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FECHA:

e 10 de octubre de 2024 —8:00 a.m. 9:00 a.m.

TEMATICAS:

e promocién de una alimentacién saludable, en el marco de la celebracion del dia mundial
de la alimentacidn (Gabas para mayores de 2 aiflos, mensajes 8-9) **
e mitos de la lactancia materna.

OBIJETIVOS:
e Promover habitos saludables en la poblacién.
e Promover la practica de lactancia materna a la luz de la identificacion de aspectos
socioculturales que no son ciertos.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

Se explica que es el dia mundial de la alimentacidon y se menciona que se celebra cadaafio el
16 de octubre, y fue instaurado por la Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacién
y la Agricultura (FAO) en 1979. El objetivo principal de este dia es sensibilizar a la poblacion
mundial sobre los problemas relacionados con el hambre, la inseguridad alimentaria, la
malnutricién y la importancia de una alimentacién adecuada y sostenible para todos.
Seguidamente se aborda la alimentacidn saludable, la cual consiste en consumir una variedad
de alimentos en las cantidades adecuadas, para proporcionar los nutrientes esenciales al
cuerpo.

Beneficios de una alimentacién saludable:
Mejora la salud cardiovascular.
Mantiene un peso saludable.
Refuerza el sistema inmunoldgico.
Aumenta la energia y la concentracidn.
Promueve una piel, cabello y ufias saludables

Grupos esenciales de alimentos:

Lacteos

Legumbres
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El agua es esencial para el funcionamiento del cuerpo: digestidn, circulacidn, temperatura

corporal, etc.

» Alimentos de origen animal

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

Para poder tomar buenas decisiones sobre lo que consumimos debemos tener en cuenta que
no todos los alimentos son iguales, y es bueno saber cudles 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

ALIMENTOS
NATURALES

Son aquellos que vienen
directamente de la
naturaleza, sin que se les
haga casi nada antes de que
los comamos.

Estos alimentos son muy
buenos para nvestro cuerpo
porque tienen muchas
vitaminas y nutrientes que
necesitamos para crecer
fuertes y saludables.

ALIMENTOS
PROCESADOS

Son alimentos que han sido
modificados un poco antes de
que los comamos. fsto puede

incluir cosas como cocinar,

congelar o ahadir algunos
ingredientes.

Algunos alimentos procesados
estin bien para comer, pero es
importante no comer
demasiados porque a veces
pueden tener mas sal, azocar o
grasa de la que necesitamos.

ALIMENTOS
&2 ULTRAPROCESADOS

Son alimentos que han sido
modificados mucho y tienen
muchos ingredientes
afnadidos, como colorantes,
saborizantes y
conservantes.

Estos alimentos no son muy
buenos para nvestro cuerpo
si los comemos muy seguido
porque no tienen tantos
nutrientes buenos y pueden
tener demasiada azocar, sal o

grasa.

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

R/

“* Mensaje 8: Cuidar el corazén, consumir aguacate, mani 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 fisica de Forma

Regular.

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

Los pezones invertidos Tomar medicamentos o

impiden la lactancia: estar resfriado o con O
esta afirmacion es falsa, @ © gripe es incompatible
ya que por lo general los con la lactancia: esto es ‘, "
pezones van cambiando falso. A través de la leche, >
en las Gltimas fases del el bebé recibe defensas ‘
embarazo. que le protegen de este

tipo de enfermedades.

El estrés perjudica la
lactancia: este mito es L5s thitias son ks n

falso. La cantidad de k
leche depende del / V frecuences, o) behé

se queda con

consumo del bebé hainbre: clikiabs
puede consumir mas ”

Vuelvo a leche en funcién de

menstruar, no muchos aspectos que P N
puedo seguir dando no tienen que ver

el pecho: la con la falta de leche.

aparicion el periodo g

:;2;;?‘2!':8 sifincels 2 No produzco suficiente leche: muchas

\ mujeres dejan la lactancia porque creen
que su cantidad de leche es insuficiente,
pero esto es falso. El pecho produce la
leche en funcién de las demandadas del

Beber mas leche produce bebe. Py

mas leche: la cantidad de

leche que produce la
madre depende de lo que
ingiera el bebé

-

Para finalizar se brindd un espacio para resolver dudas e inquietudes y se realizé el cierre de
la reunion.
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HOGAR INFANTIL GERONA ARCOIRIS DE AMOR

FORMACION A FAMILIAS SALUD Y NUTRICION OCTUBRE 2024
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