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1. INTRODUCCION

El presente documento consolida la informacién necesaria para el desarrollo de las
estrategias de informacion educacién y comunicacion (IEC) en estilos de vida saludable
(EVS): ACTIVIDAD FISICA Y NUTRICION, UNA BUENA DECISION, el cual permitira
orientar a cualquier persona que tenga acceso al mismo.

Las actividades vy talleres que aqui se exponen, se fundamentan en los resultados de la
ENSIN 2015 y del diagnéstico de la poblacion abordada; que en este caso son nifios y nifias
en proceso de restablecimiento de derechos. Para la planeacién de las actividades
relacionadas con Nutricion, se tuvieron en cuenta los principios orientadores consignados
en las “GUIAS ALIMENTARIAS BASADAS EN ALIMENTOS PARA LA POBLACION
COLOMBIANA MAYOR DE 2 ANOS” del bienestar familiar. En el caso del area de Actividad
Fisica, se tuvieron en cuenta los lineamientos curriculares de Educacion Fisica del
Ministerio de Educacion basado en las etapas de desarrollo en las que se encuentran la
poblacién objetivo.

Considerando que los nifios y nifias entre 5 -12 afios requieren atencion integral, las
herramientas en IEC cobran una gran importancia ya que permiten la transformacién en la
forma de pensar de los nifios y nifias y sus padres o cuidadores, adoptando préacticas de
autocuidado que incidan directamente en su estado de salud, mediante el fomento de
estilos de vida saludable. Ademas, mediante la promocion de EVS se generan alternativas
para el aprovechamiento del tiempo libre y aportes a la reduccién del sedentarismo y
mejoraria de la calidad de vida de toda la comunidad.

En esta guia técnica se encuentran actividades que se desarrollan en diferentes momentos,
que promueven la realizacién de actividad fisica y que contribuyen a mejorar la alimentaciéon
de los participantes a través de actividades ludicas y grupales que pueden ser replicables
en los servicios que atienden nifios y nifias entre los 5y 12 afios, y que pueden tener la
participacion de adultos; ajustandola a las dinamicas propias de cada servicio.

2. OBJETIVOS

Informacion:

- Conocer y reconocer los alimentos y preparaciones saludables, ademas de la
importancia de la realizacion de Actividad Fisica a diario y sus beneficios en el ser
humano.

Educacion:

- Entender la incidencia de la seleccion de alimentos saludables y de la préactica de
Actividad Fisica sobre la salud, el estado nutricional y el crecimiento y desarrollo desde
edades tempranas.
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Comunicacion:
- Implementar en su cotidianidad las acciones mencionadas las cuales permitiran
cambios positivos en sus estilos de vida.

3. GLOSARIO

Alimento®: todo producto natural o artificial, elaborado o no, que ingerido aporta al
organismo humano los nutrientes y la energia necesaria para el desarrollo de los procesos
bioldgicos. Se entienden incluidas en la presente definicion las bebidas no alcohdlicas y
aguellas sustancias con que se sazonan algunos comestibles, y que se conocen con el
nombre genérico de especias.

Actividad fisica? la Actividad Fisica se define como cualquier movimiento del cuerpo
producido por los musculos esqueléticos que resulte en un gasto de energia.

Actividad fisica aerdbica®: actividad en la cual los grandes musculos del cuerpo se
mueven ritmicamente durante un periodo de tiempo. La actividad aerébica -denominada
también “de resistencia’- mejora la capacidad cardiorrespiratoria. Ejemplos: caminar, correr,
nadar, montar en bicicleta.

Actividad fisica en tiempo de ocio*: actividad fisica realizada por una persona que no es
necesaria como actividad esencial de la vida cotidiana, y que se realiza a discrecion.
Ejemplos: participacion en deportes, condicionamiento o entrenamiento mediante
ejercicios, o actividades recreativas, como los paseos, el baile.

Actividad fisica potenciadora de la salud®: actividad que, cuando se afiade a la actividad
habitual, reporta beneficios para la salud. Ejemplos: caminar a buen paso, saltar ala comba,
bailar, jugar al tenis o al futbol, levantar pesos, trepar por las estructuras en los recreos, 0
practicar yoga.

Capacidad cardiorrespiratoria (resistencia cardiorrespiratoria) . componente de la
forma fisica relacionado con la salud. Capacidad del de los sistemas circulatorio y
respiratorio para suministrar oxigeno durante periodos de actividad fisica continuada.

Deporte’: actividades deportivas suelen consistir en actividades fisicas realizadas por
equipos o personas, con sujeciéon a un marco institucional (por ejemplo, un organismo
deportivo).

1 Resolucion 2674/2013, de 22 de julio, Por la cual se reglamenta el articulo 126 del Decreto Ley 019 de 2012 y se dictan
otras disposiciones. Ministerio de Salud y Proteccion Social.

2 Organizacién Mundial de la Salud. Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud. Suiza. 2010. P4g 50.
3 Op Cit. Pag 51

4 lbid.

® lbid.

® 1bid.

7 lbid.
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Educacion paralasalud®: es una herramienta de salud publica a través de la que podemos
facilitar cambios, crear corriente de opinién, establecer canales de comunicacién y capacitar
a individuos y a colectividades para, con su autorresponsabilizacion e implicacion, hacerles
activos y participantes en el redisefio individual, ambiental y organizacional con acciones
globalizadoras. Asi su obijetivo final serd el cambio o modificaciéon de los comportamientos
nocivos y el refuerzo de los saludables, y su eje fundamental es la comunicacion

Ejercicios de fortalecimiento 6seo®: actividad Fisica que tiene por objeto incrementar la
fortaleza en determinados puntos de los huesos del aparato locomotor.

Equivalente metab6lico'?: unidad de medida del indice metabdlico (MET), o simplemente
Equivalente Metabdlico, es una medida fisiolégica que expresa el coste de energia de las
actividades fisicas y se define como la relacion de la tasa metabdlica (y por lo tanto la tasa
de consumo de energia) durante la actividad fisica especifica a una referencia tasa
metabdlica.

Estilos de vida saludable!!: los estilos de vida saludable hacen referencia a un conjunto
de comportamientos o actitudes cotidianas que realizan las personas, para mantener su
cuerpo y mente de una manera adecuada. Los estilos de vida estan relacionados con los
patrones de consumo del individuo en su alimentacion, de tabaco, asi como con el
desarrollo o no de Actividad Fisica, los riesgos del ocio en especial el consumo de alcohol,
drogas y otras actividades relacionadas y el riesgo ocupacional.

Frecuencia'?: nimero de veces que se realiza un ejercicio o actividad. La frecuencia suele
estar expresada en sesiones, episodios o tandas semanales.

Grupo de alimentos?®®: conjunto de alimentos con caracteristicas nutricionales similares.
Bajo este criterio, el “Plato saludable de la familia colombiana” agrupa los alimentos, asi: 1.
Cereales, tubérculos, raices, platanos y derivados. 2. Frutas y Verduras. 3. Leche y
productos lacteos. 4. Carnes, huevos, leguminosas secas, frutos secos y semillas. 5.
Grasas. 6. AzlUcares

Inactividad Fisical®: ausencia de actividad o de ejercicio fisico.

Modelo transteérico®®: teoria mediante la cual las personas logran modificar sus
comportamientos partiendo de los diferentes niveles de motivacion y de la intencién del

8 http://platea.pntic.mec.es/~jruiz2/ast98/art40.htm

® lbid.

10 Malou Hekwolter of Hekhuis. Equivalente Metabdlico. En linea. 17 de junio de 2019. Disponible en internet:
https://virtuagym.zendesk.com/hc/es/articles/201185502-Equivalente-Metab%C3%B3lico?mobile_site=true.

1 https://www.doktuz.co/wikidoks/prevencion/estilos-de-vida-saludable.html

12 Organizacion Mundial de la Salud. Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud. Suiza. 2010.

13 Guias Alimentarias Basadas en Alimentos para Mujeres Gestantes, Madres en Periodo de Lactancia, Nifios y Nifias
Menores de 2 afios para Colombia. Manual del Facilitador. (Julio de 2018). Recuperado de:
https://www.icbf.gov.co/sites/default/files/gabasmenor2anos_manualfacilitador 2018.pdf

14 Organizacion Mundial de la Salud. Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud. Suiza. 2010.

15 Cabrera A., Gustavo A. El modelo transtedrico del comportamiento en salud. En: Revista Facultad Nacional de Salud 2010
vol. 18 nim 2. pp. 129-138
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cambio que tienen. A partir de alli, se permite disefiar un plan de intervencion que responda
a las necesidades individuales del grupo. Parte de sus premisas son que el cambio de
comportamiento es un proceso que se da mediante una secuencia de etapas, los
comportamientos estan dominados de alguna manera por factores biolégicos, de
autocontrol y sociales. Para poder lograr una modificacién en los comportamientos el MT
plantea una serie de etapas progresivas que son:

e Pre contemplacién

Contemplacion

Preparacion

Accion

Mantenimiento

Nutricion®: el conjunto de procesos mediante los cuales el organismo, utiliza, transforma
e incorpora a sus propios tejidos, una serie de sustancias (nutrientes) que han de cumplir
tres fines basicos: Suministrar la energia necesaria para el mantenimiento del organismo y
sus funciones, proporcionar los materiales necesarios para la formacién, renovacion y
reparacion de estructuras corporales, y suministrar las sustancias necesarias para regular
el metabolismo.

Osteoporosis!’: se define como un trastorno esquelético sistémico caracterizado por masa
Osea baja y deterioro de la microarquitectura del tejido 6seo, con el consecuente incremento
de la fragilidad ésea y una mayor susceptibilidad a las fracturas.

Sedentarismo?®: el sedentarismo se define como la realizacion de Actividad Fisica durante
menos de 15 minutos y menos de tres (3) veces por semana durante el Ultimo trimestre

Tiempo de comida'®: cada uno de los momentos principales dedicados por las personas
a consumir alimentos. En el pais, estos momentos reciben nombres diferentes segun la
regidn, aunque en general se reconocen principalmente: desayuno, refrigerio de la mafiana,
almuerzo, refrigerio de la tarde y cena.

Tipo de Actividad Fisica®: forma de participacién en una Actividad Fisica. El tipo de
Actividad Fisica puede adoptar diversas formas: aerébica, de fortalecimiento, de flexibilidad,
de equilibrio.

16 pinto F JA. Carbajal AA. La dieta equilibrada, prudente o saludable. Nutricién y salud. Instituto de Salud Publica. Madrid,
2003, pp. 3-80.

17 NIH Consensus Development Panel on Osteoporosis Prevention, Diagnosis and Therapy. JAMA 2001; 285:785-95.

18 OMS. Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud. N.d. Recuperado de:
https://iwww.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/

19 https://www.icbf.gov.co/sites/default/files/manual_facilitadores_gaba.pdf

20 QOrganizacion Mundial de la Salud. Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud. Suiza. 2010.
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4. DESCRIPCION

a. Marco teorico

Hablar de estilos de vida saludable, conlleva a tener en cuenta dos factores preponderantes
como lo son la alimentacion sana y la actividad fisica. Hoy en dia, términos como obesidad,
y sobrepeso derivados de unos habitos inadecuados y de estilos de vida poco beneficios
para la salud como lo es el sedentarismo, son constantes en los discursos de salud y son
problemas que persisten tanto en adultos como en nifios. La alimentacién, mas alla de ser
una necesidad fisiolégica, es un habito que se debe de tener presente ya que, una
alimentacién inadecuada, ligada a una vida sedentaria conlleva a aumentar el factor de
riesgo de enfermedades no transmisibles (ENT) tales como las enfermedades
cardiovasculares, las enfermedades respiratorias, el cancer y la diabetes. Por lo tanto, es
fundamental ahondar en lo que constituye una alimentacion saludable aterrizandolo en el
contexto colombiano, teniendo en cuenta las particularidades culturales del territorio, y de
cierta forma, entender algunas de las consecuencias que tiene asociado a una vida
sedentaria; por tal razén la actividad fisica se convierte en el aliado fundamental de una
alimentaciébn sana para poder construir un estilo de vida saludable que conlleve
directamente a un mejoramiento de la calidad de vida de las personas.

o Alimentacion saludable

Segun las Guias alimentarias para la poblacidon colombiana basadas en alimentos - GABA,
la alimentacién saludable es aquella que ayuda a mantener un optimo estado de salud y
realizar las actividades de la vida diaria; sus determinantes son la variedad, cantidad y
calidad de alimentos. La Organizacibn Mundial de la Salud - OMS se refiere a la
alimentacién saludable como aquella que:

- Logra un equilibrio energético y un peso normal.

- Reduce el consumo de grasas, sustituye las grasas saturadas por grasas
insaturadas y trata de eliminar los acidos grasos tras.

- Aumenta el consumo de frutas y hortalizas, asi como de legumbres, cereales
integrales y frutos secos.

- Reduce el consumo de azucares libres.

- Reduce el consumo de sal (sodio) de toda procedencia.

Uno de los aspectos fundamentales de la alimentacion saludable es la densidad de
nutrientes, dado que esta debe enfocarse en cubrir las calorias requeridas por las personas
a partir de alimentos ricos en nutrientes beneficiosos y moderar o evitar el consumo de
alimentos que contienen sustancias “no beneficiosas” como &cidos grasos trans, acidos
grasos saturados, sodio, colesterol y azlcares.

Entre los nutrientes que el cuerpo requiere para vivir, crecer y mantenerse saludable, se
dividen en: macronutrientes (los que necesita el cuerpo en mayores cantidades) y
micronutrientes (los que necesita el cuerpo necesita en menor cantidades).
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Los macronutrientes se dividen en:

Grasas

Son la fuente mas concentrada de energia, ya que cada gramo corresponde a 9 calorias.
Ayudan a la formacién de hormonas y membranas, y son indispensables para la absorcion
de las vitaminas liposolubles (A, D, E y K). De acuerdo a la fuente, las grasas se pueden
clasificar:

— De origen animal: contenida en la manteca de cerdo, la crema de leche, la
mantequilla de vaca, los embutidos, la grasa visible de la carne y la piel de las aves.
Estas grasas son fuente de &cidos grasos saturados - AGS y si se consumen en
exceso tienen efectos negativos, principalmente sobre el corazén, la circulacién,
generando sobrepeso, obesidad y enfermedades asociadas.

— De origen vegetal: contenida en aceites de oliva, maiz, soya, girasol, canola, etc.,
en la manteca vegetal y la margarina. A excepcién de las dos Ultimas que son ricas
en AGS, las grasas de origen vegetal son ricas en acidos grasos insaturados - AGl,
gue si se consumen con moderacion ofrecen un efecto protector en el organismo,
pero si se consumen en exceso favorecen el sobrepeso, la obesidad, y
enfermedades asociadas.

De acuerdo al tipo, las grasas se clasifican:

— Saturadas: son aquellas grasas generalmente sélidas a temperatura ambiente, es
decir, a 20°C. Pueden ser de origen animal como la mantequilla de vaca, la crema
de leche, el queso crema, las que estan en los embutidos y en los cortes de carnes
«gordos». También pueden ser de origen vegetal como la manteca y algunas
margarinas que contienen AGS, aunque en menor cantidad que las de origen
animal, como el coco. El aceite de coco, aungue es liquido, es una excepcion porque
en su composicién contiene una mayor cantidad de AGS.

— Insaturadas: son liquidas a temperatura ambiente, es decir, a 20°C. Generalmente
son de origen vegetal como los aceites de maiz, soya, oliva, girasol, algodén y
canola.

— A continuacion se muestran algunos micronutrientes importantes, las funciones de
los mismos en el cuerpo y las fuentes en donde se encuentran:

Carbohidratos:

Proporcionan al cuerpo la energia indispensable para funcionar y realizar las actividades
diarias. Aportan 4 calorias por gramo. Los principales alimentos fuentes de carbohidratos
son: cereales, raices, tubérculos, platanos y azucares.
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Proteinas:
Contribuyen a la formacién de células, tejidos, 6rganos internos, piel, huesos, masculos y
sangre; son las responsables del crecimiento y mantenimiento del cuerpo, asi mismo de la
produccion de hormonas, enzimas y anticuerpos.
Aportan 4 calorias por gramo. Las proteinas provienen de dos fuentes:
— De origen animal, que se encuentran en todo tipo de carnes, la leche y los huevos.
— De origen vegetal, que se encuentran en las leguminosas como frijoles, soya,
lentejas y garbanzos.
Las proteinas de origen animal son de mejor calidad que las de origen vegetal.

Asi mismo los micronutrientes se dividen en:

Vitaminas:

Ayudan a regular las diferentes funciones del organismo. Sélo las necesitamos en
pequefias cantidades, pero si no se consumen, la salud se afecta. Las vitaminas se
encuentran en casi todos los alimentos, principalmente en frutas, verduras y productos de
origen animal. Hay vitaminas hidrosolubles, que se transportan o diluyen Unicamente en
agua, y vitaminas liposolubles, que se transportan o diluyen Unicamente en medio graso.

En el cuadro 1 se presentan las funciones y fuentes de las vitaminas.

Cuadro 1. Las vitaminas, funciones y principales fuentes

A

Nombre Funciones Alimentos fuente
Higado
Marmene |a buara veaitn. ayuda Frutas y vegetsies de color verde ascurn.
A 8 la salud de Is piel, ayuda a amardio, anaranjado y rojo, tales como
- in integndiad de ins mucoss pepays, mango, brocoll, espinaca, bang,
Retinol ¥ aumenta ias detensas del acsiga y nahors
organismo Productos lacteos: lache v quesos
Yoma de hueve
Favoreoe i2 sbsorcion de calco y Pescados grasosos
D rogula la utdizacion de itsforo y Yoma do huevo
caltio por ¢l cuerpa; syudando asi Hgado
Caiciferol 2 la formaridn de huesos y dentes ACBRS 08 pscadn
sancs. Leche fonfficada y mamagquita de vaca
Ayuda a conservar los tepdes, os
Germen da tngo.
Va3 Sangunecs y ¢ sistesma ”
TOC;C NENAOSD; Sdemias Byuds & retartsr m:'::: o
{ ofercl
-y dmamm Nuoces y mami 5o 32
actuandc como antioxidante
s mprescindible en o procese
02 cosguiacidn de la sangre, pars
VIt DeMOITapas.
Tambrén ests estrechaments
Hortsizss o vesge col,
reiacanads con & process 68 pa,“g.nn(:q:uma .cdquWho,u
formacdn y desarolio de os de mostaza, perayl. lechuga romana y &
K huesos lechugs de hoja verde
- Su presencaa es impeescndidle Varduras como las coles de Brusslss, &
(Fitomenadiona) para la fiygoon del caloo v paa la brocol, s coliflor y o repalie
reminscaioscidn Pescado, higado, came de res, hoevos
Estudios recmes han mostrado vm!mmul
que resuits muy bensficosa en of pequerias)
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olubles

a1
(Tiamina)

B2
(Riboflavina)

B3
(Niacina)

B6
(Piridoxina)

B
(Acido félico)

B12
{Cobalamina)

c
(Acido
Ascorbico)

Tige o AT

ada.
Indspensable para la liberacion m'u;,..
de enorgin de los carbohidratos Huevo,
Ayuda ol buen funcionamiento Ceresles integrales.
del sistema nervioso Leguiminosas.
Vegetales color verde oscuro,
Nueces.
Productos lécteos
Huevo,
:."::.:&":",1’“.;'."‘" g::-‘.‘ w’:'dmc:: higado.
carbohidratos Hoje A annguecidas.
5 verdes (espinaca, berra)
Leguminosas.
Coroales i )
Carne, nmo. higada.
Marttiece la salud de la piel y del Huevo.
Sistema nervoso. Musces y mand sin sal.
L .
Harina de trigo fortificada

Indesponsable en el proceso de
utdzacion de las proteinas por of

Cames blancas (pobo, pescado) @ higado,
Cervales integrales, harinas ennquecidas.

Yerma de huevo.

organsmo Plétano, papa
Aguacate
Funciona como ageate de conerol
on la formacién do ks sangro Higado, came de res v pescado,
¥ protege ol organsmo do s Huevo.
malformaciones del sistema Vegetales verde oscur, citricos.
nenvioso central y proviens Nueces,
malformaciones del sistema Lequminosas
nenioso central del feto, coma Harinns onviquecidas
ospea biside,
Esencud para la formacidn Carmes blances (pola, pescado), rmyes o
de la sangre y para of buen higodo
funcionemiento del sistema Productos kécteos,
nervioso Ceresles ennquecidos.
Majora la resistanca dal
organemo contra las
Infecciones aumentando Brécoll, coltfior, col
Ins defensas, ayuda a la Guayaba y frutas cltricas (kmén, naranja,
cicatrzacion do las hendas y a mandarna, 10ronga).
In nbsorcidn del hinrro de ongen
vogetal

Fuente: Guias Alimentarias Basadas en alimentos para la poblacién colombiana mayor a 2 afios. Manual para facilitadores.
Instituto Colombiano de bienestar familiar, Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura FAO.

Noviembre de 2015.

Minerales:

Al igual que las vitaminas,

los minerales se necesitan en pequefias cantidades. Forman

parte de los tejidos y participan en funciones especificas del organismo. También estan
presentes en muchos alimentos, especialmente en los de origen animal. En el cuadro 2 se
presentan las funciones y fuentes de los minerales priorizados:
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Cuadro 2. Los minerales, funciones y fuentes alimenticias

Forma parte de la hemoglobina de la

Carnes rojas, higado.

Hierro sangre cuya funcién es transportar * Leguminosas.
oxigeno a todos los tejidos. Su deficiencia | * Vegetales y hojas verde oscuro.
(Fe) produce anemia principalmente en «  Cereales integrales.
muieres en edad repfoductiva_ «  Alimentos fortificados con hierro.
Indispensable en la formacion y
mantenimiento de huesos y dientes.
Participa en la regulacion de fluidos del .
Calci organismo, en la regulacion de la presion *  Lechey derivados.
s sanguinea, en la coagulacion de la sangre, | Bidia, poacai
(Ca) Igt S i6n d g | SO | Leguminosas.
en la transmision de impulsos nerviososy | . \yeces y hojas verdes.
en la contraccion muscular. Su deficiencia
produce huesos fragiles en adultos
(osteoporosis).
Yodo Neges_ario para el b}xen funcionamiem? de | |
la tiroides. Su deficiencia produce bocio y Sal yodada. .
(1) 22 7 = *  Pescados y mariscos de mar.
cretinismo en ninas y ninos.
*  Alimentos de mar: ostras, pescado,
mariscos.
Zinc Importante en la defensa del organismo «  Carne, higado, pollo.
contra infecciones, y en el crecimiento y *  Leguminosas.
(Zn) desarrollo de ninas y ninos. * Leche y productos lacteos.

Cereales integrales.
Alimentos fortificados.

Fuente: Guias Alimentarias Basadas en alimentos para la poblacién colombiana mayor a 2 afios. Manual para facilitadores.
Instituto Colombiano de bienestar familiar, Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura FAO.

Noviembre de 2015.

. Plato Saludable de la Familia Colombiana

El icono de las GABA de Colombia, es un plato que reune los alimentos en 6 grupos e
incluye el consumo de agua y la practica de actividad fisica, importantes para la buena
salud, el cual se observa a continuacion:




SOCIAL
ALCALDIA MAYOR GUIA TECNICA
ottt ACTIVIDAD FiSICA Y NUTRICION, UNA BUENA DECISION
SECRETARIA OE INTEGRALKON SOCIAL

PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA INCLUSION

Plato saludable de la

Familia Colombiana E
/ Quo
Cemeales, raices, - » | o
tubérculos y S - - > u‘._-,
plétanos ‘”\ ‘\' :.\. /, verduras
L*N - a/.‘ : ' )

J‘f

f1

Leche y
productos

s‘ *. L lacteos

b \Acvividad

L. {
fisico

AzUcores

Grasas

Fuente: Guias Alimentarias Basadas en alimentos para la poblacién colombiana mayor a 2 afios. Manual para facilitadores.
Instituto Colombiano de bienestar familiar, Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura FAO.
Noviembre de 2015.

El Plato saludable de la familia colombiana nos ayuda a elegir una alimentacién variada.
Nos indica que en cada tiempo de comida, se deben incluir alimentos de todos los grupos
0 su mayoria, en cantidades o porciones adecuadas.

Por otra parte, los alimentos representados nos invitan a comer mas alimentos frescos y
menos alimentos procesados industrialmente, ya que estos pueden contener azlcares,
sodio y grasa afiadidos, que los hacen poco saludables.

También nos invita a consumir los alimentos que se producen y preparan en nuestras
regiones y que hacen parte de nuestra cultura, especialmente cuando estan en cosechay
se pueden obtener o comprar a mejor precio. Adicionalmente, y con igual importancia nos
invita a consumir agua durante el dia y a realizar actividad fisica.

o Calendario agrologico y de cosechas

Es un calendario en el cual se muestran los periodos de cosecha de algunos cultivos de
Colombia, la procedencia de esos cultivos, los meses del afio en donde se tiene una oferta
alta, media y baja, diferenciado por colores, la altura a la cual se cultiva, la temperatura y
los precios promedio.
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Imagen 1. Calendario agroldgico y de cosechas.
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o Sobrepeso y obesidad

Segun la OMS, el sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulacién anormal o
excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud.

El indice de masa corporal (IMC) es un indicador simple de la relacion entre el peso y la
talla que se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la obesidad en los adultos.
Se calcula dividiendo el peso de una persona en kilos por el cuadrado de su talla en metros
(kg/m?).

Consecuencias comunes del sobrepeso y la obesidad para la salud

Un IMC elevado es un importante factor de riesgo de enfermedades no transmisibles, como
las siguientes:
— las enfermedades cardiovasculares (principalmente las cardiopatias y los
accidentes cerebrovasculares), que fueron la principal causa de muertes en 2012.
— Ladiabetes.
— los trastornos del aparato locomotor (en especial la osteoartritis, una enfermedad
degenerativa de las articulaciones muy incapacitante).
— Algunos canceres (endometrio, mama, ovarios, prostata, higado, vesicula biliar,
rifiones y colon).
El riesgo de contraer estas enfermedades no transmisibles crece con el aumento del IMC.
La obesidad infantil se asocia con una mayor probabilidad de obesidad, muerte prematura
y discapacidad en la edad adulta. Sin embargo, ademas de estos mayores riesgos futuros,
los nifios obesos sufren dificultades respiratorias, mayor riesgo de fracturas e hipertension,
y presentan marcadores tempranos de enfermedades cardiovasculares, resistencia a la
insulina y efectos psicologicos. OMS. 2018.

Teniendo en cuenta los diferentes problemas asociados a una alimentacién inadecuada y
con el animo de reducir los riesgos de enfermedades no transmisibles, la Actividad Fisica
se convierte en un aliado fundamental de la alimentacion saludable para asi contribuir no
solamente a una quema de calorias sino aportar a la buena salud fisica y mental de las
personas.

o Actividad fisica

Realizar Actividad Fisica de forma regular conlleva a obtener unos beneficios para la salud
y por ende para el cuerpo repercutiendo directamente en la mejora de calidad de vida de
las personas y de la sociedad, ayudando a que las personas tengan un buen estado fisico,
adquieran una mayor autonomia y aumente su autoestima.

Segln la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)?! entiende que la Actividad Fisica es
“cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que genere un
gasto de energia”, sin embargo, para poder lograr unos beneficios en el cuerpo es necesario
tener en cuenta otros factores tales como la intensidad, la frecuencia y la duracion.

21 ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD. Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud. Suiza.
2010. P. 22
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Es por esto que la OMS realiz6 unas recomendaciones que tienen en cuenta estos tres
factores, segun el grupo etario correspondiente:

Para el grupo de edades entre los 5y 17 afios la Actividad Fisica debe estar compuesta por

juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, Educacién Fisica, o ejercicios

programados. Estas actividades se pueden desarrollar en contextos educativos,

comunitarios, familiares. Para obtener beneficios y mejorar las funciones

cardiorrespiratorias y musculares y la salud 6sea ademas de aportar a la reduccion del

riesgo de enfermedades no transmisibles se sugiere que:

- Se deben acumular un minimo de 60 minutos diarios de Actividad Fisica moderada
0 vigorosa.

- La Actividad Fisica debe ser en mayor medida aerdbica. Se sugiere incluir 3 veces
a la semana actividades vigorosas que ayuden a favorecer el trabajo en musculos y
huesos.

Segun la OMS, la Actividad Fisica vigorosa, requiere de una gran cantidad de esfuerzo
provoca una respiracion rapida y un aumento sustancial de la frecuencia cardiaca. Algunas
actividades consideradas como vigorosas son: las caminatas a paso rapido por laderas,
desplazamientos rapidos en bicicleta, aerébicos, natacion, deportes y juegos competitivos.

Para el grupo de edades entre los 18 y 64 afios la Actividad Fisica consiste en actividades

recreativas o de ocio desplazamientos a pie y en bicicleta, actividades ocupacionales (es

decir, trabajo), tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto

de las actividades diarias, familiares y comunitarias. Para obtener beneficios y mejorar las

funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud 6sea ademas de aportar a la

reduccién del riesgo de enfermedades no transmisibles se sugiere que:

- Se deben acumular un minimo de 150 minutos semanales de Actividad Fisica
moderada o bien 75 minutos de Actividad Fisica aerdbica vigorosa cada semana.

- Para las personas cercanas a los 50 afios en adelante, la actividad aerdbica se
realizara en sesiones de 10 minutos de duracién como minimo.

- Dos veces 0 mas por semana se deben realizar actividades de fortalecimiento de
los grandes grupos musculares.

Es importante aclarar que antes de empezar cada una de estas actividades es necesario
hacer una activacion muscular (calentamiento) a través de diferentes movimientos en los
que participen todos los grupos musculares y articulaciones de una forma progresiva con el
fin de preparar el cuerpo para conseguir un mayor rendimiento fisico y evitar lesiones.

Ejemplo:

Trote suave durante 5 minutos.

Movilidad articular en el sitio siguiendo un orden de arriba abajo o viceversa.

Movilidad articular con desplazamientos, por oleadas, esto es, ir haciendo el ejercicio y
volver caminando. Trotando llevar las rodillas al peso, trotando llevar los talones a la cola,
trotando en puntas de pies levantando las piernas lo méas posibles entre cada alternancia
de pie, mover los brazos mientras se trota, trotar y hacer rotaciones con el tronco.
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Ejercicios de mayor intensidad, también por oleadas como carreras y saltos.

Luego de finalizada la actividad, es fundamental realizar una sesién de estiramientos que
permitan reducir la tensibn muscular para que puedan regresar a un estado relajado. Hay
que tener en cuenta que se debe estirar todos los grupos musculares tales como el cuello,
los hombros, la cadera, las piernas, los brazos, la espalda. Importante que se hagan los
estiramientos de forma uniforme con una prolongacién de 30 segundos por cada musculo,
inhalar y exhalar en cada movimiento, sosteniendo la inhalacién mientras realiza el
estiramiento. Es importante tener en cuenta las lesiones y recomendaciones médicas.??

o Modelo transtedrico

En educacién y promocion para la salud se maneja una teoria mediante la cual las personas
logran modificar sus comportamientos partiendo de los diferentes niveles de motivacion y
de la intencién del cambio que tienen. A partir de alli, se permite disefiar un plan de
intervencion que responda a las necesidades individuales del grupo. Este es el modelo
transtedrico. Parte de sus premisas son que el cambio de comportamiento es un proceso
gue se da mediante una secuencia de etapas, los comportamientos estan dominados de
alguna manera por factores biolégicos, de autocontrol y sociales. Como lo expone Cabrera
(2002) %*Para poder lograr una modificacién en los comportamientos el MT plantea una
serie de etapas progresivas que son:

— Precontemplacion; es la etapa en la cual las personas no tienen la intencion de
cambio, de tomar accion para modificar una conducta que ponga en riesgo su salud.

— Contemplacion: es la etapa en la que la persona tiene una intencion de cambio vy,
potencialmente, hara un intento formal de modificar su comportamiento en los
proximos meses. Estas personas adn no asumen un compromiso de cambio y
pueden quedarse en la contemplacion por mucho tiempo por lo cual sera muy dificil
una modificacion de su conducta.

— <Preparacion: en esta etapa, las personas ya han tomado la decision de realizar
cambios en sus comportamientos y tienen un compromiso intrinseco haciendo
proyecciones a un futuro inmediato de sus acciones.

— Accién: en esta etapa las personas ya empiezan a realizar cambios tangibles
exteriorizados de su comportamiento en un periodo de tiempo determinado que
comprende entre uno a seis meses. Es la etapa en donde mayor se hace visible el
proceso, no siendo esta etapa la mas importante. Aqui, las personas hacen una gran
valoracion de la importancia de esos habitos para sus vidas y demuestran mayor
determinacion en cada una de sus acciones. Es una etapa caracterizada por ser
inestable puesto que es el momento en el que las personas tienen un potencial de
recaida rapida.

— Mantenimiento: es un periodo caracterizado por la busqueda de la estabilidad del
cambio comportamental. Normalmente se da en un periodo de 6 meses después del

2 Canizarez Jose Maria y Carbonero Carmen. Enciclopedia de educacion fisica en la edad escolar. Sevilla. Wanseulen,
2016.

2 Cabrera A., Gustavo A. El modelo transtedrico del comportamiento en salud Revista Facultad Nacional de Salud Publica,
vol. 18, num. 2, 2000, pp. 129-138 Universidad de Antioquia.
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cambio observable. Es aqui en donde las personas disminuyen esa tentacién de
volver a sus viejos habitos y se aumenta la autoconfianza.

— Terminacion: es la ultima etapa en donde las personas ya no tienen ninguna
tentacion y se han apropiado por completo de las acciones realizadas que lograron
modificar sus comportamientos.

b. Metodologia

o Poblacién y numero de Integrantes

- Para las sesiones de Alimentacion y cocina saludable: nifios y nifias de 5 a 12 afios,
en grupos de 8 a 10 patrticipantes, preferiblemente con el acompafiamiento de un
docente o instructor

- Para la sesion de vamos al mercado econémico y alimentacion saludable: grupo de
padres, madres y acudientes de los nifios y nifias de 17 a 70 afios, en grupos de 20
a 40 personas aproximadamente.

- Para las sesiones de transformando mundos: grupos maximo de 12 nifios. Estas
sesiones estan dirigidas para nifios y nifias entre los 5y 11 afios de edad.

- Para la sesién de actividad fisica con los padres: grupos de 15 a 20 adultos con el
acompafiamiento de los hijos de este grupo.

o Recurso Fisico y Humano
Momento 1. Alimentacion saludable y cocina tradicional

Sesioén 1: «Conociendo Sesion 2
y reconociendo los «Consecuencias de la

Sesioén 3 «cocina saludable»

alimentos» mala alimentacion»,
Kit de juego de Presentacion breve o | - Ingredientes saludables
alimentos, o moldes cartelera con acorde a la receta que se
de alimentos imagenes de escoja

Presentacion breve o
cartelera con el plato
saludable de |Ila
familia colombiana
Lugar amplio para
llevar a cabo la
actividad si es posible
con equipo audio
visual

Formato test inicial y
final

Listados de
asistencia

Esferos.

enfermedades
producidas por no
tener una
alimentacion
adecuada

Lugar para llevar a
cabo la actividad con
computador o]

proyector si  hay
presentacion

Listados de
asistencia

Esferos.

- Utensilios de cocina que se
requieran

- Espacio fisico que permita la
elaboracion de la receta y
gque cuente  con las
condiciones, higiénico
sanitarias para la preparacion

- Elementos de protecciéon
para los asistentes y para la
persona a cargo de la
actividad

- Formato test inicial y final

- Esferos

- Listado de asistencia.
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Momento 2. Vamos al mercado

Para el desarrollo de la sesion 1 «Identificacién de alimentos saludables, econémicos y

elaboracion de lista de mercado»

- Presentacion o cartelera e donde se identifiquen alimentos econémicos y que hagan

parte de una alimentacion

- Calendario agrologico y de cosechas del afio bajado de la pagina de CORABASTOS

- Formato test inicial y final
- Listados de asistencia
- Esferos.

Momento 3. Transformando

adecuada

Mundos

Sesidn 1: «si sanos
gueremos estar,
nuestra higiene

debemos trabajar»

Sesidn 2: «Patrones
fundamentales y
coordinacién»

Sesion 3: «a través del
ejercicio aprendo a
alimentarme»

- Aros -

- Pelotas -

- Pines didacticos de | -
bolos -

- Colchonetas

- Cancha de mdltiple.

Balones de futbol
Aros

Pelotas de espuma
Cancha mudltiple.

Aros

Colchonetas

Laminas de alimentos
Rompecabezas
Marcadores

Hojas de papel
Cancha mdltiple

Momento 4. Habitos de vida saludable.

- Equipo audiovisual

- Auditorio o espacio apropiado para la exposicion

- Espacio adecuado para colocar la pista de obstaculos y donde se pueda realizar

actividad fisica
- Aros
- Conos
- Colchonetas

- Recortes de frases alusivas a la actividad fisica e hidratacion.

Para los 4 momentos es indispensable contar con el profesional en nutricién y el edufisico.

o Tiempo

Momento 1. Alimentacion y cocina saludable

Sesién 1. Conociendo y reconociendo los alimentos (40 Minutos)

No Duracién Actividad

1 5 minutos Bienvenida y presentacion

2 10 Minutos Aplicacion de test inicial

3 20 minutos Explicacion de los alimentos mediante plato saludable
4 5 minutos Cierre de la sesién
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Sesidn 2 Consecuencias de una inadecuada alimentacion (50 minutos)

No Duracion Actividad

1 5 minutos Bienvenida y presentacion

5 20 Minutos E)_(plicaci()n general de los nutrientes y la importancia de los

mismos en el cuerpo humano
3 20 minutos Identificacién a través de imagenes
4 5 minutos Cierre de la sesién
Sesién 3: Cocina saludable (60 minutos)

No Duracién Actividad

1 5 Minutos Bienvenida y presentacion

2 10 Minutos Aplicacion de test inicial

3 30 minutos Explicacién de los ingredientes y preparacion de la receta
4 10 minutos Aplicacion de test final

5 5 minutos Cierre de la sesién

Momento 2. Vamos al mercado econdémico y alimentacion saludable

Sesidn 1. Identificacién de alimentos saludables, econdmicos y elaboracion de lista
de mercado (60 minutos)

No Duracién Actividad
1 5 minutos Bienvenida y presentacion
2 10 Minutos Aplicacion de test inicial
3 10 minutos Explicacién de los alimentos mediante plato saludable
4 . Identificacibn de alimentos fuentes de nutrientes vy
10 minutos .
econémicos
5 10 minutos Elaboracion de lista de mercado
6 10 minutos Aplicacién de test final
7 5 minutos Cierre de la sesion

Momento 3. Transformando mundos
Esta herramienta cuenta con 3 sesiones que se realizaran cada una semanalmente.

Sesioén 1. Si sanos queremos estar, nuestra higiene debemos trabajar (60 Minutos)

No Duracion Actividad

1 5 minutos Bienvenida y presentacion

2 10 Minutos Actividad fase de activacion

3 30 minutos Fase central (corre, salta, lanza y disfruta)

4 10 minutos Actividad de vuelta a la calma. Hora de recuperarnos
5 5 minutos Reflexion y retroalimentacion ¢ qué aprendimos hoy?
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Sesion 2. Para saltar y correr coordinado debe ser: patrones fundamentales y
coordinacién (60 Minutos)

No Duracion Actividad
1 5 minutos Bienvenida y presentacion
2 10 Minutos Actividad fase de activacion
3 30 minutos Fas_e central. Juanito futbolista, pasa la pelota y corre, saltal
la pista y corre
4 10 minutos Vuelta a la calma. Hora de recuperarnos
5 5 minutos Reflexion y retroalimentacion ¢ qué aprendimos hoy?
Sesioén 3. A través del ejercicio aprendo a alimentarme (60 Minutos)
No Duracion Actividad
1 5 minutos Bienvenida y presentacion
2 10 Minutos Fase de activacion
3 30 minutos Fase central trabajo por estaciones.
4 10 mi Actividad de vuelta a la calma. Mediante mi respiracién me
minutos O
conecto con mi yo interior.
5 5 minutos Reflexién y retroalimentacién, ¢ qué aprendimos hoy?

Momento 4. Habitos de vida saludable

Sesion 1 Clase magistral sobre las consecuencias de la Inactividad Fisica, parte
practica de Actividad Fisica (85 Minutos)

No|Duracién Actividad
1 5 minutos Bienvenida y presentacion
. Exposicion enfermedades cardiovasculares,
2 40 Minutos . . . L
recomendaciones mundiales de Actividad Fisica,
3 30 minutos Parte préactica de Actividad Fisica
4 10 minutos Cierre de la sesion, retroalimentacion
° Desarrollo del Taller

Momento 1. Alimentacién y cocina saludable

Esta herramienta consta de 3 sesiones gue se realizan semanalmente. Teniendo en cuenta
las dindmicas propias de cada servicio, se define la periodicidad en la realizacion de cada
sesion, se sugiere que sean maximo cada 15 dias

o Sesidn 1. Conociendo y reconociendo los alimentos (40 minutos)

Actividad No. 0. Actividad previa (una semana antes)

Se requiere tener, o gestionar con anterioridad la compra o préstamo de un kit de juego de
alimentos, o médulos de alimentos.
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— Realizar una presentacion breve o una cartelera con el plato saludable de la familia
colombiana.

— Se debe gestionar el lugar para llevar a cabo la actividad.

— Tener el test inicial y si se requiere papeleria como listados de asistencia y esferos.

— Finalmente se debe definir el grupo con el cual se va a trabajar para llevar a cabo la
convocatoria.

Actividad No. 1. Bienvenida y presentacion (duracion 5 minutos)

— Se realiza la bienvenida de los asistentes y la presentacién de la persona a cargo de la
actividad.

— Se explica el objetivo de la sesién que es promover el consumo de una alimentacién
saludable que contribuya al buen estado de salud de los nifios y nifias que participen en
la actividad.

Actividad No. 2. Aplicacién de test inicial (duraciéon 10 minutos)
— Aplicar el test inicial a los nifios y nifias explicandoles su diligenciamiento y facilitando
los insumos para el mismo.

Actividad No. 3. Explicacion de los alimentos mediante plato saludable (duracién 20

minutos)

— Con apoyo la imagen del plato saludable se le explicara a los asistentes cuales son los
alimentos saludables, y los grupos principales. Se debe indagar sobre si reconocen
alguno de los mismos, cuéles son sus preferencias, entre otras.

— Se realizara una actividad de clasificar los alimentos saludables y los que “ayudan a
nuestro cuerpo” y los que no, mediante los modelos a escala de los alimentos.
Inicialmente se dejard que los asistentes realicen la seleccion de alimentos a su
consideracioén y a partir de la explicacién inicial.

— A continuacion se realizara la retroalimentacién, motivando a los nifios y nifias a ubicar
adecuadamente los alimentos que se clasificaron errbneamente, a través de los modelos
de alimentos, explicando porque no estan bien.

Actividad No. 4. Cierre de la sesion (duracion 5 minutos)
— Se agradece la atencién y se indaga con los asistentes sobre dudas o inquietudes.
— Se lleva a cabo el cierre de la sesion.

o Sesidn 2. Consecuencias de la mala alimentacion (50 minutos)

Actividad No. 0. Actividad previa (una semana antes)

— Definir los nutrientes de los cuales se va a tratar la sesién, se recomienda, hierro, calcio,
vitamina A, Proteina, Carbohidratos simples y grasas saturadas y trans (para tratar el
sobrepeso y obesidad).

— Realizar una presentaciébn breve o una cartelera solamente con imagenes de
enfermedades producidas por no tener una alimentacion adecuada de los nutrientes
anteriormente escogidos. (las imagenes no deben ser fuertes, se debe preferirimagenes
aptas para las edades de nifios y nifias). Se recomienda usar imagenes de nifios y niflas
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con sobrepeso, obesidad, imagenes animadas de huesos débiles, nifios palidos, entre
otros. La presentacion debe dar lugar a que los asistentes identifiquen la razon de dichas
enfermedades razén por la cual las imagenes no deben estar puestas con explicaciones,
si no por el contrario estas deben ir después.

— Se debe gestionar el lugar para llevar a cabo la actividad, en donde se cuente con un
computador o proyector, si se tienen las imagenes en una presentacion.

— Tener si se requiere papeleria como listados de asistencia y esferos.

— Finalmente se debe definir el grupo con el cual se va a trabajar para llevar a cabo la
convocatoria.

Actividad No. 1. Bienvenida y presentacion (duracion 5 minutos)

— Se realiza la bienvenida de los asistentes y la presentacién de la persona a cargo de la
actividad.

— Se lleva a cabo la socializacién de la actividad que tiene como objetivo Identificar algunos
alimentos fuente de nutrientes, sus principales funciones en el cuerpo humano y las
consecuencias del bajo consumo de los mismos.

Actividad No. 2. Explicaciéon general de los nutrientes y laimportancia de los mismos
en el cuerpo humano (se incluyen enfermedades por bajo consumo) (duracién 20
minutos)

— Con apoyo de imagenes de alimentos fuente de nutrientes (cuadro 1, 2 y 3 pags. 4-5)
escogidos anteriormente, se explica brevemente y lo mas sencillo posible, ¢ para qué
sirven los nutrientes? y ¢donde los pueden encontrar? Se recomienda usar lenguaje
claro y muy simple para los nifios y nifias.

— Se repite y se pregunta a los asistentes al final de la explicacién ¢ qué alimentos se
trabajaron? y ¢ para qué sirven? permitiendo que ellos mismos contesten.

— Se incluye en esta actividad una explicacion sobre la importancia de realizar la actividad
fisica a diario para evitar las enfermedades y cuidar nuestro cuerpo, se incluyen los
alimentos y ejercicios trabajados en las sesiones de “a través del ejercicio aprendo a
alimentarme”.

Actividad No. 3. Identificacion a través de imagenes (duracion 20 minutos)

— Para iniciar se muestran las imagenes de las enfermedades producidas por el bajo
consumo de alimentos que son fuente de los nutrientes escogidos y explicados y se pide
a los asistentes que identifiquen la causa de dicha enfermedad relacionando lo explicado
en la actividad anterior.

— A partir de las respuestas dadas se retoman las ideas erréneas rectificandolas por la
idea correcta, y se refuerzan las respondieron correctamente. Se refuerzan los alimentos
y la actividad fisica como modo de prevenir las enfermedades mostradas en las
imagenes.

Actividad No. 4. Cierre de la sesion (duraciéon 5 minutos)
— Se agradece la atencioén y se resuelven dudas o inquietudes.
— Se lleva a cabo el cierre de la sesion.
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e Sesion 3. Cocina saludable (60 minutos)

Actividad No. 0. Actividad previa (una semana antes)

— Escoger la receta con ingredientes saludables y que se hayan trabajado en las sesiones
anteriores.

— Cuando ya se tenga la receta escogida si no se tiene claro como llevarla a cabo se debe
buscar en diferentes fuentes la preparacion (Teniendo en cuenta la inclusion de
alimentos saludables). Para esta sesién se recomiendan recetas faciles, seguras, que
preferiblemente no requiera el uso de elementos peligrosos por parte de los asistentes,
y que no sean alimentos de alto riesgo que puedan llegar a producir una ETA
(Enfermedad Transmitida por Alimentos) por mala manipulacion. Prefiera recetas que
requieran una coccion completa posterior a su preparacion.

— Realizar la solicitud de los ingredientes, utensilios y espacio que cuente con las
condiciones, higiénico sanitarias para la preparacion.

— Si es necesario, solicitar elementos de proteccion para los asistentes y para la persona
a cargo de la actividad.

— Finalmente, definir el grupo con el cual se va a trabajar para llevar a cabo la convocatoria,
se debe recordar que el grupo escogido debe ser el mismo que ha asistido a las dos
sesiones anteriores o por lo menos la mayoria de los asistentes.

Pre alistamiento de la sesion (el dia de la sesion 30 minutos antes)

— Antes de realizar la sesion se debe llevar a cabo el pre alistamiento de los ingredientes
que lo requieran como picar, rayar, macerar, entre otros. Esto con el fin de no realizar
este pre alistamiento con los asistentes y evitar accidentes.

— Realizar la organizacion del espacio y los utensilios a utilizar (evite el uso de cuchillos,
tenedores, o0 elementos que puedan poner en riesgo la integridad de los nifios y nifias)

Actividad No. 1. Bienveniday presentacion (duracion 5 minutos)

— Se realiza la bienvenida de los asistentes y la presentacion de la persona a cargo de la
actividad.

— Se lleva a cabo la socializacion del objetivo de la sesién que es afianzar el tema de
alimentacién saludable realizada en la sesion 1 y 2 a través de una actividad guiada de
cocina saludable, la receta a realizar y los acuerdos para poder llevar a cabo la misma.

Actividad No. 2. Aplicacion de test inicial (duracion 10 minutos)
— Aplicar el test inicial a los nifios y nifias explicandoles su diligenciamiento y facilitando
los insumos para el mismo.

Actividad No. 3. Explicacion de los ingredientes y preparacion de la receta (30

minutos).

— Con apoyo de los alimentos pre alistados se muestra a cada uno de los asistentes los
alimentos que se van a usar y se les va preguntando que alimento es, a que grupo de
alimentos pertenece y “; En que ayuda a nuestro cuerpo?”.
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— Después de realizar esto con cada ingrediente se debe explicar cada paso de como
hacer la receta, y se debe hacer seguimiento y acompafiamiento en cada paso a los
asistentes.

— En caso de requerir coccion, este paso debe ser realizado por un adulto.

— Servir a los asistentes

— Nota: generar espacio de retroalimentacion sobre el tema durante la preparacion y
degustacion de la receta

Actividad No. 4. Aplicacion de test final (duracion 10 minutos)
— Aplicar el test final a los nifios y nifias explicandoles su diligenciamiento y facilitando los
insumos para el mismo.

Actividad No. 5. Cierre de la sesion (duraciéon 5 minutos)
— Se agradece la atencion y se resuelven dudas o inquietudes.
— Se lleva a cabo el cierre de la sesion.

Nota: se sugiere que la unidad operativa promueva la huerta si la tiene, y que de alli se
tomen algunos alimentos para la preparacion de la receta elegida.

Momento 2. Vamos al mercado econémico vy alimentacién saludable

e Sesion 1. Identificaciébn de alimentos econdémicos y elaboracién de lista de
mercado (60 minutos)

Actividad No. 0. Actividad previa (una semana antes)

— [Es necesario contar con una presentacion o cartelera e donde se identifiquen alimentos
econdémicos y que hagan parte de una alimentacion adecuada.

— Se debe sacar el calendario de cosechas del afio de la pagina de corabastos o la Guia
alimentaria basada en alimentos 2015 (GABA) para realizar el listado y explicar las
cosechas, e incluirlos en la presentacién anterior. (Se sugiere tener en cuenta el
siguiente link, el dia anterior a la actividad.
https://www.corabastos.com.co/aNuevo/index.php/features/servicios-web/historico-de-
precios)

— Hoja de papel en donde los asistentes van a realizar un menu saludable a partir de lo
explicado.

— Tener el test inicial y test final si se requiere papeleria como listados de asistencia y
esferos.

— Finalmente se debe definir el grupo con el cual se va a trabajar para llevar a cabo la
convocatoria.

Actividad No. 1. Bienvenida y presentacion (duracion 5 minutos)
— Se realiza la bienvenida de los asistentes y la presentacion de la persona a cargo de la
actividad.


https://www.corabastos.com.co/aNuevo/index.php/features/servicios-web/historico-de-precios
https://www.corabastos.com.co/aNuevo/index.php/features/servicios-web/historico-de-precios
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— Se lleva a cabo la socializacién de la actividad a realizar y su objetivo que es orientar a
los padres, madres y familiares de los nifios y nifias, respecto a la eleccién de una
alimentacién saludable, teniendo en cuenta la disponibilidad y el acceso a los alimentos.

Actividad No. 2. Aplicacion de test inicial (duracion 10 minutos)
— Aplicar el test inicial a los asistentes explicando su diligenciamiento y facilitando los
insumos para ello.

Actividad No. 3. Explicacién de los alimentos mediante plato saludable (duracién 10

minutos)

— Con apoyo del plato saludable se le explica a los asistentes cuales son los alimentos
saludables, y los grupos principales. Se indaga sobre si reconocen alguno de los
mismos, cuales son sus preferencias, y se explica a partir de esto como debe estar
compuesto un plato saludable en cualquier tiempo de comida.

— Se realiza la entrega de la hoja que se plante6 en la actividad 0, para que los asistentes
realicen en esta la siguiente actividad, también se deben repartir esferos o lapices.

— Se realiza una actividad en una parte de la hoja en la cual se le indica a los asistentes
que deben realizar un “menu saludable” a partir de lo explicado.

— A continuacion se retroalimenta sobre lo que manifiesten los asistentes, aclarando dudas
0 apreciaciones erroneas.

Actividad No. 4. Identificacion de alimentos fuentes de nutrientes y econémicos

(duracién 10 minutos)

— A partir de lo anterior se identifica el grupo de alimentos mas “costoso” como son las
fuentes de proteina (carne, pollo, pescado, entre otros), frutas, verduras, y explicar las
opciones mas econOmicas y adecuadas para adquirirlos.

Actividad No. 5. Elaboracion de lista de mercado (duraciéon 10 minutos)

— Apoyandose en la presentacion y el calendario de cosechas se solicita que se realice la
lista de mercado a los asistentes con los precios que se tienen.

— A partir de la lista de mercado realizada por los asistentes, se presenta una lista de
mercado con alimentos mas costosos (Previamente impresa, segun indicacién de
actividad 0). Los asistentes realizaran la comparacion entre las dos listas, evidenciando
cuales son los alimentos nutritivos y econdmicos, ajustando la lista realizada por ellos,
si es necesario.

Actividad No. 6. Aplicacion de test final (duracion 10 minutos)
— Aplicar el test final a los asistentes explicAndoles como se debe diligenciar y facilitando
los insumos para el diligenciamiento del mismo

Actividad No. 7. Cierre de la sesion (duraciéon 5 minutos)
— Se agradece la atencidn y se indaga con los asistentes sobre dudas o inquietudes.
— Se lleva a cabo el cierre de la sesion.
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Momento 3: Transformando mundos

Esta herramienta consta de 3 sesiones que se realizan semanalmente. Teniendo en cuenta
las dindmicas propias de cada servicio, se define la periodicidad en la realizacion de cada
sesidn, se sugiere gue sea maximo cada 15 dias.

e Sesidn 1. si sanos queremos estar, nuestra higiene debemos trabajar. (eje
autocuidado e higiene corporal) (60 minutos)

Actividad No. 0. Actividad previa (una semana antes)

— Planeacién y solicitud del material que se requiere para la actividad (Ver recursos fisicos)

— Ubicacién de materiales en cada estacion: previo al desarrollo de la actividad, se adecua
en el espacio indicado las estaciones de la siguiente manera:

o Estacion 1: se ubican en el suelo una serie de aros en linea recta, delante de estos
una colchoneta y a unos 5 metros unos conos los cuales son los que deben ser
tumbados.

o Estacion 2: se ubica la colchoneta al lado de la estacion anterior y al frente a unos 5
metros unos conos los cuales deben ser tumbados.

o Estacion 3: se ubican una serie de conos en linea recta separados a una distancia de
40 cm cada uno para que los nifios y nifias los pasen en forma de zic zac (movimiento
gue consiste en sortear unos obstaculos de forma irregular es decir desplazandose
deizquierda a derecha de derecha a izquierda de forma progresiva). Delante de estos,
se ubica la colchoneta y al frente a unos 5 metros unos conos los cuales deben ser
tumbados en esta oportunidad con el pie

Actividad No. 1. Bienveniday presentacion (duracion 5 minutos)

— Se redne al grupo en circulo y se explican las actividades que se desarrollaran durante
la jornada las cuales tienen como objetivo generar una apropiacion por parte de los
participantes de la importancia de tener habitos de autocuidado e higiene.

Actividad No. 2. Actividad fase de activacion (duracion 10 minutos)

— El grupo de nifios y nifias se organizaran en un circulo, donde alli se precederé a realizar
la movilidad articular. Seguidamente se procedera a realizar 3 minutos de trote continuo
para concluir con la fase de activacion.

Actividad No. 3. Fase central (corre saltalanzay disfruta (duracion 30 minutos)

— Se realizan tres estaciones dividiendo el grupo en tres equipos los cuales rotaran
simultaneamente por las estaciones y participan:

— Primera estacién: Los participantes deberan saltar en medio de los aros con apoyo
unipodal (es decir con un solo pie) y bipodal (con los pies juntos), seguidamente deberan
arrastrarse sobre la colchoneta para finamente llegar a un punto determinado y lanzar
una pelota intentando tirar los conos que se encuentran al frente de ellos.

— Segunda estacion: Los participantes en primera instancia deberan gatear sobre la
colchoneta para posteriormente realizar saltos llevando las rodillas al pecho y finalizar
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con el lanzamiento de pelotas intentando tirar los conos que se encuentran al frente de
ellos.

— Tercera estacion: Los participantes deberan realizar un zic-zac (movimiento que consiste
en sortear unos obstaculos de forma irregular es decir desplazandose de izquierda a
derecha de derecha a izquierda de forma progresiva) por entre unos conos para
posteriormente realizar rollos sobre la colchoneta y finaliza pateando unas pelotas para
derribar los conos. Gana el equipo que mas conos derribe al momento de rotar por todas
las estaciones.

Actividad No. 4. Actividad de vuelta a la calma. Hora de recuperarnos (10 minutos)

— Los participantes deberan realizar una caminata alrededor de la cancha o del espacio
donde se desarrolle la actividad, realizando desplazamientos suavemente tanto en punta
de pies como en los talones. Se trabaja la respiracion inhalando por la nariz y exhalando
por la boca. Se pasa a realizar una sesién de estiramientos como se aclaré en el marco
conceptual.

Actividad No. 5. Reflexidn y retroalimentacién. ¢Qué aprendimos hoy? (5 minutos)

— Finalizado el trabajo con los nifios y nifias se haran las siguientes preguntas: ¢como les
parecio la sesién?, ¢, Cual fue la actividad que mas les gustd? y ¢, qué aprendieron durante
la sesion trabajada?

e SesiOn 2: para saltar y correr coordinado debe ser (patrones fundamentales y
coordinacién) (60 minutos)

Actividad No. 0. Actividad previa (una semana antes)

— Planeacién y solicitud del material que se requiere para la actividad (Ver recursos fisicos)

— Ubicacién de materiales en cada actividad: previo al desarrollo de la misa , se ubican de
la siguiente manera:

— Hora de saltar: se ubican en el suelo una serie de aros en dos hileras en linea recta los
cuales seran saltados por los nifios como se explica en la actividad.

— Pasa la pelota tan rapido como puedas: se demarca un punto en el espacio donde se
desarrollara la actividad que marque unos 20 metros en linea recta entre el punto de
partida de los nifios y nifias y la linea final.

Actividad No. 1. Bienveniday presentacion (duracion 5 minutos)

— Se reudne al grupo en circulo y se explican las actividades que se desarrollaran durante
la jornada las cuales tienen como objetivo potenciar las habilidades motrices de los nifios
y nifias y mejorar su aparato locomotor para que de esta manera se mejoren sus
habilidades y se desempefien de una mejor manera en su diario vivir. Ademas, por medio
de estos ejercicios se incentiva a la practica de actividad fisica de forma ladica y llamativa
para los nifios y nifias.

Actividad No. 2. Fase de activacion (duracion 10 minutos)
— Elgrupo de nifios y nifias se organizara en una linea recta, donde se procedera a realizar
la movilidad articular con ayuda visual; Seguidamente se explica el ejercicio a realizar,
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teniendo en cuenta: cuando la persona encargada de la actividad diga el nimero 1 se
procedera a caminar, cuando diga numero 2 a trotar, cuando diga el nimero 3 a caminar
de para atras, cuando diga el nUmero 4 a saltar, cuando diga el nUmero 5 a desplazarse
de lado y cuando diga el numero 6 a correr. Luego se realiza la actividad.

Actividad No. 3. Fase central. Juanito futbolista, pasa la pelotay corre, salta la pista
y corre, (duracién 30 minutos)

— Pasala pelota: A Juanito le han propuesto jugar un partido de futbol, pero no sabe utilizar
el balén con los pies, ¢le ensefiamos?

— Lamitad de los nifios con balén y el resto sin balén. Los nifios que no tienen baldn tienen
que procurar quitar el balén a los que lo tienen y los que lo tienen solo puede desplazar
el balén con un pie, después con el otro y por ultimo con los dos, segun la indicaciéon
dada por el encargado de la actividad. Llevaran atado un pafiuelo en la pierna con la que
pueden dar al balén y cuando usen los dos pies no colocar el pafiuelo.

— Hora de saltar: Se disefia una pista en linea recta con dos hileras de aros en el suelo y
se dividira el grupo en dos filas que se disponen frente a cada hilera de aros. El primer
nifio de cada fila pasara la pista primero de forma unipodal con cada pie o cominmente
denominado “a pata coja”, luego de forma bipodal es decir con ambos pies. Cada nifio
pasaralO veces por la hilera.

— Pasa la pelota tan rapido como puedas: Ubicados en una cancha o espacio destinado
para la actividad, es necesario dividir el grupo en dos y hacer dos filas, posteriormente
se le dard una pelota al primero de la fila y este debera pasarla al compafiero de atras
primero por el lado derecho, luego por el lado izquierdo, luego por arriba y luego por
abajo. Cuando llegue al ultimo nifio o nifia, este correra en linea recta llegando al punto
previamente demarcado, tocara la linea y se devolvera haciéndose de primeras en lafila
e iniciando con la pasada del balén correspondiente hasta que el Gltimo de la fila haya
quedado de primeras.

Actividad No. 4. Vuelta a la calma. Hora de recuperarnos (duraciéon 10 minutos)

— Los participantes deberan realizar una serie de movimientos encaminados a la técnica
del yoga con la finalidad de reducir progresivamente la intensidad del esfuerzo,
normalizar las funciones organicas y el equilibrio homeostatico general. Esto se hace
mediante el mantenimiento de unas posturas por un tiempo no mayor a 30 segundos
que tradicionalmente se denomina asanas. Se busca que cada postura permita el
estiramiento de todo el cuerpo. Ademas se combina con ejercicios de respiracion
denominados pranayamas, los cuales permiten una conexiéon y un mejor control de la
respiracion. Estos ejercicios se hacen mediante inhalaciones profundas, manteniéndolas
por un periodo de tiempo para que el aire llegue a todas las partes del cuerpo y luego se
exhala muy suavemente.
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Actividad No. 5. Reflexidn y retroalimentacién. ¢Qué aprendimos hoy? (5 minutos)

— Finalizado el trabajo con los nifios y nifias se haran las siguientes preguntas: ¢como les
parecio la sesién?, ¢ Cual fue la actividad que mas les gustd? y ¢, qué aprendieron durante
la sesion trabajada?

e Sesion 3: através del ejercicio aprendo a alimentarme.

Actividad No. 0. Actividad previa (una semana antes).

— Ubicacién de materiales en cada estacion: previo al desarrollo de la actividad, se adecua
en el espacio indicado las estaciones de la siguiente manera:

— Estacion 1: en el espacio determinado para la actividad se pondra en una zona dos
hileras de aros seguido de una colchoneta al frente de cada hilera y al finalizar habran
unas imagenes de diferentes alimentos en donde se encuentran alimentos saludables y
otros que no lo son.

— Estacion 2: la pista de obstaculos para esta actividad esta dividida por una primera parte
de 5 conos en donde los nifios realizardn un skkiping, adelante 5 conos por donde los
nifios y nifias realizardn un zic zac, luego 6 aros ubicados de forma alternada uno a la
izquierda y el otro ala derecha los cuales deben ser saltados de la forma que ellos deseen
y un tramo de 10 metros que deben correr a maxima velocidad para recoger cada una
de las fichas.

— Estacion3: la pista de obstaculos para esta actividad esta dividida por una primera parte
de 5 conos en donde los nifios realizaran un skkiping, adelante 5 conos por donde los
nifios y niflas realizaran un zic zac, luego 5 aros ubicados en linea recta y un tablero al
final del recorrido

Actividad No. 1. Bienvenida y presentacion. Explicacion de los objetivos (5 minutos)

— Se reudne al grupo en circulo y se explican las actividades que se desarrollaran durante
la jornada, cuyo objetivo es realizar relacionamiento de los conocimientos adquiridos en
las sesiones de nutriciébn con la parte de la Actividad Fisica a través del trabajo por
estaciones.

Actividad No. 2. Fase de activacion (10 minutos)

— A casita que llueve. En el patio, cancha multiple o espacio donde se realiza la actividad,
se ubican los aros en el suelo aleatoriamente en relacion a la cantidad de nifios y niflas
que participan en la sesién. Cada nifio o nifia se ubica dentro de un aro y a la voz del
encargado de la actividad, saldran de su “casa” a dar un recorrido por el espacio de
diferentes formas segun la indicacion; puede ser a un solo pie, trotando, corriendo,
caminando de para atras. Se retira un aro. Cuando el encargado dice “a casita que
llueve”, inmediatamente los nifios y nifias deben correr a meterse dentro de un aro, el
nino que quede sin “casita” va saliendo del juego, para la segunda ronda se saca otro
aro y asi consecutivamente hasta que sélo queden dos nifios y un solo aro. Variante.
Como variante, los nifios y nifias no van saliendo del juego sino que comparten la casa
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con otro compariero y cada vez que se saque uno de los aros, mas nifios deben ingresar
dentro de los aros que van quedando.

Actividad No. 3. Fase central trabajo por estaciones. (30 minutos)

— Estaciones:

Primera estacion:

Segunda estacion:

Tercera estacion:

Se dividira el grupo en dos;
los nifios tendran que
atravesar una pista de
obstaculos saltando los
aros y haciendo rollitos en
las colchonetas para llegar
al final del trayecto e ir
trayendo diferentes
laminas con alimentos.
Luego de que todos los
nifios y nifias atraviesen
toda la pista, deberan
armar un desayuno
saludable con las laminas
gue recogieron.

Los niflos deberan
armar un
rompecabezas en
donde formaran el
plato saludable luego
de pasar por una
pista de obstaculos
diseflada como se
muestra en la
actividad cero.

Cada nifio deberd realizar un dibujo
de 3 alimentos saludables y 3
alimentos que no lo son. Para esto
deberan primero recorrer una pista
de obstaculos realizando en la
primera parte un skipping (el cual es
un movimiento que consiste en
elevar las rodillas de forma
intercalada por encima de la cadera)
y luego un zic zac por entre los
conos (movimiento que consiste en
sortear unos obstaculos de forma
irregular es decir desplazandose de
izquierda a derecha de derecha a
izquierda de forma progresiva) para

llegar al lugar donde esta el tablero.
Cabe aclarar que todos los nifios pasaran por todas las estaciones.

Actividad No. 4. Actividad de vuelta a la calma. Mediante mi respiracion me conecto

con mi yo interior. (10 minutos)

— Se bajan las pulsaciones de los nifios mediante un ejercicio de respiracion, tumbados en
el suelo inhalando por la nariz y botando el aire por la boca. Se busca que el nifio y la
nifia se conecten con su cuerpo mediante los ejercicios de respiracién ya que, segun las
técnicas del yoga, los ejercicios de respiracion permiten una manipulacién de la energia
vital. A través de los ejercicios de respiracion se permite la circulacion de esta energia
vital.

Actividad No. 5. Reflexidn y retroalimentacién. ¢ Qué aprendimos hoy? (5 minutos)

— Finalizado el trabajo con los nifios y nifias se haran las siguientes preguntas: ¢como les
parecio la sesién?, ¢, Cual fue la actividad que mas les gustd? y ¢,qué aprendieron durante
la sesion trabajada?.
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Momento 4. Habitos de vida saludable

e Sesion 1 Clase magistral sobre las consecuencias de la Inactividad Fisica, parte
practica de Actividad Fisica (80 Minutos)

Actividad No. 0. Actividad previa
Realizar una presentacion con diapositivas relacionadas con las enfermedades
cardiovasculares producidas por la inactividad fisica y por manejar habitos inadecuados
en sus vidas.

— Se debe gestionar el lugar para llevar a cabo la actividad, en donde se cuente con un
computador o proyector, si se tienen las imagenes en una presentacion.

Actividad No. 1. Bienveniday presentacion (duracion 5 minutos)

— Se hace la de vida presentacién y se socializa a los padres de familia los objetivos de la
sesion. El cual sera exponer los riesgos cardiovasculares producidos por unos habitos
de vida inadecuados, por medio de una presentacién, a través de una sesion teorico
practica que permita generar conciencia en los padres de familia.

Actividad No. 2. Exposiciéon enfermedades cardiovasculares, recomendaciones

mundiales de Actividad Fisica. (Duracion 40 minutos)

— En esta actividad se realizara una presentacion con diapositivas en donde se expondran
las diferentes enfermedades cardiovasculares o Enfermedades No transmisibles. Luego,
se les expondra las recomendaciones mundiales de Actividad Fisica clasificados por
grupo de edades.

Actividad No. 3. Parte practica de Actividad Fisica (duracién 30 minutos).

— Terminada la parte de la teoria, el grupo se dirige al escenario habilitado para realizar la
parte practica de la sesion. Esta esta compuesta por una fase de activaciéon o
calentamiento similar a las de las actividades anteriores con una movilidad articular.
Segundo se pasa a las diferentes estaciones en donde encontraran el material dispuesto
para las pruebas. Se divide al grupo en subgrupos de 5 padres los cuales pasaran por
las estaciones. Cada grupo durard un maximo de 30 segundos en cada estacion.

Primera estacion. | Segunda estacion | Tercera estacion. Cuarta estacion.
Los padres pasaran | Los padres | Los padres cogeran | Los padres se
haciendo skipping | realizaran un | un lazo y saltaran la | acostaran en las
por unos platillos | desplazamiento mayor cantidad de | colchonetas y
dispuestos en linea | lateral de un cono a | veces en 30 | realizardn la mayor
recta. Pasaran la |otro. Los conos | segundos. cantidad de
mayor cantidad de | tendran una abdominales en 30
veces en 30 | distancia de 6 segundos
segundos. metros entre el uno

y el otro.

Esta rotacion por las estaciones se hara tres veces.
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— Enla siguiente parte de la actividad trabajaran padres e hijos. En esta parte se dispondra
de dos colchonetas una al lado de la otra, dos hileras de aros, cada una ubicada al frente
de cada colchoneta y dos hileras de 5 conos o platillos ubicados en linea recta, al final
habran unos papeles desordenados con una frase alusiva a la Actividad Fisica. Se divide
el grupo en dos. Cada grupo estara ubicado al frente de cada colchoneta, a la indicacién
de la persona que dirige la actividad, el primero de cada fila saldr4 haciendo un rollo en
la colchoneta, luego salta a pies juntos los aros, después realiza un skipping por los
platillos al finalizar el recorrido coge un papel y se devuelve por un lado de la estacion;
asi saldran consecutivamente hasta traer todos los papeles Cuando tengan todos los
papeles reunidos, entre todo el grupo deben armar la frase

Actividad No. 4. Cierre de sesion retroalimentacién (duracion 10 minutos)
— Mientras se realizan los estiramientos, se pregunta al grupo ¢como les parecid la
sesién?, ¢ Cual fue la actividad que mas les gusté? y ¢, qué aprendieron durante la sesion

trabajada®?.
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