
 

 

 

COMPONENTE  

SALUD  

Y  

NUTRICIÓN 

HOGAR INFANTIL 
GERONA ARCOIRIS DE AMOR 

 

 

ACTA  
CAPACITACION  

FAMILIAS 

FECHA:  

 10 de octubre de 2024 – 8:00 a.m. 9:00 a.m. 

TEMÁTICAS: 

 promoción de una alimentación saludable, en el marco de la celebración del día mundial 

de la alimentación (Gabas para mayores de 2 años, mensajes 8-9) ** 

 mitos de la lactancia materna. 

OBJETIVOS: 

 Promover hábitos saludables en la población. 

 Promover la práctica de lactancia materna a la luz de la identificación de aspectos 

socioculturales que no son ciertos. 

 

DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD 

Se explica que es el día mundial de la alimentación y se menciona que se celebra cada año el 

16 de octubre, y fue instaurado por la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación 

y la Agricultura (FAO) en 1979. El objetivo principal de este día es sensibilizar a la población 

mundial sobre los problemas relacionados con el hambre, la inseguridad alimentaria, la 

malnutrición y la importancia de una alimentación adecuada y sostenible para todos. 

Seguidamente se aborda la alimentación saludable, la cual consiste en consumir una variedad 

de alimentos en las cantidades adecuadas, para proporcionar los nutrientes esenciales al 

cuerpo. 

 

Beneficios de una alimentación saludable: 

 Mejora la salud cardiovascular. 

 Mantiene un peso saludable. 

 Refuerza el sistema inmunológico. 

 Aumenta la energía y la concentración. 

 Promueve una piel, cabello y uñas saludables 

 

Grupos esenciales de alimentos: 

 

 Lacteos 

 Legumbres 



 

 

 Grasas saludables 

 Verduras 

 Frutas 

 Alimentos de origen animal 

 

El agua es esencial para el funcionamiento del cuerpo: digestión, circulación, temperatura 

corporal, etc. 

Se recomienda beber al menos 2 litros de agua al día. 

Para poder tomar buenas decisiones sobre lo que consumimos debemos tener en cuenta que 

no todos los alimentos son iguales, y es bueno saber cuáles son los mejores para nuestro 

cuerpo.  Se recuerda que es importante tener en cuenta tres tipos de alimentos:  

naturales, procesados y ultraprocesados y se explica a través del sigueinte cuadro 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Posteriormente se procede a abordar las GABAS con el mensaje 8 y 9: 

 Mensaje 8: Cuidar el corazón, consumir aguacate, maní y nueces, disminuir el consumo 

de aceite vegetal y margarina; evitar grasas de origen animal como mantequilla y 

manteca. 

 Mensaje 9: Por el placer de vivir saludablemente realizar actividad física de Forma 

Regular. 

Después a través de una imagen ilustrativa se abordan los mitos de la lactancia materna: 

 

 

 



 

 

 

 Para finalizar se brindó un espacio para resolver dudas e inquietudes y se realizó el cierre de 

la reunión. 
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SAMMY AYALA- NUTRICIONISTA DIESTISTA 
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