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EMPRESA ASOCIACIÓN DE MUJERES PRODUCTORAS DE CARNICOS DEL CAQUETA - ASOMUPCAR 

GENERALIDADES 

ASUNTO DE LA REUNIÓN:  Alimentación 
complementaria de la lactancia materna y promover 
habitos y estilo de vida en contra de la obesidad y el 
sobrepeso 

AREA: Primera Infancia - 
Contrato 41001182025 del 
2025_Acta de Componente  

REUNIÓN DIRIGIDA A: Madres, padres de familia y acudientes de la Modalidad Familiar y 
Comunitaria del Servicio Educación Inicial en el Hogar DEJANDO HUELLAS RIVERITA 1 

FECHA: 1-2-3 Julio -2025 MUNICIPIO: RIVERA  ACTA: No 001 

ASISTENTES Y/O CAPACITADOR 

NOMBRE CARGO FIRMA 

CIELO YASMID HERRERA  AUXILIAR DE 
ENFERMERIA 

 

 
 

ELIZETH FERNANDA PUENTES AGENTE EDUCATIVA  

 

DIANA ROVIRA                                                                  AUXILIAR 
PEDAGÓGICA  

 
 

INTENCIONALIDAD/PROPOSITO/OBJETIVO DE LA REUNIÓN 

La alimentación complementaria, introducida de manera adecuada a partir de los seis 
meses de vida, es un pilar fundamental para garantizar un desarrollo infantil saludable. 
Junto con la lactancia materna, que debe mantenerse al menos hasta los dos años, 
constituye una estrategia clave para establecer hábitos alimentarios correctos desde los 
primeros años de vida. Esta etapa representa una oportunidad invaluable para educar a 
las familias sobre la elección de alimentos naturales, frescos y nutritivos, evitando 
productos ultraprocesados que contribuyen al aumento del sobrepeso y la obesidad 
infantil. 

AGENDA DEL DIA 

1: saludo de bienvenida  
2: se realiza el encuentro planeado del día  
3: Desarrollo de la actividad:  alimentación complementaria de la lactancia materna y 
promover hábitos  y estilo de vida en contra de la obesidad y el sobrepeso 
4.compromisos  
 

DESARROLLO DE LA AGENDA DEL DIA 

Durante el encuentro se desarrollaron actividades lúdicas y pedagógicas que permitieron 
el acercamiento de los niños y sus familias a conocimientos básicos sobre los alimentos 
saludables, su clasificación, y la importancia de mantener una dieta equilibrada 
acompañada de hábitos activos y la alimentacion complementaria. Las actividades 
realizadas fueron: 
 
La lactancia materna exclusiva durante los primeros seis meses de vida es una de las 
prácticas más recomendadas ya que aporta todos los nutrientes necesarios para el 
crecimiento y desarrollo del lactante. A partir de los seis meses, el bebé requiere de otros 
alimentos para complementar la leche materna, lo que da inicio a la etapa conocida como 
alimentación complementaria. 
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Esta transición debe realizarse de manera progresiva, introduciendo alimentos naturales, 
variados, ricos en nutrientes y adaptados a la edad del niño. Es fundamental evitar 
alimentos ultraprocesados, con alto contenido de azúcares, grasas saturadas y sodio, ya 
que su consumo en edades tempranas está directamente relacionado con el desarrollo de 
malos hábitos alimenticios y el incremento del riesgo de obesidad y enfermedades 
crónicas no transmisibles en etapas posteriores de la vida. 

La alimentación complementaria no solo cumple una función nutricional, sino también 
educativa: es el momento ideal para enseñar a los niños a reconocer los sabores naturales 
de los alimentos, establecer horarios de comida, fomentar la autorregulación del apetito y 
fortalecer el vínculo familiar a través de la alimentación consciente. Además, es clave 
mantener la lactancia materna durante esta etapa, ya que sigue siendo una fuente 
importante de energía, nutrientes y defensas inmunológicas. 

Paralelamente, es necesario fomentar un estilo de vida saludable que incluya la práctica 
regular de actividad física, el juego activo, el control del tiempo frente a pantallas y el buen 
descanso. La prevención del sobrepeso y la obesidad infantil requiere un enfoque integral 
que considere tanto los aspectos biológicos como los sociales, culturales y emocionales 
del entorno familiar y comunitario. 

Los padres y cuidadores juegan un papel crucial como modelos de conducta alimentaria y 
de actividad física. Por ello, se debe fortalecer la educación nutricional en el hogar, en 
centros de salud y en espacios educativos, promoviendo hábitos saludables desde la 
infancia. De esta manera, se construyen bases sólidas para un crecimiento equilibrado y 
una vida adulta más sana. 

•  “La canasta saludable”: Juego de roles en el que los niños y cuidadores 
participaron en una dinámica de mercado, eligiendo alimentos saludables (frutas, 
verduras, legumbres, cereales integrales, etc.) y descartando productos 
ultraprocesados o altos en azúcares y grasas. Se reflexionó sobre la frecuencia de 
consumo y el valor nutricional de los alimentos seleccionados. 

• “Semáforo alimenticio”: Actividad educativa donde se clasificaron los alimentos con 
los colores del semáforo: verde (comer libremente), amarillo (comer con 
moderación) y rojo (comer ocasionalmente). Esta herramienta visual ayudó a los 
niños y cuidadores a identificar fácilmente qué alimentos favorecen la salud y cuáles 
deben evitarse en exceso. 

• “El cuerpo en movimiento”: Espacio de actividad física dirigida, donde las familias 
realizaron juegos de movimiento y coordinación, promoviendo la importancia del 
ejercicio regular como complemento de una alimentación saludable.  
Seguidamente se dialoga sobre recomendaciones saludables como:  
 
1. Ofrecer alimentos naturales y frescos: 
Priorizar frutas, verduras, legumbres, granos integrales, carnes magras, huevos y 
lácteos bajos en azúcar. Evitar productos ultraprocesados como golosinas, 
gaseosas, jugos artificiales, paquetes y frituras. 
2. Establecer horarios regulares para las comidas: 
Organizar 5 tiempos de comida al día: desayuno, media mañana, almuerzo, 
merienda y cena. Evitar que los niños "piquen" entre comidas con alimentos no 
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saludables. 
3. Incluir todos los grupos de alimentos: 
Asegurarse de que cada comida contenga: 

• Carbohidratos complejos (arroz, papa, yuca, avena, pan integral) 
• Proteínas (huevo, carne, pescado, pollo, lentejas) 
• Verduras y frutas variadas 
• Grasas saludables (aguacate, aceite vegetal en cantidades moderadas) 

4. Limitar el consumo de azúcar y sal: 
Evitar agregar azúcar a las bebidas y preferir frutas frescas sobre jugos. No ofrecer 
dulces como recompensa. Usar especias y hierbas naturales en lugar de sal para 
dar sabor a las comidas. 
5. Fomentar la hidratación con agua: 
El agua debe ser la bebida principal. No ofrecer bebidas azucaradas, gaseosas o 
energizantes. 
6. Promover la actividad física diaria: 
Incluir juegos activos, caminatas, bailes o cualquier actividad que implique 
movimiento, al menos 1 hora al día, para favorecer el crecimiento y prevenir el 
sedentarismo. 
7. Educar con el ejemplo: 
Los niños aprenden por imitación. Si ven a sus cuidadores consumir frutas, 
verduras y comer con alegría, es más probable que ellos también lo hagan. 
8. Crear un ambiente agradable para comer: 
Evitar pantallas (TV, celular) durante las comidas. Promover un ambiente tranquilo, 
con diálogo y participación. 
9. Escuchar el apetito del niño: 
No obligar a comer si el niño no tiene hambre. Respetar sus señales de saciedad y 
ofrecer porciones adecuadas a su edad. 
10. Consultar al centro de salud en caso de dudas: 
Ante cualquier señal de bajo peso, sobrepeso, alergias o trastornos alimentarios, 
acudir al centro de salud para recibir orientación profesional. 

 
 

CONCLUSIONES 

La lactancia materna exclusiva durante los primeros seis meses de vida es una de las 
prácticas más recomendadas ya que aporta todos los nutrientes necesarios para el 
desarrollo físico y emocional del lactante. A partir de esta edad, el bebé necesita otros 
alimentos que complementen la leche materna, lo que da inicio a la alimentación 
complementaria. Esta nueva etapa es fundamental, no solo para asegurar una nutrición 
adecuada, sino también para establecer desde temprano hábitos alimentarios saludables 
que perdurarán a lo largo de la vida. 

La alimentación complementaria debe iniciarse de forma progresiva, con alimentos 
naturales, frescos, variados y adecuados a la edad del niño. Es esencial evitar el consumo 
de productos ultraprocesados, ricos en azúcares, grasas saturadas y sodio, ya que su 
ingesta desde edades tempranas está directamente relacionada con el aumento del riesgo 
de sobrepeso, obesidad y enfermedades crónicas en la edad adulta. Durante este 
proceso, la lactancia materna debe continuar, idealmente hasta los dos años o más, ya 
que sigue proporcionando nutrientes esenciales y protección inmunológica. 
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COMPROMISOS 

ACTIVIDAD RESPONSABLE FECHA 

 Fomentar la lactancia materna 
exclusiva durante los primeros seis 
meses de vida y continuarla junto con la 
alimentación complementaria hasta, al 
menos, los dos años. 

Docentes  
Apoyo Psicosocial 
Apoyo de salud y Nutrición  
Coordinador  

Todos los 
encuentros 
educativos 

Introducir alimentos complementarios 
saludables, variados y adecuados a la 
edad del niño, evitando productos 
ultraprocesados, azucarados o altos en 
sodio. 

Docentes  
Apoyo Psicosocial 
Apoyo de salud y Nutrición  
Coordinador 

Todos los 
encuentros 
educativos 

EVIDENCIA FOTOGRAFICA Y PLANILLA DE ASISTENCIA HACEN PARTE INTEGRAL DEL ACTA 
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