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ACTA DE TALLERES CON LAS BENEFICIARIAS

ACTA N° 1
FECHA 19 de enero 2026
TEMA PLATO SALUDABLE DE LA FAMILIA COLOMBIANA
ACTIVIDAD NINAS Y ADOLESCENTES
RESPONSABLE Susana Salazar Correa
CARGO Nutricionista
LUGAR CASA DE CRISTO
HORA INICIAL 2:00 PM
HORA FINAL 3:00 PM

Objetivo general: Que las nifias y adolescentes reconozcan el Plato Saludable de la
Familia Colombiana y comprendan como armar comidas equilibradas para cuidar su
salud, energia y crecimiento.

Recursos: Personal

Desarrollo.
¢ Qué es el Plato Saludable de la Familia Colombiana?

Es una guia creada en Colombia que nos muestra como debe verse un plato
equilibrado, usando alimentos que conocemos y consumimos a diario.

No es una dieta, es una forma de aprender a combinar bien los alimentos.

Los grupos del Plato Saludable
1. Verduras y frutas (mitad del plato)

e Aportan vitaminas, minerales y fibra.
e Ayudan a prevenir enfermedades y a tener buena digestion.

Ejemplos:

o Frutas: banano, papaya, mango, guayaba, naranja.
e Verduras: zanahoria, tomate, ahuyama, espinaca, repollo.
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2. Cereales, tubérculos y platanos ("2 del plato)

e Son la principal fuente de energia.
e Importantes para estudiar, jugar y concentrarse.

Ejemplos:

e Arroz, papa, yuca, platano, arepa, pan, avena, maiz.
3. Alimentos proteicos (' del plato)

o Ayudan a crecer, fortalecer musculos y defensas.
Ejemplos:

e Huevos, pollo, carne, pescado.

o Frijoles, lentejas, garbanzos.

e Leche, queso, yogurt.

Grasas saludables (pequeias cantidades)

e Ayudan al cerebro y al cuerpo.
e Deben consumirse con moderacion.

Ejemplos:
o Aguacate, aceite vegetal, frutos secos.
Agua

o Elagua no va en el plato, pero siempre debe acompafarlo.
« Evitar exceso de gaseosas y bebidas azucaradas.

Mensajes finales
e No hay alimentos “malos”, hay porciones y combinaciones.

o Comer variado todos los dias ayuda a crecer sanas.
o Cuidar lo que comemos es una forma de querernos.
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Conclusiones: La mejor forma de promover una vida saludable es educando sobre
nutricion, fomentando la actividad fisica y desarrollando una actitud positiva hacia el
cuerpo.

Registro fotografico

Firma:

SUSANA SALAZAR éORREA
NUTRICIONISTA DIETISTA
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