilizaran dos juegos ludicos de tiro al blanco. Los
participantes se dividiran en dos equipos y aquel equipo que obtenga menos puntos tendra
la oportunidad de responder una pregunta relacionada con el tema y, en caso de no acertar,
realizar una penitencia. Esta dinamica no solo buscara mantener el interés y la participacion
activa de los asistentes, sino que también promoverd el aprendizaje y la reflexién sobre la
importancia de adoptar habitos alimenticios saludables para prevenir la diabetes.

Actividad fisica: Incorporar en la vida cotidiana los habitos aprendidos sobre alimentacion

saludable y actividad fisica, promoviendo la practica regular de ejercicios como la zumba.
Mensajes:

Tu salud empieza en el plato: elige alimentos frescos y variados cada dia."

"Una dieta balanceada es la mejor medicina para tu cuerpo. Alimenta tu salud, come bien."
Consumo de Frutas y Verduras

"Cinco al dia: incluye al menos cinco porciones de frutas y verduras en tu dieta diaria."

"Las frutas y verduras llenan tu vida de color y salud. jAfiadelas a tus comidas!"
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Reduccion de Azucares Afadidos

"Menos azlcar, mas salud: reduce el consumo de azucares afiadidos para sentirte mejor."
"Endulza tu vida de manera natural: opta por frutas en lugar de dulces procesados."
Reduccién de Grasas Trans y Saturadas

"Cuida tu corazén: elige grasas saludables y reduce las grasas trans y saturadas."
"Pequefios cambios, grandes beneficios: cocina con aceites saludables y evita frituras."
Reduccion del Consumo de Sal

"Menos sal, mas sabor: utiliza hierbas y especias para condimentar tus comidas."

"Cuida tu presion arterial: reduce el consumo de alimentos altos en sodio."

Hidratacién Adecuada

"El agua es vida: bebe al menos ocho vasos de agua al dia."

"Mantente hidratado: elige agua en lugar de bebidas azucaradas."

Educacién Nutricional

"Conocer es poder: aprende sobre nutricion y haz elecciones informadas."

“La educacion alimentaria es el primer paso hacia una vida saludable."

Alimentacién Econdmica y Saludable

"Comer sano no tiene que ser costoso: aprende a preparar comidas nutritivas y econémicas."
"Planifica tus comidas, ahorra dinero y mejora tu salud."

Beneficios de una Alimentacion Saludable

"Una buena alimentacion mejora tu energia, concentracion y bienestar general.”

"Cuida de ti: una dieta saludable te protege contra enfermedades crénicas."
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Habitos Alimenticios Sostenibles

"Pequefos cambios, grandes resultados: incorpora hébitos saludables poco a poco."

"La clave esta en la consistencia: mantén una alimentacion saludable todos los dias."

Herramienta/s pedagogica/s:

Nombre de Cror;c;gr:lma
la Descripcién Justificacion Recursos para
herramienta ~ disefioe 3

implementacion
Juego de | Para hacer dindmica esta sesion, | Esta herramienta | Juego de Tiro al | 16 AGOSTO
tiro al | se utilizaran dos juegos ludicos de | &  encuentra | blanco, 2024
blanco. | {iro al blanco. Los participantes se | disponible en dla infografias
Disminucion dividiran en dos equipos y aquel caja e | Recurso
del : bt herramientas de | humano:
consumo de | €AUIPO que - obtenga  Menos 1, gpg, Profesional  en
azucares puntos tendra la oportunidad de nutricion.
afadidos. responder una pregunta

relacionada con el tema y, en caso
de no acertar, realizar una
penitencia. Esta dinamica no solo
buscard mantener el interés y la
participacion de los asistentes,
sino que también promovera el
aprendizaje y la reflexion sobre la
importancia de adoptar habitos
alimenticios  saludables para
prevenir la diabetes.

4. EVALUACION

En la evaluacion del didlogo de saberes sobre la "Disminucion de azlcares afiadidos," se llevara a
cabo una dinamica interactiva de "tiro al blanco." Al inicio de la sesion, los participantes completaran
un pre-test para evaluar sus conocimientos iniciales sobre el tema. Durante la actividad, los
participantes lanzardn dardos hacia un tablero de tiro al blanco, que estaré dividido en secciones
con diferentes preguntas o afirmaciones relacionadas con la reduccién de azlcares afadidos en la
dieta. Al acertar en una seccion, los participantes responderan a la pregunta correspondiente o
discutirdn la afirmacién, fomentando un ambiente de aprendizaje colaborativo y divertido. Al final de
la dindmica, se administrara un post-test para evaluar los conocimientos adquiridos y se formularan
preguntas finales para reflexionar sobre como aplicar lo aprendido en la vida diaria. Esta
combinacién de pre-test, tiro al blanco y post-test facilitard una comprension mas profunda y préactica
sobre la importancia de reducir el consumo de azlcares afiadidos.
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Preguntas Orientadoras

1. ¢ Cuales son los efectos del consumo excesivo de azlcares afiadidos en la salud?

2. ¢ Qué alimentos y bebidas contienen altas cantidades de azUcares afiadidos?

3. ¢Cémo puedes identificar los azUcares afiadidos en las etiquetas de los alimentos?

4. ¢ Qué alternativas puedes utilizar en lugar de productos con altos niveles de azucares afiadidos?
5

d

Elaborado por:
Lizeth Duitama, Nutricionista Dietista
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1. DATOS GENERALES

Fecha: 22 Mayo 2024

Nombre del proyecto/servicio/localidad:

Proyecto 7745 “Compromiso por una Alimentacion Integral en Bogota” / Servicio de Alimentacion
Integral en la modalidad de comedor comunitario — comedor San Martin la fiscala alta Localidad
Rafael Uribe Uribe

Personas asignadas para la construccién de la estrategia Informacién, Educacion y
Comunicacion:

Lizeth Duitama (Profesional en Nutricién), lvonn Dayana Valderrama (Responsable del servicio)

2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

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

La metodologia empleada para identificar las necesidades de la comunidad incluy6 la realizacion
de una encuesta sobre prioridades en temas de estilos de vida saludables. El propdsito de esta
encuesta era involucrar a la comunidad en la identificacion de los temas mas relevantes,
permitiendo asi una colaboracién efectiva en el comedor comunitario a través de actividades
ludico-pedagdgicas.

Resultados de la encuesta: Respondieron a la encuesta un total de 30 personas, de las cuales
30 eran mayores de 18 afios y 23 menores de 18 afios. En cuanto a la distribucion por género,
participaron 18 mujeres y 12 hombres, mostrando una mayor participacion masculina. Las
tematicas que recibieron mayor aceptacion fueron las siguientes:

Plato saludable: 23 votos

Aumento del consumo de frutas y verduras: 18 votos

Disminucién del consumo de azUcares afiadidos: 18 votos

Reduccion del consumo de grasas trans y saturadas: 17 votos

Habitos alimentarios e higiene: 20 votos

En total, se registraron 96 votos para estas tematicas especificas, y un total de 150 votos
considerando todas las tematicas propuestas en la encuesta.

Grupo/s interactivo/s:

La poblacion beneficiaria del comedor comunitario San Martin la fiscala alta en su gran mayoria
son: adultos mayores, hombres y mujeres, de estratos 1 y 2, con muy bajo nivel educativo y en
situacion de vulnerabilidad de bajo recursos y en situacién de abandono.
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Identificacion participativa de la necesidad:

En reunién realizada en las instalaciones del comedor comunitario, participaron el responsable
del servicio, la inclusora social y el nutricionista. Durante este encuentro, y basandose en su
experiencia con la comunidad, se identificaron necesidades clave relacionadas con el buen uso
de los alimentos proporcionados en el comedor. Es fundamental que los participantes
comprendan la importancia de mantener una alimentacion saludable y econémica.

Se destaco la necesidad de brindar informacion sobre las teméticas identificadas previamente,
con el objetivo de ofrecer educacion nutricional. Ademas, se planted la importancia de fortalecer
el conocimiento sobre como mantener una alimentacién saludable y se exploraran métodos
efectivos para difundir esta informacion a la mayor cantidad posible de personas.

Causas y problemas asociados:

Para definir las tematicas y entornos que se incluirdn en la estrategia de Informacién, Educacion
y Comunicacion (IEC), es esencial considerar las siguientes causas y problemas subyacentes:

Acceso restringido a alimentos saludables: Aunque el comedor proporciona alimentos, es crucial
gue la comunidad aprenda a maximizar su valor nutricional y a complementar su dieta con
opciones saludables accesibles en su entorno

Insuficiente conocimiento nutricional: Muchos participantes no tienen informacién adecuada sobre
coémo preparar comidas equilibradas y econémicas utilizando los alimentos disponibles en el
comedor.

Desinformacion y mitos sobre alimentacion: Hay numerosas creencias erréneas sobre la
alimentacion que necesitan ser corregidas para promover habitos alimenticios mas saludables

Prioridad del tema:

Se dio prioridad a este tema porque:

Educacion como herramienta de cambio: La educacion nutricional empodera a los individuos para
gue tomen decisiones informadas sobre su dieta, promoviendo asi un cambio sostenible en los

héabitos alimenticios.

Costos y accesibilidad: Ensefiar a la comunidad a utilizar de manera éptima los alimentos
disponibles puede resultar en una dieta mas saludable sin incrementar significativamente los
costos.
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Causas abordables desde un proceso IEC:

Desinformacién nutricional: A través de talleres y materiales educativos, se puede proporcionar
informacion precisa y practica sobre nutricion.

Habitos alimenticios poco saludables: Se pueden organizar actividades y campafias para
promover la reduccién del consumo de azlcares afiadidos, grasas trans y sal, y el aumento del
consumo de frutas y verduras.

Implementando una estrategia IEC que aborde estas causas, se puede lograr una mejora
significativa en la salud y bienestar de la comunidad.

Entornos: Individual , Familiar , Institucional, , Comunitario _X__

Tema:

- Habitos alimentarios e higiene

- Aumento del consumo de frutas y verduras

- Disminucién del consumo de azucares afiadidos

- Reduccioén del consumo de grasas trans y saturadas
- Plato saludable de la familia colombiana

3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Alcance de la estrategia IEC:

El alcance de la estrategia IEC (Informacién, Educacién y Comunicacién) abarca desde la
evaluacion de las necesidades educativas y de informacién de los participantes del comedor,
hasta la implementacién de actividades y programas que promuevan la comprension y adopcién
de hébitos saludables. Esta estrategia busca empoderar a los individuos mediante el acceso a
conocimientos y herramientas précticas que les permitan mejorar su bienestar y calidad de vida,

promoviendo cambios sostenibles y positivos en sus comportamientos alimentarios y estilos de
vida.

Objetivo:

Implementar una estrategia integral de Informacion, Educacion y Comunicacion (IEC) en el
comedor comunitario para que los participantes adquieran conocimientos sobre nutricion,
aprendan habitos alimenticios saludables, tomen decisiones informadas y apliquen practicas
sostenibles en su entorno, con el fin de mejorar su salud y prevenir enfermedades cronicas no
transmisibles

Acciones de Informacion, Educacién y Comunicacion:
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Acciones de Informacion:

Distribucion de Materiales Educativos: Crear y distribuir folletos, carteles, y guias sobre temas de
nutricién, como la importancia de una dieta balanceada, la reduccion del consumo de azucaresy
grasas trans, y la necesidad de aumentar el consumo de frutas y verduras.

Uso de Plataformas Digitales: Utilizar grupos de whatsapp para compartir informacion, articulos,
recetas saludables, y consejos practicos de alimentacion.

Acciones de Educacion:
Talleres y Charlas: Organizar talleres interactivos y charlas periédicas sobre nutricion.

Demostraciones de Cocina: Realizar demostraciones en vivo para ensefar a los participantes
cémo preparar comidas nutritivas y econémicas con los alimentos disponibles en el comedor.

Acciones de Comunicacion:

Camparfias de Sensibilizacién: Lanzar campafias de sensibilizacion dentro del comedor
comunitario y en la comunidad para destacar los beneficios de una alimentaciéon saludable y cémo
puede prevenir enfermedades.

Grupos de Discusion y Apoyo: Formar grupos de discusion y apoyo para que los participantes
compartan sus experiencias, desafios y estrategias exitosas, fomentando un ambiente de
aprendizaje colaborativo.

Conocimientos Adquiridos:

Los participantes comprenderan los principios de una dieta equilibrada y la importancia de
consumir una variedad de alimentos saludables.

Conoceran los efectos negativos del consumo excesivo de azlcares afiadidos, grasas trans y sal.
Los participantes aprenderan a planificar y preparar comidas saludables y econémicas.
Desarrollaran habilidades para leer y entender las etiquetas nutricionales de los alimentos.

Los participantes podran tomar decisiones informadas sobre su alimentacion diaria, optando por
opciones mas saludables.

Seran capaces de identificar y evitar alimentos y practicas alimenticias que contribuyan a
enfermedades cronicas.
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Los participantes implementaran practicas de alimentacion saludable en sus hogares y
comunidades.

Habra una disminucién en la incidencia de enfermedades crénicas relacionadas con la
alimentacion en la comunidad.

A través de estas acciones integradas de informacién, educacion y comunicacion, se espera
capacitar a los participantes para que adopten y mantengan habitos alimenticios saludables,
contribuyendo asi a su bienestar general y a la salud de la comunidad.

Descripcion de las acciones de informacion, educacion y comunicacion a desarrollar:
Informacion:

En el comedor San Martin la fiscala alta, se promoveran actividades de formacién en temas de
alimentacion y nutricion a través de medios fisicos, en el marco de la seguridad alimentaria y
nutricional. El objetivo es influir positivamente en la calidad de vida de los usuarios,
complementando el alimento que se brinda en el comedor comunitario.

Educacion:

Se reforzaran los conocimientos existentes teniendo en cuenta el proceso continuo con los
participantes para promover habitos y estilos de vida saludables. Ademas, se buscara generar
interés en las teméaticas desarrolladas mediante un enfoque ladico-pedagégico basado en las
experiencias personales. Este enfoque metodoldgico fomenta la recepcion de la informacion, ya
que los usuarios asocian sus vivencias personales con la informacién proporcionada por el
profesional de nutricion. Este mecanismo es eficaz para generar cambios comportamentales, uno
de los objetivos propuestos por el comedor. Cabe resaltar que este enfoque permitira a los
beneficiarios autoevaluarse respecto a sus acciones, las cuales serdn debatidas en las sesiones
para retroalimentacion, analisis y generacion de acuerdos.

Comunicacion:

A través de la reflexion sobre el estado de salud, se generara un analisis en el que cada persona
identificara elementos a mejorar en sus estilos de vida saludables. El enfoque motivacional en
educaciéon sera alcanzar la salud mediante el reconocimiento de habitos y estilos de vida
inadecuados y la manera de generar un cambio hacia el objetivo propuesto a través de acuerdos.
Se utilizaran infografias, folletos y carteleras para facilitar los mensajes en los que la comunidad
beneficiaria hizo énfasis 0 sobre los que surgieron mas preguntas, reforzando asi las teméticas
abordadas.
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Disminucién del consumo de azucares afiadidos y Actividad fisica Yoga

e Informacion:
Sefialar qué son los azucares afadidos y en donde se encuentran.

e Educacion:

Comprender la importancia de la reduccién del consumo de azlcar y su relacion con la
salud.

e Comunicacion:

Incorporar alternativas de preparacion para disminuir el consumo de azlcares afiadidos
empleando azucares naturales en las dindmicas cotidianas de los participantes.

Descripcién de la metodologia:

Para hacer dinAmica esta sesion, se utilizaran dos juegos ludicos de tiro al blanco. Los
participantes se dividirdn en dos equipos y aquel equipo que obtenga menos puntos
tendra la oportunidad de responder una pregunta relacionada con el temay, en caso de
no acertar, realizar una penitencia. Esta dindmica no solo buscard mantener el interés y
la participacion activa de los asistentes, sino que también promovera el aprendizaje y la

reflexion sobre la importancia de adoptar habitos alimenticios saludables para prevenir la
diabetes.

Actividad fisica: Incorporar en la vida cotidiana los héabitos aprendidos sobre
alimentacién saludable y actividad fisica, promoviendo la practica regular de Rumba

Mensajes:

Tu salud empieza en el plato: elige alimentos frescos y variados cada dia."

"Una dieta balanceada es la mejor medicina para tu cuerpo. Alimenta tu salud, come bien."
Consumo de Frutas y Verduras

"Cinco al dia: incluye al menos cinco porciones de frutas y verduras en tu dieta diaria."
“Las frutas y verduras llenan tu vida de color y salud. jAfiddelas a tus comidas!"

Reduccién de Azucares Afadidos

"Menos azlcar, mas salud: reduce el consumo de azlcares afiadidos para sentirte mejor."
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"Endulza tu vida de manera natural: opta por frutas en lugar de dulces procesados."
Reduccién de Grasas Trans y Saturadas

"Cuida tu corazén: elige grasas saludables y reduce las grasas trans y saturadas."
"Pequefios cambios, grandes beneficios: cocina con aceites saludables y evita frituras."
Reduccion del Consumo de Sal

"Menos sal, mas sabor: utiliza hierbas y especias para condimentar tus comidas."
"Cuida tu presién arterial: reduce el consumo de alimentos altos en sodio."

Hidratacion Adecuada

"El agua es vida: bebe al menos ocho vasos de agua al dia."

"Mantente hidratado: elige agua en lugar de bebidas azucaradas."

Educacion Nutricional

"Conocer es poder: aprende sobre nutricién y haz elecciones informadas."

"La educacion alimentaria es el primer paso hacia una vida saludable."

Alimentacién Econémica y Saludable

"Comer sano no tiene que ser costoso: aprende a preparar comidas nutritivas y econémicas."
"Planifica tus comidas, ahorra dinero y mejora tu salud."

Beneficios de una Alimentacion Saludable

"Una buena alimentacion mejora tu energia, concentracion y bienestar general.”
"Cuida de ti: una dieta saludable te protege contra enfermedades crénicas."

Habitos Alimenticios Sostenibles

"Pequefios cambios, grandes resultados: incorpora habitos saludables poco a poco."
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"La clave esté en la consistencia: mantén una alimentacion saludable todos los dias."

Herramienta/s pedagdgica/s:

Nombre de Cronograma
la Descripcion Justificacién Recursos para el disefio e
herramienta implementacién
Juego de | Se abordard la temética | Esta herramienta | Juego de Rana | 18
rana "Reduccién del consumo de | se encuentra | saludable, SEPTIEMBRE
salgdabilt,a. grasas trans y saturadas’. Se dlgpon|ble en dIa p|;nponfgs, 2024
Reduccion llevara a cabo a través de una | S¥2 € | Infogratias
del . . ) herramientas de | Recurso
consumo de actividad ludica denominada la SDIS humano:
grasas trans | “Rana Alimentaria”. En esta Profesional  en
y saturadas. | dinamica, los participantes se nutricion.

dividirdn en dos grupos, Yy

utilizando pimpones,

intentaran acertar en los

vasos asignados con

puntajes mas altos. El equipo
gue logre acumular mas
puntos sera el ganador,
mientras que el otro grupo
debera responder una
pregunta relacionada con la
tematica.

4. EVALUACION

En la evaluacién del dialogo de saberes sobre la "Reducciéon del consumo de grasas trans y
saturadas," se llevara a cabo una actividad interactiva utilizando "Rana Alimentaria" Al comienzo
de la sesion, los participantes completaran un pre-test para evaluar sus conocimientos iniciales
sobre los efectos de las grasas trans y saturadas en la salud. Durante la dinamica, los
participantes se dividiran en dos grupos, y utilizando pimpones, intentaran acertar en los vasos
asignados para lograr mayor puntaje y los otros responderan preguntas relacionadas con el tema,
lo que fomentara una discusion activa y reflexiva. Al finalizar la actividad, se administrard un post-
test para medir los conocimientos adquiridos y se plantearan preguntas finales para reflexionar
sobre como reducir el consumo de estas grasas en la vida diaria. Esta combinacion de pre-test,
sopa de letras y post-test ofrecerd un enfoque lidico y educativo para comprender la importancia
de limitar el consumo de grasas trans y saturadas.

Preguntas Orientadoras
1. ¢, Qué son las grasas trans y saturadas, y por qué es importante reducir su consumo?

2. ¢, Qué alimentos comunes contienen altas cantidades de grasas trans y saturadas?
3. ¢Como pueden las grasas trans y saturadas afectar tu salud?
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4. ¢ Qué alternativas mas saludables puedes utilizar en lugar de alimentos ricos en grasas trans
y saturadas?

5. ¢ Qué estrategias puedes emplear para leer las etiquetas de los alimentos y evitar el consumo
excesivo de estas grasas?

Elaborado por:
Lizeth Duitama, Nutricionista Dietista
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1. DATOS GENERALES

Fecha: 22 Mayo 2024

Nombre del proyecto/servicio/localidad:

Proyecto 7745 “Compromiso por una Alimentacion Integral en Bogota” / Servicio de Alimentacion
Integral en la modalidad de comedor comunitario — comedor San Martin la fiscala alta Localidad
Rafael Uribe Uribe

Personas asignadas para la construccién de la estrategia Informacién, Educacion y
Comunicacion:

Lizeth Duitama (Profesional en Nutricién), lvonn Dayana Valderrama (Responsable del servicio)

2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

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

La metodologia empleada para identificar las necesidades de la comunidad incluy6 la realizacion
de una encuesta sobre prioridades en temas de estilos de vida saludables. El propdsito de esta
encuesta era involucrar a la comunidad en la identificacion de los temas mas relevantes,
permitiendo asi una colaboracién efectiva en el comedor comunitario a través de actividades
ludico-pedagdgicas.

Resultados de la encuesta: Respondieron a la encuesta un total de 30 personas, de las cuales
30 eran mayores de 18 afios y 23 menores de 18 afios. En cuanto a la distribucion por género,
participaron 18 mujeres y 12 hombres, mostrando una mayor participacion masculina. Las
tematicas que recibieron mayor aceptacion fueron las siguientes:

Plato saludable: 23 votos

Aumento del consumo de frutas y verduras: 18 votos

Disminucién del consumo de azUcares afiadidos: 18 votos

Reduccion del consumo de grasas trans y saturadas: 17 votos

Habitos alimentarios e higiene: 20 votos

En total, se registraron 96 votos para estas tematicas especificas, y un total de 150 votos
considerando todas las tematicas propuestas en la encuesta.

Grupo/s interactivo/s:

La poblacion beneficiaria del comedor comunitario San Martin la fiscala alta en su gran mayoria
son: adultos mayores, hombres y mujeres, de estratos 1 y 2, con muy bajo nivel educativo y en
situacion de vulnerabilidad de bajo recursos y en situacién de abandono.
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Identificacion participativa de la necesidad:

En reunién realizada en las instalaciones del comedor comunitario, participaron el responsable
del servicio, la inclusora social y el nutricionista. Durante este encuentro, y basandose en su
experiencia con la comunidad, se identificaron necesidades clave relacionadas con el buen uso
de los alimentos proporcionados en el comedor. Es fundamental que los participantes
comprendan la importancia de mantener una alimentacion saludable y econémica.

Se destaco la necesidad de brindar informacion sobre las teméticas identificadas previamente,
con el objetivo de ofrecer educacion nutricional . Ademas, se planteé la importancia de fortalecer
el conocimiento sobre como mantener una alimentacién saludable y se exploraran métodos
efectivos para difundir esta informacion a la mayor cantidad posible de personas.

Causas y problemas asociados:

Para definir las tematicas y entornos que se incluirdn en la estrategia de Informacién, Educacion
y Comunicacion (IEC), es esencial considerar las siguientes causas y problemas subyacentes:

Acceso restringido a alimentos saludables: Aunque el comedor proporciona alimentos, es crucial
gue la comunidad aprenda a maximizar su valor nutricional y a complementar su dieta con
opciones saludables accesibles en su entorno

Insuficiente conocimiento nutricional: Muchos participantes no tienen informacién adecuada sobre
coémo preparar comidas equilibradas y econémicas utilizando los alimentos disponibles en el
comedor.

Desinformacion y mitos sobre alimentacion: Hay numerosas creencias erréneas sobre la
alimentacion que necesitan ser corregidas para promover habitos alimenticios mas saludables

Prioridad del tema:

Se dio prioridad a este tema porque:

Educacion como herramienta de cambio: La educacion nutricional empodera a los individuos para
gue tomen decisiones informadas sobre su dieta, promoviendo asi un cambio sostenible en los

héabitos alimenticios.

Costos y accesibilidad: Ensefiar a la comunidad a utilizar de manera éptima los alimentos
disponibles puede resultar en una dieta mas saludable sin incrementar significativamente los
costos.
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Causas abordables desde un proceso IEC:

Desinformacién nutricional: A través de talleres y materiales educativos, se puede proporcionar
informacion precisa y practica sobre nutricion.

Habitos alimenticios poco saludables: Se pueden organizar actividades y campafias para
promover la reduccién del consumo de azlcares afiadidos, grasas trans y sal, y el aumento del
consumo de frutas y verduras.

Implementando una estrategia IEC que aborde estas causas, se puede lograr una mejora
significativa en la salud y bienestar de la comunidad.

Entornos: Individual , Familiar , Institucional, , Comunitario _X__

Tema:

- Habitos alimentarios e higiene

- Aumento del consumo de frutas y verduras

- Disminucién del consumo de azucares afiadidos

- Reduccioén del consumo de grasas trans y saturadas
- Plato saludable de la familia colombiana

3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Alcance de la estrategia IEC:

Desde la identificacidon de las necesidades en educacion de los participantes del comedor,

hasta la busqueda de la apropiacién de los conceptos que influya en el cambio de habitos
gue permitan tener un estilo de vida saludable.

Objetivo:

Implementar una estrategia integral de Informacion, Educacion y Comunicacion (IEC) en el
comedor comunitario para que los participantes adquieran conocimientos sobre nutricién,
aprendan habitos alimenticios saludables, tomen decisiones informadas y apliquen practicas
sostenibles en su entorno, con el fin de mejorar su salud y prevenir enfermedades cronicas no
transmisibles

Acciones de Informacién, Educacién y Comunicacion:

Acciones de Informacion:
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Distribucion de Materiales Educativos: Crear y distribuir folletos, carteles, y guias sobre temas de
nutricién, como la importancia de una dieta balanceada, la reduccion del consumo de azucaresy
grasas trans, y la necesidad de aumentar el consumo de frutas y verduras.

Uso de Plataformas Digitales: Utilizar grupos de whatsapp para compartir informacion, articulos,
recetas saludables, y consejos practicos de alimentacion.

Acciones de Educacién:
Talleres y Charlas: Organizar talleres interactivos y charlas periddicas sobre nutricion.

Demostraciones de Cocina: Realizar demostraciones en vivo para ensefar a los participantes
cémo preparar comidas nutritivas y econémicas con los alimentos disponibles en el comedor.

Acciones de Comunicacion:

Camparfias de Sensibilizacién: Lanzar campafias de sensibilizacion dentro del comedor
comunitario y en la comunidad para destacar los beneficios de una alimentacién saludable y cémo
puede prevenir enfermedades.

Grupos de Discusion y Apoyo: Formar grupos de discusion y apoyo para que los participantes
compartan sus experiencias, desafios y estrategias exitosas, fomentando un ambiente de
aprendizaje colaborativo.

Conocimientos Adquiridos:

Los participantes comprenderan los principios de una dieta equilibrada y la importancia de
consumir una variedad de alimentos saludables.

Conoceran los efectos negativos del consumo excesivo de azlcares afiadidos, grasas trans y sal.
Los participantes aprenderan a planificar y preparar comidas saludables y econémicas.
Desarrollaran habilidades para leer y entender las etiquetas nutricionales de los alimentos.

Los participantes podran tomar decisiones informadas sobre su alimentacion diaria, optando por
opciones mas saludables.

Seran capaces de identificar y evitar alimentos y practicas alimenticias que contribuyan a
enfermedades crénicas.
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Los participantes implementaran practicas de alimentacion saludable en sus hogares y
comunidades.

Habra una disminucién en la incidencia de enfermedades crénicas relacionadas con la
alimentacion en la comunidad.

A través de estas acciones integradas de informacién, educacion y comunicacion, se espera
capacitar a los participantes para que adopten y mantengan habitos alimenticios saludables,
contribuyendo asi a su bienestar general y a la salud de la comunidad.

Descripcion de las acciones de informacion, educacion y comunicacion a desarrollar:
Informacion:

En el comedor San Martin la fiscala alta, se promoveran actividades de formacién en temas de
alimentacion y nutricion a través de medios fisicos, en el marco de la seguridad alimentaria y
nutricional. El objetivo es influir positivamente en la calidad de vida de los usuarios,
complementando el alimento que se brinda en el comedor comunitario.

Educacion:

Se reforzaran los conocimientos existentes teniendo en cuenta el proceso continuo con los
participantes para promover habitos y estilos de vida saludables. Ademas, se buscara generar
interés en las teméaticas desarrolladas mediante un enfoque ladico-pedagégico basado en las
experiencias personales. Este enfoque metodoldgico fomenta la recepcion de la informacion, ya
que los usuarios asocian sus vivencias personales con la informacién proporcionada por el
profesional de nutricion. Este mecanismo es eficaz para generar cambios comportamentales, uno
de los objetivos propuestos por el comedor. Cabe resaltar que este enfoque permitira a los
beneficiarios autoevaluarse respecto a sus acciones, las cuales serdn debatidas en las sesiones
para retroalimentacion, analisis y generacion de acuerdos.

Comunicacion:

A través de la reflexion sobre el estado de salud, se generara un analisis en el que cada persona
identificara elementos a mejorar en sus estilos de vida saludables. El enfoque motivacional en
educaciéon sera alcanzar la salud mediante el reconocimiento de habitos y estilos de vida
inadecuados y la manera de generar un cambio hacia el objetivo propuesto a través de acuerdos.
Se utilizaran infografias, folletos y carteleras para facilitar los mensajes en los que la comunidad
beneficiaria hizo énfasis 0 sobre los que surgieron mas preguntas, reforzando asi las teméticas
abordadas.
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Aumento del consumo de frutas y verduras y Actividad fisica Baile mix

e Informacion:
Conocer los beneficios del consumo de frutas y verduras diariamente
y la forma adecuada de su conservacion y almacenamiento en el
hogar, asi como informar sobre las desventajas del consumo de
frutas y verduras industrializadas, las ventajas del consumo de
Agua y la realizacion de actividad fisica.

e Educacion:
Comprender la importancia del consumo de frutas y verduras
diariamente y recordar los beneficios del consumo de agua y de
La realizacion de actividad fisica para mejorar la calidad de vida.

e Comunicacion:
Proponer el aumento del consumo de frutas, verduras, agua y
actividad fisica diariamente en el hogar a partir del conocimiento
adquirido sobre sus beneficios para la salud

Descripcion de la metodologia:
El profesional en Nutricién abordara la tematica central de la importancia de los beneficios del

consumo de frutas y verduras, durante la actividad se utilizardn modulos de alimentos
representativos de frutas y verduras. Ademas, se llevara a cabo una actividad interactiva que
consistird en un laberinto impreso en hojas, donde los participantes deberan elegir el camino que
conduzca a los alimentos saludables. Con esta metodologia, se busca educar de manera practica
y visual sobre la relevancia de incluir frutas y verduras en la dieta diaria. Los médulos de alimentos
serviran como herramientas didacticas para identificar y comprender los diferentes grupos
alimenticios, mientras que el laberinto incentivara la participacion activa de los asistentes,
desafiandolos a tomar decisiones saludables en un entorno ladico y educativo.

Actividad fisica: Incorporar en la vida cotidiana los habitos aprendidos sobre alimentacion
saludable y actividad fisica, promoviendo el aumento del consumo de frutas y verduras y la practica
regular de ejercicios como el Baile Mix.

Mensajes:

Tu salud empieza en el plato: elige alimentos frescos y variados cada dia."
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"Una dieta balanceada es la mejor medicina para tu cuerpo. Alimenta tu salud, come bien."
Consumo de Frutas y Verduras

"Cinco al dia: incluye al menos cinco porciones de frutas y verduras en tu dieta diaria."
"Las frutas y verduras llenan tu vida de color y salud. jAfiadelas a tus comidas!"
Reduccion de Azucares Anadidos

"Menos azlcar, mas salud: reduce el consumo de azucares afladidos para sentirte mejor."
"Endulza tu vida de manera natural: opta por frutas en lugar de dulces procesados."
Reduccién de Grasas Trans y Saturadas

"Cuida tu corazén: elige grasas saludables y reduce las grasas trans y saturadas."
"Pequefios cambios, grandes beneficios: cocina con aceites saludables y evita frituras."
Reduccion del Consumo de Sal

"Menos sal, mas sabor: utiliza hierbas y especias para condimentar tus comidas."

"Cuida tu presion arterial: reduce el consumo de alimentos altos en sodio."

Hidratacion Adecuada

"El agua es vida: bebe al menos ocho vasos de agua al dia."

"Mantente hidratado: elige agua en lugar de bebidas azucaradas."

Educacion Nutricional

"Conocer es poder: aprende sobre nutricién y haz elecciones informadas."”

“"La educacion alimentaria es el primer paso hacia una vida saludable.”

Alimentacion Econémica y Saludable

"Comer sano no tiene que ser costoso: aprende a preparar comidas nutritivas y econémicas."
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"Planifica tus comidas, ahorra dinero y mejora tu salud."

Beneficios de una Alimentacion Saludable

"Una buena alimentacién mejora tu energia, concentracion y bienestar general."

"Cuida de ti: una dieta saludable te protege contra enfermedades cronicas."

Habitos Alimenticios Sostenibles

"Pequefios cambios, grandes resultados: incorpora habitos saludables poco a poco."

"La clave estéa en la consistencia;: mantén una alimentacion saludable todos los dias."

Herramienta/s pedagdgica/s:

Nombre de Cronograma
la Descripcién Justificacién Recursos para el disefio e
herramienta implementacion
Juego de [El profesional en Nutriciébn | Esta herramienta | Juego de rana, | 13 JULIO 2024
Laberinto.  |abordara la temética central de | S€ encuentra | pimpones y
Aumento la importancia  de los | disponible en la | tarjetas con
del beneficios del consumo de | &3 de | preguntas
consumo ‘ q d | herramientas de | Recurso
de frutas y [TUtas y verduras, durante 1a | |, gpg, humano:

de alimentos representativos nutricion.

de frutas y verduras. Ademas,
se llevara a cabo una actividad
interactiva que consistira en un
laberinto impreso en hojas,
donde los participantes
deberan elegir el camino que
conduzca a los alimentos
saludables. Con esta
metodologia, se busca educar
de manera practica y visual
sobre la relevancia de incluir
frutas y verduras en la dieta
diaria. Los modulos de
alimentos  servirhn  como
herramientas didacticas para
identificar y comprender los
diferentes grupos alimenticios,
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mientras que el laberinto
incentivara la participacién
activa de los asistentes,
desafiandolos a tomar
decisiones saludables en un
entorno lidico y educativo

4. EVALUACION

En la evaluacion del dialogo de saberes sobre los "Beneficios del consumo de frutas y verduras,"
se llevarda a cabo una dinamica conocida como el "laberinto." Al inicio de la sesion, los
participantes completaran un pre-test para evaluar sus conocimientos iniciales sobre los
beneficios de consumir frutas y verduras. Durante la actividad, los participantes navegaran a
través de un laberinto impreso en hojas, donde deberdn responder las preguntas
correspondientes antes de continuar. Estas preguntas servirdn para guiar la discusion y
profundizar en los conocimientos sobre la importancia de incorporar frutas y verduras en la dieta
diaria. Al final de la dinAmica, se administrard un post-test para evaluar los conocimientos
adquiridos y se formularan preguntas finales para reflexionar sobre lo aprendido. Esta
combinacién de pre-test, dinamica interactiva y post-test permitird una comprension mas integral
de los beneficios del consumo de frutas y verduras.

Preguntas Orientadoras

1. ¢Cuales son algunos de los beneficios para la salud de consumir frutas y verduras
regularmente?

2. ¢, Qué tipos de nutrientes se encuentran comunmente en frutas y verduras?

3. ¢ Como puede el consumo de frutas y verduras ayudar a prevenir enfermedades?

4. ¢ Cuales son tus frutas y verduras favoritas y como las incorporas en tu dieta?

5. ¢ Qué estrategias puedes usar para aumentar el consumo de frutas y verduras en tu dia a dia?

Elaborado por:
Lizeth Duitama, Nutricionista Dietista
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1. DATOS GENERALES

Fecha: 22 Mayo 2024

Nombre del proyecto/servicio/localidad:

Proyecto 7745 “Compromiso por una Alimentacion Integral en Bogota” / Servicio de Alimentacion
Integral en la modalidad de comedor comunitario — comedor San Martin la fiscala alta Localidad
Rafael Uribe Uribe

Personas asignadas para la construccién de la estrategia Informacién, Educacion y
Comunicacion:

Lizeth Duitama (Profesional en Nutricién), Ivonne Dayana Valderrama (Responsable del
servicio)

2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

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

La metodologia empleada para identificar las necesidades de la comunidad incluy6 la realizacion
de una encuesta sobre prioridades en temas de estilos de vida saludables. El propésito de esta
encuesta era involucrar a la comunidad en la identificacion de los temas mas relevantes,
permitiendo asi una colaboracién efectiva en el comedor comunitario a través de actividades
lGdico-pedagobgicas.

Resultados de la encuesta: Respondieron a la encuesta un total de 30 personas, de las cuales
30 eran mayores de 18 afios y 23 menores de 18 afios. En cuanto a la distribucién por género,
participaron 18 mujeres y 12 hombres, mostrando una mayor participaciébn masculina. Las
tematicas que recibieron mayor aceptacion fueron las siguientes:

Plato saludable: 23 votos

Aumento del consumo de frutas y verduras: 18 votos

Disminucién del consumo de azucares afadidos: 18 votos

Reduccion del consumo de grasas trans y saturadas: 17 votos

Habitos alimentarios e higiene: 20 votos

En total, se registraron 96 votos para estas tematicas especificas, y un total de 150 votos
considerando todas las tematicas propuestas en la encuesta.

Grupol/s interactivol/s:

La poblacion beneficiaria del comedor comunitario San Martin la fiscala alta en su gran mayoria
son: adultos mayores, hombres y mujeres, de estratos 1 y 2, con muy bajo nivel educativo y en
situacion de vulnerabilidad de bajo recursos y en situacién de abandono.
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Identificacion participativa de la necesidad:

En reunién realizada en las instalaciones del comedor comunitario, participaron el responsable
del servicio, la inclusora social y el nutricionista. Durante este encuentro, y basandose en su
experiencia con la comunidad, se identificaron necesidades clave relacionadas con el buen uso
de los alimentos proporcionados en el comedor. Es fundamental que los participantes
comprendan la importancia de mantener una alimentacion saludable y econémica.

Se destaco la necesidad de brindar informacion sobre las teméticas identificadas previamente,
con el objetivo de ofrecer educacion nutricional . Ademas, se planteé la importancia de fortalecer
el conocimiento sobre cdmo mantener una alimentacién saludable y se explorardn métodos
efectivos para difundir esta informacion a la mayor cantidad posible de personas.

Causas y problemas asociados:

Para definir las tematicas y entornos que se incluirdn en la estrategia de Informacioén, Educacién
y Comunicacion (IEC), es esencial considerar las siguientes causas y problemas subyacentes:

Acceso restringido a alimentos saludables: Aunque el comedor proporciona alimentos, es crucial
gue la comunidad aprenda a maximizar su valor nutricional y a complementar su dieta con
opciones saludables accesibles en su entorno

Insuficiente conocimiento nutricional: Muchos participantes no tienen informacién adecuada sobre
cdmo preparar comidas equilibradas y econdmicas utilizando los alimentos disponibles en el
comedor.

Desinformacion y mitos sobre alimentaciobn: Hay numerosas creencias erréneas sobre la
alimentacion que necesitan ser corregidas para promover habitos alimenticios mas saludables

Prioridad del tema:
Se dio prioridad a este tema porque:

Educacion como herramienta de cambio: La educacion nutricional empodera a los individuos para
gue tomen decisiones informadas sobre su dieta, promoviendo asi un cambio sostenible en los
hébitos alimenticios.

Costos y accesibilidad: Ensefiar a la comunidad a utilizar de manera 6ptima los alimentos
disponibles puede resultar en una dieta mas saludable sin incrementar significativamente los
costos.
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Causas abordables desde un proceso IEC:

Desinformacién nutricional: A través de talleres y materiales educativos, se puede proporcionar
informacion precisa y practica sobre nutricion.

Habitos alimenticios poco saludables: Se pueden organizar actividades y campafias para
promover la reduccién del consumo de azlcares afiadidos, grasas trans y sal, y el aumento del
consumo de frutas y verduras.

Implementando una estrategia IEC que aborde estas causas, se puede lograr una mejora
significativa en la salud y bienestar de la comunidad.

Entornos: Individual , Familiar , Institucional, , Comunitario _X__

Tema:

- Habitos alimentarios e higiene

- Aumento del consumo de frutas y verduras

- Disminucién del consumo de azucares afiadidos

- Reduccioén del consumo de grasas trans y saturadas
- Plato saludable de la familia colombiana

3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Alcance de la estrategia IEC:

Desde la identificacion de las necesidades en educacién de los participantes del comedor,
hasta la busqueda de la apropiacion de los conceptos que influya en el cambio de habitos
gue permitan tener un estilo de vida saludable.

Objetivo:

Implementar una estrategia integral de Informacion, Educacion y Comunicacion (IEC) en el
comedor comunitario para que los participantes adquieran conocimientos sobre nutricion,
aprendan habitos alimenticios saludables, tomen decisiones informadas y apliquen practicas
sostenibles en su entorno, con el fin de mejorar su salud y prevenir enfermedades cronicas no
transmisibles

Acciones de Informacién, Educacion y Comunicacion:

Acciones de Informacion:
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Distribucion de Materiales Educativos: Crear y distribuir folletos, carteles, y guias sobre temas de
nutricién, como la importancia de una dieta balanceada, la reduccion del consumo de azucaresy
grasas trans, y la necesidad de aumentar el consumo de frutas y verduras.

Uso de Plataformas Digitales: Utilizar grupos de whatsapp para compartir informacion, articulos,
recetas saludables, y consejos practicos de alimentacion.

Acciones de Educacién:
Talleres y Charlas: Organizar talleres interactivos y charlas periddicas sobre nutricion.

Demostraciones de Cocina: Realizar demostraciones en vivo para ensefar a los participantes
cémo preparar comidas nutritivas y econémicas con los alimentos disponibles en el comedor.

Acciones de Comunicacion:

Camparfias de Sensibilizacién: Lanzar campafias de sensibilizacion dentro del comedor
comunitario y en la comunidad para destacar los beneficios de una alimentacién saludable y cémo
puede prevenir enfermedades.

Grupos de Discusion y Apoyo: Formar grupos de discusion y apoyo para que los participantes
compartan sus experiencias, desafios y estrategias exitosas, fomentando un ambiente de
aprendizaje colaborativo.

Conocimientos Adquiridos:

Los participantes comprenderan los principios de una dieta equilibrada y la importancia de
consumir una variedad de alimentos saludables.

Conoceran los efectos negativos del consumo excesivo de azlcares afiadidos, grasas trans y sal.
Los participantes aprenderan a planificar y preparar comidas saludables y econémicas.
Desarrollaran habilidades para leer y entender las etiquetas nutricionales de los alimentos.

Los participantes podran tomar decisiones informadas sobre su alimentacion diaria, optando por
opciones mas saludables.

Seran capaces de identificar y evitar alimentos y practicas alimenticias que contribuyan a
enfermedades crénicas.
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Los participantes implementaran practicas de alimentacion saludable en sus hogares y
comunidades.

Habra una disminucién en la incidencia de enfermedades crénicas relacionadas con la
alimentacion en la comunidad.

A través de estas acciones integradas de informacién, educacion y comunicacion, se espera
capacitar a los participantes para que adopten y mantengan habitos alimenticios saludables,
contribuyendo asi a su bienestar general y a la salud de la comunidad.

Descripcion de las acciones de informacion, educacién y comunicacién a desarrollar:
Informacion:

En el comedor San Martin la fiscala alta, se promoveran actividades de formacién en temas de
alimentacion y nutricion a través de medios fisicos, en el marco de la seguridad alimentaria y
nutricional. El objetivo es influir positivamente en la calidad de vida de los usuarios,
complementando el alimento que se brinda en el comedor comunitario.

Educacion:

Se reforzaran los conocimientos existentes teniendo en cuenta el proceso continuo con los
participantes para promover habitos y estilos de vida saludables. Ademas, se buscara generar
interés en las teméaticas desarrolladas mediante un enfoque ladico-pedagégico basado en las
experiencias personales. Este enfoque metodoldgico fomenta la recepcion de la informacion, ya
que los usuarios asocian sus vivencias personales con la informacién proporcionada por el
profesional de nutricion. Este mecanismo es eficaz para generar cambios comportamentales, uno
de los objetivos propuestos por el comedor. Cabe resaltar que este enfoque permitira a los
beneficiarios autoevaluarse respecto a sus acciones, las cuales serdn debatidas en las sesiones
para retroalimentacion, analisis y generacion de acuerdos.

Comunicacion:

A través de la reflexion sobre el estado de salud, se generara un analisis en el que cada persona
identificara elementos a mejorar en sus estilos de vida saludables. El enfoque motivacional en
educaciéon sera alcanzar la salud mediante el reconocimiento de habitos y estilos de vida
inadecuados y la manera de generar un cambio hacia el objetivo propuesto a través de acuerdos.
Se utilizaran infografias, folletos y carteleras para facilitar los mensajes en los que la comunidad
beneficiaria hizo énfasis 0 sobre los que surgieron mas preguntas, reforzando asi las teméticas
abordadas.
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Habitos alimentarios e higiene y Actividad fisica Zumba

¢ Informacion:
Reconocer los diferentes grupos de alimentos y sus caracteristicas.
Conocer cuales son los habitos adecuados a tener en el comedor en los tiempos de comidas,
bien sea, en la unidad operativa como en casa.

e Educacion:
Comprender la importancia de la adecuada seleccion de alimentos para la salud
Identificar los adecuados habitos de comportamiento en el comedor.

e Comunicacion:
Implementar practicas para una adecuada selecciéon de alimentos.
Aplicar adecuados habitos de comportamiento durante los
tiempos de las comidas

Descripcion de la metodologia:

La Nutricionista dietista liderara una intervencién centrada en la tematica " Habitos alimentarios e
higiene” El enfoque principal de la sesion sera proporcionar educacion en dicha temética, luego
se llevard a cabo una actividad ludica llamada "juego de rana". Se formaran dos equipos, y el
equipo que obtenga el mayor puntaje sera declarado ganador. Por otro lado, el equipo contrario
debera responder una pregunta relacionada con las practicas alimentarias y la higiene y realizar
una penitencia en caso de no responder correctamente.

Actividad fisica: Promover la adopcién de habitos de vida saludable a través de la zumba para
incentivar y mejorar la condicion fisica general de los participantes y complemente las iniciativas
de educacion nutricional y salud del comedor comunitario.

Mensajes:

Tu salud empieza en el plato: elige alimentos frescos y variados cada dia."

"Una dieta balanceada es la mejor medicina para tu cuerpo. Alimenta tu salud, come bien."
Consumo de Frutas y Verduras

"Cinco al dia: incluye al menos cinco porciones de frutas y verduras en tu dieta diaria."

“Las frutas y verduras llenan tu vida de color y salud. jAfiddelas a tus comidas!"
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Reduccion de Azucares Anadidos

"Menos azlcar, mas salud: reduce el consumo de azucares afladidos para sentirte mejor."
"Endulza tu vida de manera natural: opta por frutas en lugar de dulces procesados."
Reduccién de Grasas Trans y Saturadas

"Cuida tu corazon: elige grasas saludables y reduce las grasas trans y saturadas."
"Pequefios cambios, grandes beneficios: cocina con aceites saludables y evita frituras."
Reduccion del Consumo de Sal

"Menos sal, mas sabor: utiliza hierbas y especias para condimentar tus comidas."

"Cuida tu presion arterial: reduce el consumo de alimentos altos en sodio."

Hidratacién Adecuada

"El agua es vida: bebe al menos ocho vasos de agua al dia."

"Mantente hidratado: elige agua en lugar de bebidas azucaradas."

Educacién Nutricional

"Conocer es poder: aprende sobre nutricion y haz elecciones informadas."

“"La educacion alimentaria es el primer paso hacia una vida saludable.”

Alimentacién Econdmica y Saludable

"Comer sano no tiene que ser costoso: aprende a preparar comidas nutritivas y econémicas."
"Planifica tus comidas, ahorra dinero y mejora tu salud."

Beneficios de una Alimentacion Saludable

"Una buena alimentacion mejora tu energia, concentracion y bienestar general.”

"Cuida de ti: una dieta saludable te protege contra enfermedades cronicas."
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Habitos Alimenticios Sostenibles
"Pequefos cambios, grandes resultados: incorpora hébitos saludables poco a poco."

"La clave esta en la consistencia: mantén una alimentacion saludable todos los dias."

Herramienta/s pedagogica/s:

Cronograma
Nombre de parg ol
la Descripcién Justificacién Recursos e
disefio e

herramienta implementacion

Juego de | La Nutricionista  dietista | Esta herramienta | Juego de rana, | 15 JUNIO 2024

Rana. liderard una intervencion | se encuentra | pimpones y
Habitos centrada en la tematica " | disponible en la | tarjetas con
alimentarios | Habitos  alimentarios e | c@ja de | preguntas
e higiene higiene” EI enfoque principal herramientas de | Recurso
de la sesion sera proporcionar la SDIS. human_o:
. . Lo Profesional en
educacion en dicha temética, o
nutricion.

luego se llevard a cabo una
actividad ladica llamada
"juego de rana". Se formaran
dos equipos, y el equipo que
obtenga el mayor puntaje
sera declarado ganador. Por
otro lado, el equipo contrario
debera responder una
pregunta relacionada con las
practicas alimentarias y la
higiene 'y realizar una
penitencia en caso de no
responder correctamente.

4. EVALUACION

En la evaluacion del dialogo de saberes sobre "Habitos alimentarios e higiene," se realizara una
dinamica ludica conocida como el "juego de la rana." Antes de comenzar la actividad, los
participantes completaran un pre-test para evaluar sus conocimientos iniciales sobre habitos
alimentarios saludables y practicas de higiene. Durante la dinamica los participantes responderan
a la pregunta correspondiente, generando un ambiente de aprendizaje divertido e interactivo. A
lo largo de la sesion, se utilizardn preguntas orientadoras para dirigir la discusiéon y explorar los
conocimientos previos de los participantes. Al finalizar la actividad, se administrard un post-test
para evaluar los conocimientos adquiridos y se haran preguntas finales para reflexionar sobre lo
aprendido y como aplicar esos conocimientos en la vida diaria. Esta combinacion de pre-test,




PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS Cédigo: FOR-PSS-295

SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL

Version: 0
FORMATO CONSTRUCCION ESTRATEGIAS DE
ALCALDIAMAYOR INFORMACION EDUCACION Y COMUNICACION | Fécha: Memo 12019038990 —
: = EN ESTILOS DE VIDA SALUDABLE: 09/09/2019
SEORETARIADE INTEGRACION SOGAL | ALIMENTACION, NUTRICION Y ACTIVIDAD FISICA | pagina: 9 de 9

dindmica interactiva y post-test promovera una comprension mas profunda y practica sobre la
importancia de mantener buenos habitos alimentarios y practicas de higiene.

Preguntas Orientadoras

. ¢ Qué caracteristicas definen un habito alimentario saludable?

¢, Por qué es importante lavar las manos antes de comer y preparar alimentos?

. ¢ Cudles son algunas practicas de higiene que deben seguirse al manipular alimentos?

¢, Como puedes identificar alimentos frescos y seguros para el consumo?

. ¢, Qué estrategias puedes emplear para asegurar una correcta conservacion de los alimentos?

A WN P

Elaborado por:
Lizeth Duitama, Nutricionista Dietista
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1. DATOS GENERALES

Fecha: 22 Mayo 2024

Nombre del proyecto/servicio/localidad:

Proyecto 7745 “Compromiso por una Alimentacion Integral en Bogota” / Servicio de Alimentacion
Integral en la modalidad de comedor comunitario — comedor San Martin la fiscala alta Localidad
Rafael Uribe Uribe

Personas asignadas para la construccién de la estrategia Informacién, Educacion y
Comunicacion:

Lizeth Duitama (Profesional en Nutricién), Ivonne Dayana Valderrama (Responsable del
servicio)

2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

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

La metodologia empleada para identificar las necesidades de la comunidad incluy6 la realizacion
de una encuesta sobre prioridades en temas de estilos de vida saludables. El propésito de esta
encuesta era involucrar a la comunidad en la identificacion de los temas mas relevantes,
permitiendo asi una colaboracién efectiva en el comedor comunitario a través de actividades
lGdico-pedagobgicas.

Resultados de la encuesta: Respondieron a la encuesta un total de 30 personas, de las cuales
30 eran mayores de 18 afios y 23 menores de 18 afios. En cuanto a la distribucién por género,
participaron 18 mujeres y 12 hombres, mostrando una mayor participaciébn masculina. Las
tematicas que recibieron mayor aceptacion fueron las siguientes:

Plato saludable: 23 votos

Aumento del consumo de frutas y verduras: 18 votos

Disminucién del consumo de azucares afadidos: 18 votos

Reduccion del consumo de grasas trans y saturadas: 17 votos

Habitos alimentarios e higiene: 20 votos

En total, se registraron 96 votos para estas tematicas especificas, y un total de 150 votos
considerando todas las tematicas propuestas en la encuesta.

Grupol/s interactivol/s:

La poblacion beneficiaria del comedor comunitario San Martin la fiscala alta en su gran mayoria
son: adultos mayores, hombres y mujeres, de estratos 1 y 2, con muy bajo nivel educativo y en
situacion de vulnerabilidad de bajo recursos y en situacién de abandono.
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Identificacion participativa de la necesidad:

En reunién realizada en las instalaciones del comedor comunitario, participaron el responsable
del servicio, la inclusora social y el nutricionista. Durante este encuentro, y basandose en su
experiencia con la comunidad, se identificaron necesidades clave relacionadas con el buen uso
de los alimentos proporcionados en el comedor. Es fundamental que los participantes
comprendan la importancia de mantener una alimentacion saludable y econémica.

Se destaco la necesidad de brindar informacion sobre las teméticas identificadas previamente,
con el objetivo de ofrecer educacion nutricional . Ademas, se planteé la importancia de fortalecer
el conocimiento sobre cdmo mantener una alimentacién saludable y se explorardn métodos
efectivos para difundir esta informacion a la mayor cantidad posible de personas.

Causas y problemas asociados:

Para definir las tematicas y entornos que se incluirdn en la estrategia de Informacioén, Educacién
y Comunicacion (IEC), es esencial considerar las siguientes causas y problemas subyacentes:

Acceso restringido a alimentos saludables: Aunque el comedor proporciona alimentos, es crucial
gue la comunidad aprenda a maximizar su valor nutricional y a complementar su dieta con
opciones saludables accesibles en su entorno

Insuficiente conocimiento nutricional: Muchos participantes no tienen informacién adecuada sobre
cdmo preparar comidas equilibradas y econdmicas utilizando los alimentos disponibles en el
comedor.

Desinformacion y mitos sobre alimentaciobn: Hay numerosas creencias erréneas sobre la
alimentacion que necesitan ser corregidas para promover habitos alimenticios mas saludables

Prioridad del tema:
Se dio prioridad a este tema porque:

Educacion como herramienta de cambio: La educacion nutricional empodera a los individuos para
gue tomen decisiones informadas sobre su dieta, promoviendo asi un cambio sostenible en los
hébitos alimenticios.

Costos y accesibilidad: Ensefiar a la comunidad a utilizar de manera 6ptima los alimentos
disponibles puede resultar en una dieta mas saludable sin incrementar significativamente los
costos.
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Causas abordables desde un proceso IEC:

Desinformacién nutricional: A través de talleres y materiales educativos, se puede proporcionar
informacion precisa y practica sobre nutricion.

Habitos alimenticios poco saludables: Se pueden organizar actividades y campafias para
promover la reduccién del consumo de azlcares afiadidos, grasas trans y sal, y el aumento del
consumo de frutas y verduras.

Implementando una estrategia IEC que aborde estas causas, se puede lograr una mejora
significativa en la salud y bienestar de la comunidad.

Entornos: Individual , Familiar , Institucional, , Comunitario _X__

Tema:

- Habitos alimentarios e higiene

- Aumento del consumo de frutas y verduras

- Disminucién del consumo de azucares afiadidos

- Reduccioén del consumo de grasas trans y saturadas
- Plato saludable de la familia colombiana

3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Alcance de la estrategia IEC:

D El alcance de la estrategia IEC (Informacion, Educacion y Comunicacion) abarca desde la
evaluacion de las necesidades educativas y de informacién de los participantes del comedor,
hasta la implementacién de actividades y programas que promuevan la comprension y adopcién
de hébitos saludables. Esta estrategia busca empoderar a los individuos mediante el acceso a
conocimientos y herramientas practicas que les permitan mejorar su bienestar y calidad de vida,
promoviendo cambios sostenibles y positivos en sus comportamientos alimentarios y estilos de
vida.

Objetivo:

Implementar una estrategia integral de Informacion, Educacion y Comunicacion (IEC) en el
comedor comunitario para que los participantes adquieran conocimientos sobre nutricion,
aprendan habitos alimenticios saludables, tomen decisiones informadas y apliquen practicas
sostenibles en su entorno, con el fin de mejorar su salud y prevenir enfermedades cronicas no
transmisibles

Acciones de Informacion, Educacién y Comunicacion:
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Acciones de Informacion:

Distribucion de Materiales Educativos: Crear y distribuir folletos, carteles, y guias sobre temas de
nutricién, como la importancia de una dieta balanceada, la reduccion del consumo de azucaresy
grasas trans, y la necesidad de aumentar el consumo de frutas y verduras.

Uso de Plataformas Digitales: Utilizar grupos de whatsapp para compartir informacion, articulos,
recetas saludables, y consejos practicos de alimentacion.

Acciones de Educacion:
Talleres y Charlas: Organizar talleres interactivos y charlas periédicas sobre nutricion.

Demostraciones de Cocina: Realizar demostraciones en vivo para ensefar a los participantes
cémo preparar comidas nutritivas y econémicas con los alimentos disponibles en el comedor.

Acciones de Comunicacion:

Camparfias de Sensibilizacién: Lanzar campafias de sensibilizacion dentro del comedor
comunitario y en la comunidad para destacar los beneficios de una alimentaciéon saludable y cémo
puede prevenir enfermedades.

Grupos de Discusion y Apoyo: Formar grupos de discusion y apoyo para que los participantes
compartan sus experiencias, desafios y estrategias exitosas, fomentando un ambiente de
aprendizaje colaborativo.

Conocimientos Adquiridos:

Los participantes comprenderan los principios de una dieta equilibrada y la importancia de
consumir una variedad de alimentos saludables.

Conoceran los efectos negativos del consumo excesivo de azlcares afiadidos, grasas trans y sal.
Los participantes aprenderan a planificar y preparar comidas saludables y econémicas.
Desarrollaran habilidades para leer y entender las etiquetas nutricionales de los alimentos.

Los participantes podran tomar decisiones informadas sobre su alimentacion diaria, optando por
opciones mas saludables.

Seran capaces de identificar y evitar alimentos y practicas alimenticias que contribuyan a
enfermedades cronicas.
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Los participantes implementaran practicas de alimentacion saludable en sus hogares y
comunidades.

Habra una disminucién en la incidencia de enfermedades crénicas relacionadas con la
alimentacion en la comunidad.

A través de estas acciones integradas de informacién, educacion y comunicacion, se espera
capacitar a los participantes para que adopten y mantengan habitos alimenticios saludables,
contribuyendo asi a su bienestar general y a la salud de la comunidad.

Descripcion de las acciones de informacion, educacion y comunicacion a desarrollar:
Informacion:

En el comedor San Martin la fiscala alta, se promoveran actividades de formacién en temas de
alimentacion y nutricion a través de medios fisicos, en el marco de la seguridad alimentaria y
nutricional. El objetivo es influir positivamente en la calidad de vida de los usuarios,
complementando el alimento que se brinda en el comedor comunitario.

Educacion:

Se reforzaran los conocimientos existentes teniendo en cuenta el proceso continuo con los
participantes para promover habitos y estilos de vida saludables. Ademas, se buscara generar
interés en las teméaticas desarrolladas mediante un enfoque ladico-pedagégico basado en las
experiencias personales. Este enfoque metodoldgico fomenta la recepcion de la informacion, ya
que los usuarios asocian sus vivencias personales con la informacién proporcionada por el
profesional de nutricion. Este mecanismo es eficaz para generar cambios comportamentales, uno
de los objetivos propuestos por el comedor. Cabe resaltar que este enfoque permitira a los
beneficiarios autoevaluarse respecto a sus acciones, las cuales serdn debatidas en las sesiones
para retroalimentacion, analisis y generacion de acuerdos.

Comunicacion:

A través de la reflexion sobre el estado de salud, se generara un analisis en el que cada persona
identificara elementos a mejorar en sus estilos de vida saludables. El enfoque motivacional en
educaciéon sera alcanzar la salud mediante el reconocimiento de habitos y estilos de vida
inadecuados y la manera de generar un cambio hacia el objetivo propuesto a través de acuerdos.
Se utilizaran infografias, folletos y carteleras para facilitar los mensajes en los que la comunidad
beneficiaria hizo énfasis 0 sobre los que surgieron mas preguntas, reforzando asi las teméticas
abordadas.
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Plato saludable y Actividad fisica Entrenamiento fisico

¢ Informacion: Reconocer los estilos de vida saludable: seleccion adecuada de alimentos;
disminucion de: consumo de sal/sodio, azlcares afiadidos, grasas trans y saturadas; y
aumento del consumo de frutas, verduras y agua.

e Educacion: Identificar los alimentos que pertenecen a cada grupo del plato saludable y sus
principales caracteristicas nutricionales; reconocer la importancia de la reduccion del
consumo de sal/sodio, azlicares afadidos, grasas trans y saturadas en la alimentacion
diaria; ademas del aumento del consumo de frutas, verduras y agua.

e Comunicacion: Incorporar en su vida cotidiana habitos alimentarios saludables en los
diferentes entornos individual, familiar y comunitario.

Descripcién de la metodologia:
La intervencion de la profesional nutricionista con la teméatica "Plato saludable de la familia

colombiana" promete ser una experiencia educativa y participativa para todos los
asistentes. Durante la sesién, se proporcionara informacion sobre las guias alimentarias
para crear un plato saludable, adaptado a la dieta y tradiciones culinarias colombianas.
Ademas, se llevara a cabo un dialogo de saberes donde los participantes podran compartir
sus conocimientos y experiencias relacionadas con la alimentacién saludable en la familia
colombiana. Este intercambio enriquecedor permitirda comprender mejor las practicas
alimentarias y culturales de nuestra comunidad. Para complementar la informacion, se
mostraran infografias relacionadas con la tematica del plato saludable de la familia
colombiana, destacando los beneficios para la salud de cada grupo de alimentos. Estas
infografias serviran como herramienta visual para reforzar el aprendizaje y motivar la
adopcion de habitos alimentarios mas saludables. Como parte de la actividad ludica, se
realizara un juego de loteria saludable que incluira todos los grupos de alimentos. A
medida que los participantes jueguen, se identificard a qué grupo de alimentos
corresponde cada elemento del juego y se destacaran sus beneficios para la salud. Esta
dinamica interactiva permitird una comprensibn mas practica y entretenida de la
importancia de una alimentacion equilibrada.

Actividad fisica: Promover la adopcion de habitos de vida saludable a través de un
programa de entrenamiento fisico que mejore la condicion fisica general de los
participantes y complemente las iniciativas de educacion nutricional y salud del comedor
comunitario.
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Mensajes:

Tu salud empieza en el plato: elige alimentos frescos y variados cada dia."

"Una dieta balanceada es la mejor medicina para tu cuerpo. Alimenta tu salud, come bien."
Consumo de Frutas y Verduras

"Cinco al dia: incluye al menos cinco porciones de frutas y verduras en tu dieta diaria."
"Las frutas y verduras llenan tu vida de color y salud. jAfiadelas a tus comidas!"
Reduccion de Azucares Anadidos

"Menos azlcar, mas salud: reduce el consumo de azucares afiadidos para sentirte mejor."
"Endulza tu vida de manera natural: opta por frutas en lugar de dulces procesados."
Reduccion de Grasas Trans y Saturadas

"Cuida tu corazon: elige grasas saludables y reduce las grasas trans y saturadas."
"Pequefios cambios, grandes beneficios: cocina con aceites saludables y evita frituras.”
Reduccion del Consumo de Sall

"Menos sal, mas sabor: utiliza hierbas y especias para condimentar tus comidas."

"Cuida tu presion arterial: reduce el consumo de alimentos altos en sodio."

Hidratacion Adecuada

"El agua es vida: bebe al menos ocho vasos de agua al dia."

"Mantente hidratado: elige agua en lugar de bebidas azucaradas."

Educacion Nutricional

"Conocer es poder: aprende sobre nutricién y haz elecciones informadas."
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"La educacion alimentaria es el primer paso hacia una vida saludable."

Alimentacion Econémica y Saludable

"Comer sano no tiene que ser costoso: aprende a preparar comidas nutritivas y econémicas."

"Planifica tus comidas, ahorra dinero y mejora tu salud."

Beneficios de una Alimentacion Saludable

"Una buena alimentacién mejora tu energia, concentracion y bienestar general."

"Cuida de ti: una dieta saludable te protege contra enfermedades cronicas."

Habitos Alimenticios Sostenibles

"Pequefios cambios, grandes resultados: incorpora habitos saludables poco a poco."

"La clave esta en la consistencia: mantén una alimentacién saludable todos los dias."

Herramienta/s pedagdgica/s:

de la familia colombiana”
promete ser una experiencia
educativa y participativa para
todos los asistentes. Durante
la sesién, se proporcionara
informacion sobre las guias
alimentarias para crear un
plato saludable, adaptado a la
dieta y tradiciones culinarias
colombianas. Ademés, se
llevara a cabo un didlogo de
saberes donde los
participantes podran
compartir sus conocimientos
y experiencias relacionadas

herramientas de
la SDIS.

infografias,
modulos de
alimentos.
Recurso
humano:
Profesional en
nutricién.

Nombre de Cronograma
la Descripcién Justificacién Recursos para el disefio e
herramienta implementacion
Loteria La intervencibn de la | Esta herramienta | 8 mesas, 6 | 12 OCTUBRE
Plato profesional nutricionista con | S€ encuentra | tableros de | 2024
saludable. la tematica "Plato saludable | disponible en la | loteria con sus

caja de | fichas,
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con la alimentacion saludable
en la familia colombiana. Este
intercambio enriquecedor
permitird comprender mejor
las préacticas alimentarias y
culturales de nuestra
comunidad. Para
complementar la informacién,
se mostraran infografias
relacionadas con la tematica
del plato saludable de Ia
familia colombiana,
destacando los beneficios
para la salud de cada grupo
de alimentos. Estas
infografias  serviran como
herramienta  visual para
reforzar el aprendizaje vy
motivar la adopcién de
habitos alimentarios mas
saludables. Como parte de la
actividad ludica, se realizara
un juego de loteria saludable
gue incluird todos los grupos
de alimentos. A medida que
los participantes jueguen, se
identificara a qué grupo de
alimentos corresponde cada
elemento del juego y se
destacaran sus beneficios
para la salud. Esta dinamica
interactiva  permitira  una
comprension mas practica y
entretenida de la importancia
de una alimentacion
equilibrada.

4. EVALUACION

En la evaluacién del didlogo de saberes sobre "Plato saludable,” se llevara a cabo una dindmica
interactiva conocida como "loteria." Al inicio de la sesion, los participantes realizaran un pre-test
para medir sus conocimientos iniciales sobre la composicion y beneficios de un plato saludable.
Durante la actividad de loteria, se presentaran diversas tarjetas con imagenes y nombres de
alimentos, nutrientes, y practicas relacionadas con una alimentacién balanceada. Los
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participantes deberan completar sus tableros de juego, que representaran un plato saludable, al
marcar las tarjetas mencionadas por el facilitador. Esta dinAmica no solo servira para revisar y
reforzar conceptos clave, sino también para fomentar una conversacion activa sobre como
construir una dieta equilibrada. Al finalizar la actividad, se administrara un post-test para evaluar
los conocimientos adquiridos y se formularan preguntas finales para reflexionar sobre la
aplicacion de lo aprendido. Esta combinacién de pre-test, loteria y post-test permitira una
comprension mas integral de la importancia de mantener una alimentacion saludable.

Preguntas Orientadoras

1. ¢ Qué componentes deben estar presentes en un plato saludable?

2. ¢ Cuales son los beneficios de incluir una variedad de alimentos en cada comida?

3. ¢, Como puedes asegurar que tu plato tenga un equilibrio adecuado de macronutrientes
(carbohidratos, proteinas, grasas)?

4. ¢ Qué importancia tienen las porciones y la moderacién en la construccién de un plato

saludable?

5. ¢ Qué ejemplos de comidas o recetas saludables podrias incorporar en tu dieta diaria?

Elaborado por:
Lizeth Duitama, Nutricionista Dietista




