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Fomentando caminos de esperanga

FORMACION A FAMILIAS FRONTERAS DE PAZ 1

DEPARTAMENTO Putumayo MUNICIPIO Puerto Coldn.
FECHA 11/12/2025 HORA 3:00 pm
TEMA Habitos y Estilos de Vida Saludable — Navidades Saludables
OBJETIVO Fomentar en las familias la adopcion de habitos y estilos de vida

saludables durante la temporada navideha, promoviendo una
alimentacion equilibrada, el autocuidado y practicas que contribuyan al
bienestar integral de nifios, nifias y adultos.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
o Saludo y presentacion del tema.
Se dio apertura a la jornada resaltando la importancia de disfrutar las festividades sin
descuidar la salud fisica y emocional de la familia.
e Introduccion sobre la relevancia de mantener habitos saludables en Navidad
« Ejecucién de la dinamica participativa “Navidades Saludables en Familia”.
e Socializacion de reflexiones y resolucion de dudas.
o Entrega de guia educativa “Navidades Saludables”.
o Establecimiento de compromisos familiares.
o Cierre y despedida.

Durante la sesion se abordé la importancia de mantener habitos saludables en las festividades
navidenas, destacando que esta época conlleva cambios significativos en la rutina alimentaria
y un aumento en el consumo de alimentos ultraprocesados. Se enfatizé que el equilibrio es
fundamental para evitar excesos que puedan afectar el crecimiento de los nifos, el bienestar
digestivo y la energia diaria.

Importancia del tema

La nutricionista resalté que, aunque diciembre es una época de union y celebracion, también
representa un reto para mantener una alimentacion adecuada. Se recordé que:
o El exceso de dulces, fritos y comidas abundantes puede generar malestar digestivo,
aumento de peso y afectacion del estado nutricional.
e Es necesario mantener el consumo de frutas, verduras, proteinas magras y agua
incluso en época festiva.
o La actividad fisica y el descanso ayudan a conservar el equilibrio.
Se invitd a las familias a ensefiar a los ninos a disfrutar las comidas tradicionales con
moderacidn y a incorporar opciones mas naturales y caseras.

Estrategias para unas Navidades saludables

Se brindaron recomendaciones practicas como:
« Priorizar alimentos frescos: frutas, verduras, carnes magras y preparaciones al horno o
a la plancha.
« Moderar el consumo de bufiuelos, natilla, galletas, gaseosas y postres tipicos.
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« Controlar las porciones y evitar el consumo constante de comidas entre horas.

e Mantener horarios regulares de comida durante los dias festivos.

« Realizar caminatas, juegos activos y actividades recreativas en familia.

e Asegurar una adecuada hidratacion, especialmente en nifios y adultos mayores.
« Planificar menus navidefios saludables combinando tradicion y bienestar.

Actividad participativa — “Navidades Saludables en Familia”

Por medio de una dinamica ludica y reflexiva, las familias analizaron comportamientos y
alimentos tipicos de Navidad, clasificAndolos como saludables o no saludables. Se trabajaron
situaciones reales como: exceso de dulces, consumo de bebidas azucaradas, trasnochadas,
disminucion de la actividad fisica o falta de hidratacion.

La actividad permitié la reflexion colectiva, la identificacién de alternativas mas saludables y el
fortalecimiento del compromiso familiar con el autocuidado durante las festividades.

Reflexion final

Se enfatizd que celebrar en familia también implica cuidar la salud de cada integrante.
Pequefios cambios —como ofrecer mas frutas, limitar los dulces y fomentar el movimiento
pueden marcar una diferencia significativa y convertirse en nuevas tradiciones navidenas
saludables.

Resultados

Las familias participaron activamente en la sesién, demostrando interés y disposicion para
aplicar las recomendaciones. Se evidenci® mayor comprension sobre la importancia de
mantener habitos saludables en diciembre, reforzando el compromiso de promover una
alimentacion equilibrada y un estilo de vida activo durante la temporada.

Compromisos familiares

o Ofrecer diariamente frutas, verduras y agua en la alimentacion familiar.

e Regular el consumo de dulces, fritos y bebidas azucaradas tipicas de la Navidad.
e Realizar al menos 30 minutos diarios de actividad fisica en familia.

« Planificar menus navidefios mas saludables.

e Mantener horarios regulares de alimentacion y rutinas de descanso.
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ACTA FORMACION A FAMILIAS CDI FRONTERAS DE PAZ

DEPARTAMENTO Putumayo MUNICIPIO La Dorada
FECHA 12/12/2025 HORA 3:00 pm
TEMA Habitos y Estilos de Vida Saludable — Navidades Saludables
OBJETIVO Fomentar en las familias la adopcion de habitos y estilos de vida

saludables durante la temporada navideia, promoviendo una
alimentacion equilibrada, el autocuidado y practicas que contribuyan al
bienestar integral de nifios, nifias y adultos.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
o Saludo y presentacién del tema.
Se dio apertura a la jornada resaltando la importancia de disfrutar las festividades sin
descuidar la salud fisica y emocional de la familia.
e Introduccién sobre la relevancia de mantener habitos saludables en Navidad
o Ejecucion de la dinamica participativa “Navidades Saludables en Familia”.
e Socializacion de reflexiones y resolucion de dudas.
« Entrega de guia educativa “Navidades Saludables”.
o Establecimiento de compromisos familiares.
o Cierre y despedida.

Desarrollo

Durante la sesion se abordé la importancia de mantener habitos saludables en las festividades
navidenas, destacando que esta época conlleva cambios significativos en la rutina alimentaria
y un aumento en el consumo de alimentos ultraprocesados. Se enfatizé que el equilibrio es
fundamental para evitar excesos que puedan afectar el crecimiento de los nifos, el bienestar
digestivo y la energia diaria.

Importancia del tema

La nutricionista resalté que, aunque diciembre es una época de union y celebracion, también
representa un reto para mantener una alimentacion adecuada. Se recordé que:
o El exceso de dulces, fritos y comidas abundantes puede generar malestar digestivo,
aumento de peso y afectaciéon del estado nutricional.
e Es necesario mantener el consumo de frutas, verduras, proteinas magras y agua
incluso en época festiva.
o La actividad fisica y el descanso ayudan a conservar el equilibrio.
Se invitd a las familias a ensefar a los nifios a disfrutar las comidas tradicionales con
moderacidn y a incorporar opciones mas naturales y caseras.
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Estrategias para unas Navidades saludables

Se brindaron recomendaciones practicas como:
« Priorizar alimentos frescos: frutas, verduras, carnes magras y preparaciones al horno o
a la plancha.
e Moderar el consumo de buiuelos, natilla, galletas, gaseosas y postres tipicos.
« Controlar las porciones y evitar el consumo constante de comidas entre horas.
o Mantener horarios regulares de comida durante los dias festivos.
« Realizar caminatas, juegos activos y actividades recreativas en familia.
e Asegurar una adecuada hidratacion, especialmente en nifios y adultos mayores.
« Planificar menus navidefios saludables combinando tradicion y bienestar.

Actividad participativa — “Navidades Saludables en Familia”

Por medio de una dinamica ludica y reflexiva, las familias analizaron comportamientos y
alimentos tipicos de Navidad, clasificAandolos como saludables o no saludables. Se trabajaron
situaciones reales como: exceso de dulces, consumo de bebidas azucaradas, trasnochadas,
disminucion de la actividad fisica o falta de hidratacion.

La actividad permitié la reflexion colectiva, la identificacién de alternativas mas saludables y el
fortalecimiento del compromiso familiar con el autocuidado durante las festividades.

Reflexion final

Se enfatizd que celebrar en familia también implica cuidar la salud de cada integrante.
Pequefios cambios —como ofrecer mas frutas, limitar los dulces y fomentar el movimiento
pueden marcar una diferencia significativa y convertirse en nuevas tradiciones navidenas
saludables.

Resultados

Las familias participaron activamente en la sesién, demostrando interés y disposicion para
aplicar las recomendaciones. Se evidenci® mayor comprension sobre la importancia de
mantener habitos saludables en diciembre, reforzando el compromiso de promover una
alimentacion equilibrada y un estilo de vida activo durante la temporada.

Compromisos familiares

o Ofrecer diariamente frutas, verduras y agua en la alimentacion familiar.

e Regular el consumo de dulces, fritos y bebidas azucaradas tipicas de la Navidad.
e Realizar al menos 30 minutos diarios de actividad fisica en familia.

« Planificar menus navidefios mas saludables.

« Mantener horarios regulares de alimentacién y rutinas de descanso.
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DANIELA STEFANIA VERA ROSERO NUTRICIONISTA
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