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ACTA N° 015 COMUNIDAD DE CUIDADO HOGAR CLARITA SANTOS - 2024

FECHA: Cajica, enero 15 de 2024.

HORA: 09:00 a.m. — 10:00 a.m.

LUGAR: Comunidad de Cuidado Hogar Clarita Santos
TEMA: Estrategia IEC Estilos de Vida Saludables.

ASISTENTES: Sor Ana Inés Rincén Barbosa — Coordinadora Centro Comunidad de Cuidado

Yamile Andrea Viana Osorio — Nutricionista Dietista

ORDEN DEL DIA:

el A\

Objetivo de la actividad.
Desarrollo de la Estrategia.
Compromisos.

Anexos.

DESARROLLO:

1.

Cra. T No, 32-16
Secretaria Distrital
Tel.: (1) 327 87 87

W Inlegracionsocial. gov.co

! Cludadela San Martin

Objetivo:

Promover diferentes espacios en el centro de comunidad de cuidado Hogar Clarita
Santos dirigidos a fomentar adecuados habitos que contribuyan a mejorar el estado de
salud de los funcionarios de la institucion.

Desarrollo de la Estrategia:

La actividad se realizé el dia 15 de enero de 2024, con la participacion y asistencia de
los funcionarios de la institucién. Se implementé la estrategia IEC mediante la actividad
encaminada a reforzar estilos de vida saludables y espacios de bienestar mediante el
desarrollo del taller: Envejecimiento Saludable.

Se realiza presentaciéon de 1 video acerca de la importancia de la alimentacion en las
diferentes etapas de la vida, realizando énfasis en la edad adulta mayor, donde se
explica cuales con los tipos de alimentos que debemos consumir, cantidad y tiempos
de alimentos. También se explica la importancia de la realizacion de ejercicio fisico y
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consumo de agua. Se comparte plan de alimentacion saludable y recomendaciones en
fisico para cada una de las personas participante.
Se aclaran dudas e inquietudes y se da por finalizada la actividad.

3. Compromisos:

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion
Colocar en practica lo aprendido durante los | Funcionarios del | Diariamente
periodos de alimentacion. hogar.
En constancia de lo anterior firman:
Nomb'res y Car_go 0 T'P? de Dependencia Firma
Apellidos vinculaciéon

Yamile Andrea Viana

) Nutricionista
Osorio

Clarita Santos Caijica
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Sor Ana Inés Rincon

Barbosa Coordinadora

Clarita Santos Caijica
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Elaboro:

Yamile Andrea Viana Osorio
Nutricionista Dietista
MND 03259

Cra, 7 No, 32 - 16/ Ciudadela San Martin
Secretar(a Distrital de Integracion Social
Tel.: (1) 327 87 87

www. Integracionsocial gov.co
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Anexos:

Evidencia fotografica.

Cra. 7 No, 32 - 16 ! Ciludadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracidon Social
Tel.: (1) 327 87 87

www.Integracionsocial gov.co
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RECOMENDACIONES ESPECIFICAS SOBRE ALIMENTACION

El contenido de calorias y nutrientes de los alimentos varia segun la cantidad consumida,
ajustarse a la medida indicada es fundamental en el correcto seguimiento del plan
alimentario. Trate de utilizar al maximo productos dietéticos, bajos en grasa, ya que estos
contienen menos contenido de azucar y grasa y seran mas favorables para la pérdida de
peso.

RECOMENDACIONES GRAMAJE

Queso semidescremado o
descremado, cuajada.

Huevo en preparaciones sin
grasa: tibio, cocido o frito en
agua.

PREPARACION ALIMENTOS CANTIDAD EJEMPLO
Cereal 60gr 1 arepa delgada
DESAYUNO Proteina 30gr 1 tajada de cuajada
Fruta 80gr Y2 banano
Bebida 150cc 1 vaso pequefo
Cereal o carbohidrato 40gr 4 galletas o 1 pocillo de
MEDIA MANANA gelatina
Fruta 40gr 4 fresas
Cereal o tubérculo 60gr 1 papa mediana o 1
pocillo pequeno de arroz
ALMUERZO Proteina 100gr Pechuga asada 100gr
Verduras 40gr Verduras salteadas
Bebida 150cc 1 vaso pequeio
REFRIGERIO DE | Té verde 150cc 1 pocillo pequefio
LA TARDE
Cereal o tubérculo 40gr Creps
CENA Proteina 80gr Pollo 80gr
Verduras 40gr Apio y zanahoria
Bebida 150cc 1 vaso pequefo
GRUPO DE PREFIERA EVITA
ALIMENTOS
LECHE Leche deslactosada Evite la leche entera
CARNES, Pesacado de mar sin piel, | Embutidos: salchichas, mortaleda,
HUEVOS Y carnes magras, pollo sin piel, | chorizo, etc.
QUESO jamon bajo en grasa. Quesos fundidos, de untar,

especiales para pizzas.
Conservas de carnes, albéndigas
y hamburguesas.

LEGUMINOSAS

Consumir frijol, garbanzo o
arveja verde 2 a 3 veces a la
semana.

Evitarlas si no las tolera.
Lenteja (alergia).

CEREALES, Cereales como: arroz, maiz, | Cereales para el desayuno como:
RAICES, avena, quinua, amaranto vy | panes de harina de trigo, cebaday
TUBERCULOS Y | productos elaborados a partir | centeno.
PLATANOS de estos ( arepas,galletas, etc). | Pasteles hojaldrados y tortas.




Raices y tubérculos (papa,

Galletas, biscochos y productos de

yuca y arracacha)y platanos. reposteria.
Pastas sélo sin gluten. Pasta alimenticia: fideos,
macarrones,lasagnas, etc.
Obleas y pizza
FRUTAS Prefiera el consumo de frutas | Higos secos, ciruela, granadilla,
enteras mandarina, lima (alergia).
VERDURAS Verduras crudas o cocias 2 | Champifiones, calabacin,
veces al dia. Aderezar con | pimiento, repollo, hinojo, rugula
vinagre o limon. (alergia)
GRASAS Una tajada de aguacate al dia, | Preparaciones fritas o apanadas.
mani o nueces. Aceites, mantequillas o)
margarinas.
AZUCARES Utiice endulzante artificial | Azucares, miel, panela, productos
Stevia en caso de requerirlo. azucarados.
OTROS Aguas saborizadas, | Bebidas destiladas o fermentadas

aromaticas, té, alifios naturales
(ajo, tomillo, laurel, albahaca,
etc).

a partir de cereales: Cerveza
Maltas y en general bebidas
gaseosas con malta o cebada,
café. Sopas tipo crema
industrializadas.

Caldos o cubos.

PREPARACION AGUA SABORIZADAS

El agua saborizada es una alternativa natural, refrescante y saludable que se

prepara con agua natural a la que se le afiaden frutas, verduras y hierbas aromaticas

para potenciar su sabor y sus propiedades, entre ellas encontramos: fresas, naranja,

pifia, manzana, pepino, limén, sandia, melocotdn, meldn, kiwi, uvas, pera, cerezas,
mango, menta, jengibre, canela, albahaca, romero o los de preferencia.

1. Cortar las frutas, hortalizas o hierbas en rodajas o como prefiera, afiadir 1

litro de agua y cubos de hielo.

2. Dejarla reposar en la nevera como minimo 1 hora para lograr la infusién de

frutas y verduras.

3. Manten siempre agua saborizada en la nevera para evitar consumir otro tipo

de productos.




	734aeb3dab4eb08a3080c2303cdb6451437bae5abdde5a286f904c822d734ef1.pdf
	CamScanner 07-02-2024 09.12
	25c51317a79cd8dac148e53e6215dce33f0d7981f05062affdfe5bdc8569b809.pdf

