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FECHA:

e (07 de septiembre de 2024 — 7:00 a.m. 8:00 a.m.

TEMATICAS:

e Semana de habitos y estilos de vida saludable (Gabas para mayores de 2 afios, mensajes
6-7)**

OBIJETIVOS:
e Promover habitos saludables en la poblacién y en el talento Humano De La Unidad De
Servicio.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

Se inicia la capacitacion dando un saludo de bienvenida al Talento humano y se inicia por
abordar LA SEMANA MUNDIAL DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES 2024, se explica al Talento
Humano De la Unidad De Servicio que Con el objetivo de generar un espacio para combatir la
obesidad, el sobrepeso y las enfermedades que devienen de una inadecuada alimentacién, el
sedentarismo y el consumo de tabaco y de licor en exceso, se cred la semana de habitos y
estilos de vida saludable en cumplimiento de la Ley 1355 de 2009. La prevencion del sobrepeso
y la obesidad esta relacionada directamente con la prevencién de enfermedades Crdnicas
como la diabetes, hipertensidn arterial y el cancer, entre otras.

Respecto a lo anterior se informa al Talento Humano que se realizara la celebracién de la
Semana Mundial De Estilos De Vida saludables del 23 al 26 de septiembre del presente afio y
se realizara el lema “como me quiero, me cuido” generando en las familias y en las nifias y los
nifos que las actividades realizadas sean vistas como algo positivo, enriqguecedor que haga
parte del proceso transversal del proyecto pedagdgico y de las actividades diarias dentro de la
uDs.

Ademas, se les informa que durante esta semana se realizard la celebracion del dia mundial del
cepillado esta celebracién que tiene como objetivo principal hacer pedagogia frente a la
incorporacion del cepillado dental diario dentro de las rutinas de los nifios y nifias, para
fomentarles habitos saludables, busca sembrary regar la semilla del autocuidado y de la cultura
de la salud bucal en la poblacién colombiana, empezando por los mas pequenos.

Esta celebracién anual nos recuerda y nos invita a movilizarnos, para promover el buen habito
del cepillado dental diario como herramienta basica de una salud bucal, pues la misma tiene

impactos importantes en la salud general, fisica y mental de las personas. Ensefiar de forma
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divertida cémo cepillarnos los dientes le ayuda a las nifias y nifios a disminuir los indices de
prevalencia de caries dental y por ende, beneficia la condicidn y cantidad de dientes sanos que
nuestros nifos y futuros adultos tendrdn en su boca.

Ademas durante esta semana se aprovechard para abordar los mensajes 6-7 de las GABAS, en
el que el mensaje 6 explica la importancia de reducir el consumo de productos de paquete, los
gue son menos naturales y mas procesados (papas fritas, tajadas de platano, hojuelas de maiz,
etc.), comidas rdpidas, gaseosas y bebidas azucaradas, porque son muy ricas en las llamadas
“calorias vacias”, que se llaman asi porque no aportan ningun otro nutriente o lo aportan en
cantidades minimas, lo que favorece el sobrepeso y la obesidad sin nutrir al cuerpo. Asimismo,
estos productos tienen alto contenido de sodio, grasas saturadas y azucar que favorecen la
aparicién de enfermedades como diabetes, hipertension y enfermedades del corazén.

Respecto al mensaje 7 se sensibiliza sobre consumir menos sal y advierte de la existencia de
algunos alimentos con mayor contenido de sal, cuyo consumo frecuente afecta la salud, pues
aumenta el riesgo de hipertension arterial, una enfermedad crénica que dafia 6rganos
principalmente como el corazén, las arterias, los rifiones y los ojos. Los altos niveles de sodio
gue tiene la sal produce retencion de liquidos en el organismo, lo que provoca un aumento del
volumen sanguineo y con ello mayor presién sobre las arterias. Los alimentos que producen
este efecto indeseado son principalmente los procesados que tienen incorporado un alto
contenido de sal/sodio. Por ejemplo, productos de paquete como papas fritas, chitos y mani
salado, enlatados como atun y sardinas, conservas o encurtidos de maiz, frijoles, arvejas y
verduras en general, embutidos como chorizos, salchichas, salchichdn y salami, galleteria y
panes industrializados, entre otros. También estan asociadas al alto consumo de sal el cancer
de estébmago, las enfermedades del rifién y la osteoporosis. Al comer menos sal'y menos
alimentos ricos en sal se disminuye la posibilidad de aparicidon de enfermedades asociadas.

Dado lo anterior, se procedié a abordar el cronograma de actividades que se desarrollaran
durante la semana de habitos y estilos de vida saludable y la importancia de realizar actividades
gue sensibilicen a los nifios, las nifias y las familias sobre las tematicas abordadas:

LAVADO DE MANOS: incorporamos canciones divertidas
sobre el lavado de manos y la importancia de la misma con

DIA DE LA FRUTA: Cada miércoles celebramos el dia de la / D
A\
el fin de que aprendan de forma divertida una accién

fruta en esta actividad se solicita a las familias, que envien a la

UDS. una fruta con Los nifios y las nifias para celebrar este dia | \
indispensable en el cuidado de la salud. se recuerda la | [r
3 ademas se incluye al talento humano en general que participe |
cancién en los momentos claves del lavado de manos. 4/
el o de la actividad ya que somos el ejemplo y recordaremos la -2
referencia: Sésamo: Cancion - Lavado de manos. i el corre B et A b e b |
; importancia del consumo de las frutas y los beneficios para la
https//www.youtube.com/watch?v=eOpecj7ZCcQ ; gy ¥ =
CEPILLADO DE DIENTES: el cepillado de dientes una
actividad sensorial. realizar habladores (imégenes de la VISITEMOS LA COCINA: en la visita las manipuladoras de
boca y los dientes, asf como la crema dental) que recuerden alimentos saludaran a Los nifios y nifias les ensefaran los
a los nifios y nifas la importancia de cepillar sus dientes de  utensilios, Las ollas, etc, mostrarén que alimentos necesitan frio
manera regular, y que asi mismo puedan interactuar con y cuales se almacenan en la despensa. se realizard por turnos.

ellos para realizar actividades educativas.

VAMOS AL MERCADO: conocer las frutas. las verduras, las
n el mercado. los
s, visitaran una plaza

que alli se venden y
enviaran una foto en familia visitando la plaza de mercado o un
mercado campesino.

carnes, ldcteos y mas alimentos qu
nifios y las nifias en compaiila de L
de mercado, reconoceran los alir

ME MUEVO: Pistas de obstaculos para nifios y nifias segtin
su edad y su capacidad de movimientos, si se cuenta con

<

GYM hacer uso de este.
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Mi COMIDA FAVORITA

: 6

Sesmsan SEAMOS CREATIVOS.
Y ;EAQDAD YEL S'i)?ﬂ‘ibis& n i
INACION QUE SE ADOPTOEL ANO nifios, ninas y familias

PASADO COMO ESTRATEGIA PARA
PROMOVER UNA ALIMENTACION
BALANCEADA Y SALUDABLE /

7
|

Para finalizar se brindd un espacio para resolver dudas e inquietudes y se realizo el cierre de la

reunion.
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SAMMY AYALA- NUTRICIONISTA DIESTISTA
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