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FORMATO CONSTRUCCION ESTRATEGIAS DE INFORMACION, EDUCACION Y COMUNICACION PARA LA PROMOCION DE | Vermion 1
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS ()

Sesion No

Sesién 10

Préctica (s) o tema (s)

“E| camino do los estilos da vida saludables® dingido a los participantes del centro,

Mensajo Vive sano, vive saludable, vive feliz.
Informacién:
« Conocer los beneficios do la aclividad fisica y la praclica de hébitos do vida saludables en el cotidiano vivir,
Objetivo IEC Educacién:
byetiva » Comprender los efectos sobre la salud de la prictica frecuente de la actividad fisica y la adopcién de los hdbitos de vida saludable.
Comunicacién:
« Fomentar la actividad fisica, la alimentacién saludablo, la higiene personal, ol descanso, |as actividades de ocio, la no practica del tabaquismo y evitar el consumo
de alcohol para alcanzar bienestar y un éptimo estado de salud.
La actividad fisica es esencial para el mantenimiento y mejora de la salud y la prevencién de las enfermedades, para todas las personas y a cualquier edad La
actividad fisica contribuye a la prolongacién de la vida y a mejorar su calidad, a través de beneficios Fisiolégicos, psicolégicos y sociales, que han sido avalados por
invesligaciones cientificas.
Beneficios fisiolégicos
el a actividad fisica reduce el nesgo de padecer enformedades cardiovasculares, tensién
eartenal alta, cancer de oolon y diabetes
=Ayuda a controlar el , la idad y el porcentajo de grasa corporal,
eFortalece los huesos, aumenmndo la densidad ésoa
-,F:clmm():ce los masculos y mejora la capacidad para hacer esfuerzos sin fatiga (forma
oFisica
Componentes de la aclividad fisica:
La actividad fisica tiene muchos componentes, los més relacionados con la salud son: resistencia, flexibilidad, fuerza y resistencia muscular, coordinacién
Estilos do vida saludables:
Los ostilos de vida saludable hacen referencia @ un conjunto de comportamientos o actitudes cotidianas que realzan las personas, para mantener su cuerpo y mente
de una manera adecuada.
De igual modo, el estilo de vida es la base de la calidad do vida, concopto que la Organizacién Mundial da la Salud OMS- define como la percepcién que un individuo
tiene de su lugar en la existencia, en el contexto de la cultura y del sistema de valores en fos que vive y en relacién con sus objetivos, sus expectativas, sus normas,
sus inquietudes.
Los estilos de vida estdn relacionados con los patrones de consumo del individuo en su alimentacién, de tabaco, asi como con el desarrollo o no de actividad fisica,
los nesgos del ocio en especial el consumo de alcohol, drogas y otras actividades mlneomdas y el nesgo ocupacional. Los cuales a su vez son considerados como
factores de riesgo o de proteccidn, dependiendo del compor de enfermed: trar les como de las no transmisibles (Diabetes, Enfermedades
Cardiovasculares, Céncer, entre otras).
Alimentacién saludable.
Es aquella que ayuda a mantener un éptimo estado do salud y realizar las actividades de la vida diania; sus antes son la dad, cantidad y calidad de
alimentos. La OMS so refiore a la almentacidn saludable como aquella que:
eLogra un equilibrio anergético y un peso nommal
eReduce el consumo de grasas, sustituye las grasas saturadas por grasas insaturadas y trata de eliminar los 4cidos grasos trans.
sAumenta el consumo de frutas y hortalzas, asi como de legumbres, ceroales integrales y frutos secos.
eReduce el consumo de azucares libres.
Marco de referencia | *Reduce el consumo de sal (sodio) de toda procedencia.

|personal pueden ayudar a prevenir enfermedades. También pueden ayudar a que te sientas blen con tu apariencla.

eUno de los aspectos fi \ales do la all i6n saludable es la densidad de nutrientes, dado que esta debe enfocarse en cubrir las calorias requendas por
las personas a partir de alimentos ricos en nutrientes beneficlosos y moderar o evitar el consumo da alimentos que contienen sustancias *no beneficiosas” como
acidos grasos trans, dcidos grasos saturados, sodio, colesterol y aziicares.

Las GABAs tienen por objeto servir de base para la formulacion de politicas nacionales en materia de: - Alimentacion y nutricion, - Salud; y - Agricultura, asi como
de programas de Educacion Alimentaria y Nutricional destinados a fomentar habitos de alimentacién y modos de vida sanos. - Las GABAS ofrecen consejos sobre:
- Alimentos; — Grupos de alimentos, y — con e propésito de fomentar la salud en general y prevenir las enfermedades cronicas.

Mensaje 1

Consuma alimentos frescos y variados como lo indica el Plato saludable de la Familia Colombiana.

El [cono de lassa(‘:LBA de Colombla, es un plato que reune los alimentos en 6 grupos e incluye el consumo de Agua y la prictica de la Actividad fisica, importantes
para la buena X

El Plato saludable de la Familia Colomblana nos ayuda a elegir una alimentacién variada. Nos indica que, en cada tiempo de comida, se deben inclur aimentos de
todos los grupos o su mayoria, en cantidades o porciones adecuadas.

Influencia del Tabaco en el estilo de vida saludable:

Es la causa de muerte y enfermedad con mayores posibiidades de prevencion en los adultos. Fumar contribuye sustancialmente a enfermedades como Cancer,

C lares, Resp ias Cronicas (enfi y obstructivas crénicas) entre otras.

Datos de la regién de las Américas nos muestran que 1 de cada 4 hombres mayores fuman. Y aunque aigunos piensen que s uno a fumado toda la vida y no le ha
pasado nada, el sélo hecho de dejar de fumar trae un beneficlo para su salud cardiovascular y respiratoria.

Por ende, nunca es tarde para dejar el vicio del cigarrillo y empezar a vivir una vida sana.

Higiene del suefio: considerar la lrnportanda que tenen las horas de suefio es fundamental para una adecuada productividad en las actividades cotidianas, ademas
de beneficiar nuestra calidad de vida. El no obtener las horas de suefio que nuestro cuerpo necesita ha sido relacionada con efectos negativos en la salud mental,
por lo que obtener la cantidad de suefio suficente, es ideal en un estilo de vida saludable. Las horas de sueiio Que se recomiendan varian entre 7 a 9 horas, esto
dependera de caracteristicas como edad, sexo, estado de salud y estilo de vida.

La higiene personal es la formg en que cuidas tu cuerpo. Esta practica incluye bafiarte, lavarte las manos, cepillarte los dientes y mucho mas. Todos los dias, entras
en contacto con millones de gérmenes y virus extemos. Pueden permanecer en tu cuerpo, y en aigunos casos, pueden enfermarte. Las practicas de higene




EL CAMINO DE LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
La nutricionista y 1a jofe do enformeria da la bienvenida a los paricpantos. So realza la actvidad “El camino do los estios do vida saludables’ cuyo propbsito es

Metodologla  pafa ell o novar practica de retos fisicos que aporten af cuidado de Ja salud, es una aciividad Kidica, consistants en colocar un camino con imdgenos reforantes 8 los
G02amoho 0018 80301 |\ vy do vida saludables, cada participanto, al jugar y baflar con of sonido da la mésica, Ia cunl, sa datione, lega a una imagan, dondo los participartes ralacionan
Actiidedes O dgones relativas n ostios do vida sakidable. almentacién sana. higiena personal y da fos almantos, 6jorccio o actividad fisica, consumo do alcohol y tabaco, la
informaciGe),  educoidn, importancia del descanso y el sueito con los dderentes conceplos, da acuerdo o |as respuestas se foalkza proguntas reforontes af toma y 8@ hace | respactval
comunioaciin Iretroalimentacién Las imdgones tienen instruccionees de actividad fisica que sa roalizan a medida qua lranscurre el juego
La sesidn continua con la ampliacién de los concoptos de estios de vida saludable y como deben aplicario a su vida cotidana
No dopamqaamupor“l onas
s0s00
LOS ESTILOS DE VIDA SA
T EL CAMINO DE LUDABLES
Rocursos Recurso humano, musica, imigenes relativas a estilos do vida saludables

ngmmoodﬁcodol‘

matenal
50
Durante el bempo de la actvidad se realzé la activdad para promover los habitos de vida saludables y sus beneficios a nivel orgénco y en la salud mental y
emocional.
So realza la evaluocié d la ag i6n dol protost y postest que indaga sobre los conocimiontos previos
Conclusiones: .
Todos los participantes present una adecuada disposicién, interds y activa participacién en la explicacién de los plos imp Nairo Morales, Cristian
Leén y Katherine Mosquera participaron de manera sobresaliente en la actvidad. Se realizé la actividad de manera lidica con ayuda de un juego para facitar el
|desarrollo de la temdtica y una mayor comprensidn por parte de las personas con discapacidad.
Logros: \
- Participacién acliva de los participantes.
- Se logra promover los hébitos saludables mediante una actividad lidica y de ap jo mediante la préacti
- Se observa qua captaron los conceplos que §6 socializaron en la actividad.
- Se observé mayor ion y disposicién en la actividad, dado que se realizé a través de un juego.
Dificultades. Las personas con discapacidad severa req| ojustes para lograr mayor participacidn, o en su defecto, |a participacion pasiva o de
observador en 1a actividad. 4
Valoracion de la sesion Oportunidades: .
Se deba fomentar esios espacios con mayor frecuencia para propiciar ol sprendizaje idico y mediante las practica.
Anexos (
Listado de asistencia
Pretest y postest
Reglstro folografico
Elaborado por.
|Martha Cecilia Arteta Alvarez
Nutncionista

Estas sesiones deben registrarse en ol formato cronograma para la promocién de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacién.

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la

e her g0gIca que se requl yde la

parael
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1. OCALIDAD FONTIBON

PRACTICA O TEMA EL CAMINO DE LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

TOTAL HORAS 1 HORA

PROFESIONAL RESPONSABLE LAURA BAHAMON- MARTHA ARTETA

PROFESION SALUD-NUTRICION

dztos el benefiiano del servico

NOTA ACLARATORIA 4 para scciones do p

ﬂ
No DOCF’::?NTO NUMERO DOCUMENTO PRIMER APELLIDO SEGUNDO APELLIDO NOVBRES FIRMA
- o
) cc 1000268962 ALARCON JUAN ANDRES VJo hrme
. cc 1014244358 ALVARADO MARTINEZ MILTON YESID _}\I a "L e
: cc 1026581413 ALVAREZ BARRETO SEBASTIAN DANILO J\Jo lr' ! e
! cc 1015477248 ANGEL ACOSTA KAREN VIVIANA No ‘r{ e
* cc 1014254282 BEJARANO CESPEDES ALEXANDRA N 0 {\ b |
- cc 1014277828 BELTRAN SUAREZ DAVID RICARDO N o { (e
. cc 1007194283 BERNAL HIGUERA JORGE ELIECER No 4!! (one
¢ cc 1193553118 BERNAL BELTRAN KEVIN STIVEN No -!'t (e
° cc 80036127 CASTRO BASTIDAS CHRISTIAN GIOVANNI Ko !«z fNE
- cc 7730454 CASTRO GONZALEZ FABIO NELSON .)I ° F ‘ne
" cc 1149193247 CASTRO RUBIANO DANIELA ANDREA No ff f\.f\" _
" L& 1135910584 CUADROS GARCIA JENNIFER JUDITH N 2 i/-'v | o
i L 1014205248 FUENTES RODRIGUEZ JULIO ERNESTO l)‘l ° »!f M g
e ce 1136910722 GOMEZ TRUJILLO NESTOR HELADIO JJ b ‘!‘" (rae
® e 1233689570 GONZALEZ GARCIA OSCAR DANIEL QJD ‘L o _(’
* ot 1014273298 JIMENEZ CORTES SERGIO ALEJANDRO J’ 9 ’}‘; r""""
. bt 1014284708 JIMENEZ MONROY cmué ALBERTO \Jo al-t fone
18 e T
1014267335 LOPEZ ROBAYO XIMENA No {-l r "‘n e
* - 1000321677 MEDINA LOPEZ LAURA NATALIA Mo ‘{“ Me
e o 1010142631 MONSALVE GUERRERO ANDREA Mo ! N
o cY 1000250519 MONTENEGRO RIVEROS SANTIAGO Lo .Lr;np
50 G- 1032439038 MOSQUERA MOSQUERA SERGIO ANDRES No Jvime
= e 1136910128 MOSQUERA MONROY KATHERINE STEPHANY JV g fsrme
= o 1001200054 Mufioz AVILA JENNYFER ANDREA Uo '{-'f =
(&
£ " 1014293302 NUMPAQUE LARA DANIELA }f =] —lt (N~
m;mmm‘lmenmmqwh, 6n en clon de Discap d y vejez no puede fimar, en las acclones IEC desamolladas desde la Subdireccion para la Discapacidad no se diligencia la|
NOTA ACLARATORIA 2 en las IEC con de la Subdirecclén para la Discapacidad , vejez , u otras subdirecciones los datos que se registran en el formato comesponden a los

NOTA ACLARATORIA 3 para acciones de promocion dingidas @ poblacion de servicios sociales, cuando se requiera preimpresion del formato con los datos de los participantes, podra utilizarse este formato predilgencado
tomando el listado SIRBE descargado en Excel con los pamcpantes del servicio, ubicando el encabezado y la columna para las firmas correspondientes.

a 6n de se

P

€bos y sus modabdades, mellndemwmmmduclodad

s do la sub

4n para la Infancia, y subdireccion para la Familia se diiigencian los formatos definides para cada uno de

T de dalos p

Los datos pt

aqui consignados Lenen caracter confidencial, azén por la cual, es un deber y un compromiso de los partcipantes de la SDIS, no divuigar informacdn alguna en:
Mﬂncﬂmnbm ls-ugus!mwpsmulnunaonnbguulqu-h-yalug:r da acuerdo con la Loy 1581 de 2012 y Dacreto 1377 do 2013" 5l iy
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FORMATO CONTROL DF ABIS TENCIA PROMOCION PRACTICAS SALUDARLF'S DF ALIMPNTACION NUTRICION Y ACTVIDAD FISICA (PPAANAF)
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LOCAUDAD FONTIEON

casilla de firma

NOTA ACLARATORIA 2: en las acciones IEC desarroliadas con referentes famillares de la S
catos del beneficianio del servico

NOTA ACLARATORIA 3. para ion dingidas a p on de sarvicios sociales, cuando se requi presion del
tomando el listado SIRBE descargado en Exul con los pumcapanm del servicio, ubicando el encabezado y la columna para las firnas cormespondientes.
NOTA ACLARATORIA 4 para acch [ én do iclos do I3 sub ion para la .y
ellos y sus modaldades, nonetfndonommnvmdupbodad

én para a Di

PRACTICA O TEMA: EL CAMINO DE LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES TOTAL HORAS 1 HORA
PROFES'ONAL RESPONSABLE LAURA BAHAMON- MARTHA ARTETA PROFESION SALUD NUTRICION

No mmm NUMERO DOCUMENTO PRIMER APELLIDO SEGUNDO APELLIDO NOMBRES FIRMA

' ct 1014269326 ORJUELA BLANCO DAVID FELIPE Vo birme

. cc 53072675 PEREZ HURTADO ROSIBER N O tim<

. cc 1014285053 PINEDA BARON JEIMY KATERINE N o ‘( N

" cc 1014300141 PINILLA ALVARADO BRAYAN RICARDO ,}V ot ! -

. cC | 1016092698 PIRACHICAN AGUILAR DIEGO ESTEBAN N ° furne

. cc 1014178566 PRIETO NA NATHALY o NO 1( [faond

i cc 1014293823 RODRIGUEZ DIAZ JAVIER ARTURO N’O E (A~

¢ cc 1016070505 RODRIGUEZ RAMIREZ DIANA CAROLINA V o th rv\- «

& cc 1233902030 ROSERO VARGAS ESTEFANY VANESA JV o "{ . '/n-" -

" cc 1014278539 RUIZ MATEUS LUIS ALEJANDRO N - »'( L dars

" cc 1001348834 SALAS LOPEZ MELANY DAYANNE N> -J» (VeaAd

= cc 1016052379 SALGADO HERNANDEZ CARLOS ANDRES ’]Ub ;l» VA

o cc 1014262027 VELANDIA CASTRO ANDRES FELIPE \J= lv«f N~

> cc 1000326874 YEPES CARO JOHANNA ALEJANDRA Ne ,( (AN~

i cc 1016111907 ZAMORA ROMERO HAIBER FABIAN N ° ‘,A.(' N e

3 cc 1010073734 VARGAS SORIANO RUBEN CAMILO J’ o ’LL;M'

S cc 1016093004 CRISTANCHO MERCHAN NICOLAS SEBSTIAN Nb',l o

o cc 1053322344 BERNAL PACHON KEVIN DAYAN N ° L\( oA~

o cc 1014178965 ORTIZ PALACIO MARIA FERNANDA M {- o

> cc 1016021277 LARROTA RODRIGUEZ JENNIFER No 1[1 (Mo

" cc 1014233714 rwomss LOPEZ NAIRO YESID " )V o ‘j [

= cc 1046694565 LEON GUZMAN CRISTIAN CAMILO CIAS Y “\ N
2 cc. 1033720009 YEPES MARTINEZ LEANDRO N < l’ 28 "‘"

24 [ ——— #

25 el

—

NOTA ACLARATORIA 1' teniendo en cuenta que la pablacién en de Discapacidad y vejez no puede fimar, en las acciones IEC desamrolladas desde la Subdireccion para fa Discapaccad no se diigenca a

, vejez , u otras subdirecciones los datos que $2 regisiran en el formato comesponcen a los
con los datos de los participantes, podra utlizarse ests formato prediligencace

para la Familia se diligencian los formatcs definidos para cada uno de

“Tratamiento de datos per Los datos perp. aqui
Proposito diterents a la de este registo sp pena da las sancioney legales a que haya lugar, de acuerdo con ta Ley 1581 de 2012 y Decreto 1377 de 2013"

tienon cardcter confidencial, razén por la cual, es un deber y un compromiso de los partcpantes de a SDIS, no Givuigar nformacion aguna en




