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ACTA N°

Fecha Bogota 1 de Agosto del 2025

©Hora:4:30pm

Saludo y Bienvenida -
Estllos de vida saludabie

D__esarr_o_ilo

Je atﬁbliar los conocimientos de las

QUE ES ALEMENTACION SALUDABLE

Slgnlf ca !Ievar a cabo una alimentacién que contenga todos los nutrlentes ¥ la energia

que cada persona necesita para mantenerse sana .. . . -

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
- Secrelarla Distrital de integracién Social
- Teléfono: 3 27 97 97

‘Correo electrénico institucional: integracion@sdis.qov.co
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» Llevar una alimentacién sana y equilibrada. Un nifio sano debe comer cinco veces
al dia, asl: desayuno, media mafiana, almuerzo, merienda de la tarde y cena. Ademas,
debsn consumir entre tres y cuatro porciones diarias de frutas y verduras.

« Tomar agua: segln la edad, los nifios deben consumir cierta cantidad de litros
diariamente. Aproximadamente, 1.3 entre los dos v tres afios, 1.6 de los cuatro a los
ocho, 1.9 de los nueve a los trece y de los catorce en adelante entre 2 y 2.5, Uria
buena opcion es que carguen en su bolso un termo con agua.

+ Practicar un deporte 0 ejermcw que sea de su agrado ios menores en edad

presescolar, es decir, entre los fres y los ¢inco anos deben mantenerse activos durante

todo el dia.

Correo electronico institucional: integracion@sdis.gov.co AL GALDI A MAYOR
bE BOGOTA DC.
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e ---Tener una adecuada higlene del suefio reqmere rutlnas ¥y horarlos para dormlr De

- ".:facuerdo con Ia edad los mﬁos deben dorm|r e[ tlempo que Ies corresponda entre 11
Y 14 horas del prtmero aI segundo aﬁo rje wda de 10 a 13 horas entre los tres y los

s ---"..-'-'cmco anos entre 9 Y 12 horas de Ios se:s a Ios doce y de los trece a ios dleolooho

. Mantener una buena hzgtene personal cepillarse los d:entes banarse y Iavarse las

"_'{manos constantemente. -

"'".Ayudar N las responsabllldades del hoga _ entre Ios dos y nco'anos pueden darfe

""l':ctron cos Ios ne res de dos afios

.0 menos no_debenan pasar nlng an periodo de tlempo frente auna panta!la De Ios dos
a Ios doce maxlmo 2 horas y de Ios catoroe a los d[eoiocho maxsmo 4 tenlendo en

cuenta que es muy probable que usen los dlsp05|t|vos para estudtar

.Pract:car buenos modales___Pedlr el favor y dar las graolas '-oomer sm ensenar la

'comudamhacerruudos T L L
’ Fomentar la lectura y ejerclcaos artlsticos que promuevan su creatlwdad
. __;_Compar'tlr espac:os extracurnculares oon amlgos y companeros para reforzar

: valoros como Ia solldandad y Ia toleranc[a

o .._-..-Respetar el medlo amblentey seres vwos. Pueden aprenderlo a traves de

camina’cas ecologlcas awstamlento de ammales 0 vnsntas a refuglos

part i mpo de caltdad en fam:!:a con actw:dades como !a hora_del ouento

'I:..:'Juegos de mesa, noche dé"pellcma d|bu1ar0 pmtar :

er Ia |mportancla del cu:dado en este sentido, los menores deben . estar_

pendtentes de sus pertenenmas y mantener ios espamos organlzados

Sede Pnncnpa? Carrera T# 32 127 Cludadela San Marlln i
Secrelaria Distrital de Integracion’ Social .

Teléfono: 3 27 97 97 _ _ o
Carreo electrénico institucional: inleqracion@sdis.qov.co. SRR DL
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e -'-Encontrar mecanlsmos _bara procesar y expresar las emocnones es |mp0rtante
‘fque tus hI]OS se SIentan en un amblente seguro en el cual puedan sentlr y dialogar
'hbremente Se recomrenda que escuches sm juzgar que hables de forma tranqwla y
cuentos y pahculas 0 hacer juegos en Ios que por ejemplo mdtquen en qué parte de

sy cuerpo S|enien una emocidn espemftca como rabla o frustracton

__:_Las rutlnas permlten que. los nlnos desarrollen su autonomla Y responsabllldad frente al

-_.._.._-_autocwdado la hlglene las relac:lones mterpersonaies_y el uso_d_el Ienguaje,_:entre otros.

"""Tanto asi que !os hébltos sa[udabies pueden y deben extenderse a_todos los contextos_

mcluso fuera del hogar Esto solo es possble mtentras emsta en Ios "ultos un es{uerzo

conszstente por s r un buen espejo para' los nlﬁos compamendo con elios establemendo

una buena comunlcaclon y pract(cando el respeto y el buen trato en su wda dlarla

Compromisos:

En constanma de Io anterlor firman;

T
“ Nombres y Apellldos - Cargo o Tipo de |
e ‘”nCUIaCIon e e e

Diana Mer CﬂdO Nutr101on_|sta

Nohora Pedraza . :-‘Respcnsable del servicio .. ..

Anexos: Planllla f irmas de asmten(;ias .

E[aboro .'Dlana Mercado
ie Nutncmmsta

ec!e Prlnmpai Carrera 7 # 32 12 f Ciudadela San Marlm

ecretaria Distrital de Integracién Social

o Teléfono: 327 9797 - _ _ I U, -
Correo electrénico institucionak: mlegracton@sdi‘s,qov.co P T ALGALDIA MAYOR

— Rames QHHJ -
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