SECRETARIA DE

INTEGRACION SOCIAL BOGOT,\

SOPORTE INFORME DE ACTIVIDADES ABRIL DE 2026

ANEXO 4.2
GESTION
FECHA: 21/04/2026
TEMA: JI Absuin formacion a familias "Estilos de vida saludable"
AVANCE: Realicé formacion a familias del tema "Estilos de vida saludable"

Entregué folletos
Socialicé la informacién con la Coordinadora y talento humano de la unidad operativa

Se adjunta Acta de gestion, folletos, listado de asistencia e imagen de correo

fortaleciendo capacidades JI Absin Tema Estilos de vida saludables & Resumir

Monica del Pilar Garzon Laverde © 4 Responder % Responderatodos ¥ Reenviar (7}
® Para: @ jiabsunsemillasdevida@gmail.com; @ Jardin Infantil Absun (Semilla De Vida) Mié 22/04/2026 8:00
] folleto3.pdf "

570 KB

Un cordial saludo,

Se comparte piezas comunicativas de Estilos de vida Saludable.
Se adjunta archivo.

Atte.

Meénica Garzén L.

Profesional convenio SDIS-ICBF

<~ Responder 4~ Responder a todos 2 Reenviar
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2. Porciones segun la Edad

Nifios pequefios (-3 afios): Las porciones deben ser
"tamafio infantil', generalmente |-2 cucharadas por afio
de edad. Se recomienda media taza de leche o yogur y
1/4 a 1/2 taza de carbohidratos cocidos.

Nifos en edad escolar: Las porciones pueden
aumentar. Una guia es que utilicen su propia mano para
medir la cantidad de carne (palma) o verdura (pufio).

Adultos y Adultos Mayores: Se deben ajustar a la
actividad fisica. Las mujeres suelen requerir menos
porciones de carbohidratos que los hombres.

3. Otros Tips - Consejos para Controlar las
Porciones

Divide el plato: La mitad del plato debe ser
verduras, un cuarto de proteitas ¥ un cuarto de
carbohidratos.

Com parte: Al comer fuera, comparte una entrada o
plato principal con otra persona.

Es impaortante ajustar estas recomendaciones
segdn el juicio propioy las indicaciones de un
profesional de la salud,ya que la nutricién se
trata de promedios digrios y no es necesario
mediriodo rigidamente.

Evita comprar productos de
paquete, gaseosasy bebidas
azucaradas.

En Colombia existe una normativa que
permite identificar los productos con un exceso en
el contenido de sodio, azlicares, grasas saturadas,
grasas trans y edulcorantes.

Debilidad y fatiga.
Visién borrosa

Desmayos y perdida de
conciencia.

Un consumo
excesivo de
productos con

YV VY

sellos de
edenEh »  Dificultad para respirar
puede »  Nauseas y vomitos.
»  Dolor de cabeza, pecho y

ocasionar:

articulaciones en rodillas y
pies

Realiza todos los dias al

menos 30 minutos de
actividad fisica.

Realizar al menos 30 minutos de actividad fisica diaria es
una recomendacion clave para prevenir enfermedades
crénicas, reducir el estrés y fortalecer el sistema
cardiovascular.

Se sugiere integrar movimiento como caminar, bailar o
usar bicicleta, alcanzando aproximadamente 10.000 pasos
al dia o sumando 150 minutos semanales de intensidad
moderada.(7)(8)

Claves para
una vida saludable

Consume diariamente tres
porciones de frutas y dos
verduras.

Aumente el consumo de frutas y de verduras. Son "5 al

dia". Consumir 3 frutas y 2 verduras de diferentes
colores diariamente, mejora su salud y su nutricion. (1)

Las frutas (mango,
papaya, guayaba,
meldn, naranja,
durazno), aportan
vitaminas Ay C,
necesarias para el »
sistema inmunolégico, y para la vision. También
aportan fibra natural, necesaria en la digestion.

Las verduras son ricas en vitaminas y algunos minerales
indispensables para activar la mente, proteger el
corazén, mantener el rendimiento fisico y el sistema
nervioso.

Se recomienda consumir verduras de hoja verde
(espinaca, acelga, brécoli) y de color amarillo
(ahuyama, zanahoria, calabacin); también anaranjadas,
violetas, blancas, y rojas.

Evita el consumo de
comidas rapidas o con

alto nivel de sodio, azGcar
y grasa

El consumo frecuente de comidas rapidas afecta su
salud; los alimentos como pizza, hamburguesas, papas
fritas, empanadas y pollo frito son altamente caléricos,
abundantes en grasa y pobres en nutrientes y fibra.

El consumo habitual de
grasas saturadas es
perjudicial para la salud.
Estas se encuentran en la
manteca, mantequillay
carnes rojas. Estan
contenidas en productos dd
pasteleria, galletas y
postres.

No utilice sal de mesa para agregar a las comidas.

Evite los alimentos elaborados con alto contenido de
sodio como los enlatados, embutidos, carnes frias y
caldos de carne o gallina. Prefiera los alimentos frescos.
Consumir demasiado sodio puede elevar la presién
arterial.

Las bebidas azucaradas son las gaseosas, refrescos y
bebidas a base de frutas a las cuales se les ha agregado
azdcar. Estas aportan solamente calorias vacias, es decir,
carecen de nutrientes. Las personas que las consumen
habitualmente tienen mayor riesgo de padecer
enfermedades como obesidad y diabetes. Prefiera beber
agua, en lugar de refrescos y gaseosas.

Cuando hay menos agua en el cuerpo, el corazén tiene
que trabajar mas para bombear la sangre oxigenada a
todas las células y otros 6rganos principales, y eso puede
causar fatiga.

d. Resuelve el mal aliento.

e. Contribuye a mantener la
temperatura del cuerpo.

f. Es importante para el aparato respiratorio.

g. Permite mantener las funciones cognitivas normales.

El cerebro depende en gran medida del agua para trabajar
de forma mas eficaz. Una adecuada hidratacién aumenta la
capacidad de concentracion y de memoria.

Consume alimentos

naturales, frescos y
ariados.

Consumir alimentos nutritivos, frescos y variados,
propios del territorio, que hacen parte de
nuestros gustos y preferencias.

Consume diariamente

agua y jugos naturales

Las ventajas de una buena hidratacion (2)
a. Contribuye a que los rifiones funcionen bien.
b. Mejora el sistema inmunolégico.

¢. Contribuye al buen funcionamiento del corazén.

4

Consumir alimentos naturales, frescos y variados es la
base para una nutricion saludable y la prevencion de
enfermedades.

Incluye frutas y verduras de distintos colores diariamente,

junto con proteinas magras, leguminosas y granos
enteros, priorizando los productos locales de temporada.

Reduce el consumo de productos empacados, azlicares y
grasas saturadas

Camina, realiza ejercicio

fisico o practica algun
deporte.

¥'Camine cuanto pueda, Bajese antes del bus y use escaleras eny
ez de ascensores.
~'Disminuya el tiempo que esta sentado.
¥'Haga pausas activas en su casa o en el trabajo durante
algunos minutos cada hora. JuegLiz con sus hijos o familiares,
v'Prefiera caminar, patinar o moriar en bicicleta para trayectod
cortos.
v'Comience a caminar durante |0 minUtos seguidos y ama el
&l ciempo gradualmerte,
¥'Use senderos peatorales o ciclo rutas cerca de usted.
¥'Busque clases de actividad fisica ansu comunidad para que s¢
animea hacerlas.
¥lrrentarlo una vez no significa compremetersea largo
tiempa.
¥ Aumerte la frecuencia y el tismpo de las actividades fisica
que usted ya realiza,

Sirve porciones de
alimentos adecuadas a la

edady alas necesidades
individuales.

Aqui se presentan guias generales para determinar las
porciones adecuadas:

|. Guia Visual de Porciones (Adultos)

Una forma practica de medir sin necesidad de bascula
es utilizar la mano:

o Frutasy Verduras: Equivalente al tamafio de un pufio
cerrado o una pelota de tenis. Se deben consumir 5
© mas porciones al dia.

o Proteinas (Carne, pescado, pollo): Tamafio de la
palma de la mano (sin incluir los dedos) o una baraja
de cartas.

o Carbohidratos (Pasta, arroz, legumbres): Equivalente
a tu puiio cerrado.

o Grasas: Equivalente a la punta del dedo pulgar.

o Queso: Tamafio de dos dedos pulgares.
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