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Objetivos:

e Educar al Talento Humano sobre la importancia de conocer las guias alimentarias basadas en alimentos colombianos para la
poblacién mayor de 2 afios con el fin de realizar mejores elecciones al momento de la compra y consumo de los alimentos.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

Se inicia la actividad con el Talento Humano en el que se aborda la explicacion de las GABAS en mayores de 2 afios, se realiza
la proyeccién del plato saludable de la familia colombiana y asi mismo se comparte cada uno de los 9 MENSAJES DE LAS
GABAS, los cuales se presentan a continuacién.

9 Mensajes de las GABAS

Son recomendaciones de facil entendimiento,
que buscan promover la dlimentacion
saludable ellos son:

Consuma alimentos frescos y variados, como
lo indica el Plato saludable de la familia
colomiciana.

Para favorecer la salud de musculos, huesos y
dientes, consuma diariamente keche u otfro
productolacteo y huevo.

£ Para una buena digestion y prevenir enferme-
dades del corazén, incluya en cadauna de las
comidasfrutas enterasy verdurasfrescas.

. Para complementar su alimentacion, corsuma
Ve f = al menos dos veces por semana leguminosas,
como frijol, lenteja, arvejay garbanzo.

a Paraprevenirla anemia, los nifos, nifas,
adolescentesy mujeres jovenes deben comer
o _ Viscerasunavez porssmana.

Para mantener un peso saludable, redzca el

consumo de “productos de paquete”, comidas
. ) répidas, gaseosas y bebidas cascarados

Para tener una presion arterial nomnal, reduz-
aael consumo desal y aimentos como cames
- embutidas, enlatados y productos de paque-
te, attos en sodio.
{ - cuide su corazén, consuma aguacate, mani' y
!/’ nueces; disminuya el consumo de aceite ve-
getd y margarng; evite grasas de origen ani-
& mal, como mantequilay manteca.
Lo Por el placer de vivir saludablemente, rediice
todos los dias al menos 30 minutos de activi-
& Sdico:

:0GOTA
PARA TODOS

Seguido a esto, se procedid a explicar que el tema central serian las GABAS con los mensajes:

. Mensaje 1: Consuma alimentos frescos y variados como lo indica el Plato saludable de la Familia Colombiana.
* Mensaje 2: Para favorecer la salud de musculos, huesos y dientes, consuma diariamente leche u otros productos lacteos y
huevo.




Seguidamente, se realiza la explicacién del plato saludable de la familia colombiana:

Plato saludable de la .

Familia Color

Cereales, raices,
tubérculosy S
platanos

Leche y

Azicares productos
lacteos
Grasas
Actividad
Carnes, fixico
huevos y
= leguminosas secas

r K

Posteriormente, se realiza una actividad IUdica sobre que alimentos que son ultraprocesados vs los alimentos saludables y
su valor en el mercado, logrando asi conciencia en consumir alimentos que aporten una mayor nutricion.
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Finalmente, se realizé una actividad con el Talento Humano sobre el Plato Saludable de la familia Colombiana, se recordd
la importancia de la Valoracidn Integral en las Nifias y Los niflos y se realizé el cierre de la reunion

108 ACTIVIDAD

Plato Saludable de

la Familia Colombiana
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