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Lugar

Jardin Infantil Portal de los sueios

Fecha

26/05/2026 - 6:30 am

Tema

Formacion a talento humano: habitos y estilos de vida saludable (alimentacién y
actividad fisica)

Desarrolio

El dia martes 26 de mayo de 2026, dando continuidad al cronograma de formacién
al talento humano del JINF Portal de suefios, la profesional en nutricion Ana Garcia
aborda el tema de habitos y estilos de vida saludables, enfocandose en
alimentacion saludable y actividad fisica.

Para abordar el tema se cuenta con material pedagégico de las GABAS para
poblacién colombiana. Por otra parte, para el componente de actividad fisica se
apoya tedricamente de informacion tomada de la pagina de la OMS.

Una alimentacién saludable es aquella que proporciona todos los nutrientes,
vitaminas y la energia que el cuerpo necesita para funcionar de manera éptima,
mantenerse sano y prevenir enfermedades cronicas

Una dieta ideal debe ser equilibrada, variada y adecuada a cada persona,
destacando los siguientes pilares:

o Variedad y Color: Incluir una amplia proporcion de frutas y verduras frescas,
ya que aportan fibra, vitaminas y minerales esenciales.

+ Nutrientes clave: Combinar carbohidratos complejos (cereales integrales),
proteinas de calidad (carnes magras, pescado, huevos o legumbres) y grasas
saludables (como el aceite de oliva o el aguacate).

» Hidratacién: Priorizar siempre el consumo de agua simple como bebida
principal.

« Moderacion: Evitar o reducir al minimo el consumo de azicares libres,
grasas saturadas, sodio (sal) y productos ultraprocesados o comida rapida.

La OMS define la actividad fisica como todo movimiento corporai producido por los
misculos esqueléticos que requiere consumir energia. En la practica, consiste en
cualquier movimiento, realizado incluso durante el tiempo de ocio, que se efectiua
para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, para trabajar 0 para llevar a
cabo las actividades domésticas. La actividad fisica, tanto moderada como intensa,
mejora Ia salud. Entre las actividades fisicas mas comunes cabe mencionar:
caminar, montar en bicicleta, pedalear, practicar deportes y participar en juegos y
actividades recreativas. Todas las personas pueden realizarias y disfrutar de ellas
en funcién de su capacidad.

Si la actividad fisica es beneficiosa para la salud y el bienestar, cuando no se
practica aumenta el riesgo de padecer enfermedades no transmisibles (ENT) y otros
problemas de salud. Conjuntamente, la inactividad fisica y los habitos sedentarios

contribuyen a aumentar las ENT y suponen una carga para los sistemas de salud.
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La mejora de los niveles de actividad fisica redundara positivamente en la salud y e
bienestar y ayudara a alcanzar las metas mundiales en materia de ENT y varios de
los Objetivos de Desarrolio Sostenibie. Sin embargo, para lograrlo se necesitarar
mas compromisos e inversiones por parte de los Estados Miembros; innovaciones \
aportaciones de agentes no estatales; la coordinacién y colaboracion entre varios
sectores,; y la orientacion y el seguimiento continuos por parte de la OMS.

Durante el fortalecimiento se intercambia saberes con el talento humano y se
refuerzan conocimientos previos, reiterando la importancia de aplicar y promovel
habitos y estilos de vida saludable como medida que protege la salud en e} curso de
vida.
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