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ACTA DE REUNION °
Hora: 10:00-11:00 am Fecha: 20/09/2025
Lugar: CDI BARULLO
3epe"def‘c'a que FUNDACION CORALINA
onvoca:

Proceso: COMPONENTE SALUD Y NUTRICION

PROMOVER LA ADOPCION DE HABITOS DE VIDA SALUDABLES
ENTRE LA COMUNIDAD, ORIENTADOS A MEJORAR LA
Objetivo: ALIMENTACION, LA ACTIVIDAD FiSICA, EL AUTOCUIDADO Y LA
PREVENCION DE ENFERMEDADES CRONICAS NO
TRANSMISIBLES.

Agenda:

Saludo

Desarrollo De La Jornada
Conclusiones

Cierre

Desarrollo:

En cumplimiento a los lineamientos de ICBF se realiz6 desde el componente de salud y
Nutricion para el mes de SEPTIEMBRE a las familias, HABITOS Y ESTILOS DE VIDA
DSALUDABLE.
El encuentro inicié con una breve sensibilizacion sobre la relacion entre los habitos de vida y la
salud, destacando que la nutricion adecuada y la actividad fisica regular son pilares
fundamentales para prevenir enfermedades y mejorar la calidad de vida.
Posteriormente, se abordaron de manera detallada los siguientes ejes tematicos:

1. Alimentacion saludable y balanceada

o Se explico laimportancia de seguir las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos
(GABA) adaptadas a la poblacién colombiana, destacando el consumo diario de
frutas, verduras, cereales integrales, proteinas magras y grasas saludables.

o Se recomendo la practica del Plato Saludable, distribuyendo los alimentos en
proporciones equilibradas: la mitad del plato en frutas y verduras, un cuarto en
proteinas y un cuarto en cereales integrales.

o Se resaltd la importancia de reducir el consumo de productos ultraprocesados,
bebidas azucaradas, frituras y embutidos, debido a su relacion directa con el
sobrepeso, la obesidad y enfermedades cronicas.

2. Hidratacién adecuada

o Se enfatizé6 en la necesidad de consumir entre 6 y 8 vasos de agua al dia,
ajustando la cantidad segun la edad, el nivel de actividad fisica y el clima.

o Se aclaré que las bebidas energéticas, gaseosas y jugos industrializados no
sustituyen al agua.

3. Actividad fisica y movimiento diario

iAntes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!

Cualquier copia impresa de este documento se considera como COPIA NO CONTROLADA.
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o Se recomendd realizar al menos 150 minutos semanales de actividad fisica
moderada en adultos y 60 minutos diarios en nifos y adolescentes.
o Se sugiri6 integrar la actividad fisica en la rutina diaria (caminar, subir escaleras,
realizar pausas activas en el trabajo o estudio).
4. Salud mental y descanso
o Se promovié la practica de técnicas de manejo del estrés como la respiracion
consciente, meditacion y actividades recreativas.
o Se destacd que un descanso de 7 a 9 horas de sueio reparador en adultos y 10
a 12 horas en ninos es fundamental para el bienestar integral.
5. Prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles
o Se explicd como una alimentacion adecuada y el control del peso corporal ayudan
a prevenir enfermedades como hipertension, diabetes tipo 2, dislipidemias y algunos
tipos de cancer.
o Se insistid en la importancia de los controles médicos periédicos y el monitoreo
de peso, talla e indice de masa corporal.
6. Promocién de entornos saludables
o Se motivo a las familias e instituciones a generar entornos que faciliten la practica
de habitos saludables, como menus balanceados en comedores escolares,
disponibilidad de agua potable, y la implementacion de espacios seguros para la
actividad fisica.
Durante la actividad se realizaron dinamicas participativas, como:
e Preparacion y degustacion de recetas saludables y faciles de replicar en casa.
o Taller de lectura de etiquetas nutricionales para identificar productos altos en azucar, sodio
y grasas.
o Conversatorio abierto en el que los participantes compartieron sus experiencias y
dificultades para mantener habitos saludables, generando recomendaciones colectivas.

Responsable

/mﬁd £ wﬁn

JACID ELEANA LUNA TURIZO
Nutricionista — Dietista
MND.1007819437

Compromisos / tareas Responsables Fechas

Los asistentes se comprometieron a
implementar en su vida cotidiana los habitos
recomendados.

Familias 20/09/2025

iAntes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!

Cualquier copia impresa de este documento se considera como COPIA NO CONTROLADA.
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La institucion acord6 continuar con jornadas
educativas periddicas de seguimiento.

Se creard un grupo de apoyo comunitario
para reforzar la practica de actividad fisica y
el intercambio de recetas saludables.

iAntes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!

Cualquier copia impresa de este documento se considera como COPIA NO CONTROLADA.
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