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Fecha: 22/11/2024 | Hora Inicio: | 10am | HoraFin: | 11am
ACTIVIDAD: Comité | ‘ Reunidn ‘ ‘ Auditoria ‘ Capacitacion | X ‘ Otros |
Lugar: Auditorio de AICA Sede: ‘

Asunto: “Habitos y estilos de vida saludables”

Objetivo: Proporcionar a los pre pensionados (profesores) herramientas y conocimientos sobre habitos y

estilos de vida saludables, con el fin de promover su bienestar fisico, mental y emocional,
favoreciendo su adaptacién a la etapa de transicién hacia la jubilaciéon y mejorando su calidad
de vida a largo plazo.

Responsable(s) | Dally Liseth Coronel Unigarro/Nutricionista Dietista
convocatoria:

CONVOCADOS E INVITADOS

Conversiones ( C = Convocado | = Invitado)

Nombres y apellidos Cargo — Dependencia c/ T ASiStiéNo
Dally Liseth Coronel Unigarro Nutricionista Dietista c X
REVISION DE COMPROMISOS PREVIOS
Estado( Cumplido, En desarrollo, Reprogramado, No cumplido)
COMPROMISO(S) RESPONSABLE(S) ESTADO CUOI/\(;IP.
Ofrecer orientacién profesional y personalizada Dally Liseth Coronel Unigarro Cumplido 100

para promover hdbitos alimenticios saludables a
los pre pensionados, brindandoles la informacion
necesaria para mejorar su nutricién y prevenir
enfermedades asociadas al envejecimiento.

AGENDA

1. ACTIVIDAD EDUCATIVA EN EL MARCO DE LA CELEBRACION DEL DIA MUNDIAL DE LA DIABETES

DESARROLLO DE LA AGENDA

TEMA 1. Celebracion “Dia Mundial de |la diabetes”

El 22 de noviembre de 2024, se realizé actividad de educacion alimentaria y nutricional en las instalaciones de
AICA, en el barrio la estrella, donde se trat6 el tema “Habitos y estilos de vida saludables”, mediante medio visuales
(diapositivas), La capacitacion dirigida a pre pensionados (profesores) sobre habitos y estilos de vida saludables se
disefio con el objetivo de proporcionarles las herramientas necesarias para afrontar la transicion hacia la jubilacion
de manera saludable, tanto en el ambito fisico como emocional. A lo largo de los médulos, se abordaron diversos
temas fundamentales para mejorar la calidad de vida en esta etapa, comenzando con la importancia de una
alimentacion equilibrada. Se les explicé como una nutricion adecuada y adaptada a sus necesidades puede prevenir
enfermedades cronicas, mejorar la energia diaria y mantener un peso saludable. Ademaés, se hizo énfasis en los
alimentos ricos en nutrientes esenciales para esta etapa, como calcio, vitamina D, antioxidantes y fibra, y se
ofrecieron estrategias practicas para incorporar estos alimentos en su dieta diaria, fomentando la conciencia sobre
las porciones adecuadas vy la lectura de etiquetas nutricionales.

Otro tema central fue la actividad fisica, donde se destacd la relevancia del ejercicio en la salud general, la prevencién
de enfermedades cardiovasculares, la mejora de la movilidad y la fortaleza muscular, asi como la flexibilidad. Se
present6 una variedad de ejercicios adecuados para personas de esta edad, incluyendo actividades de bajo impacto
como caminar, nadar, practicar yoga o Pilates. Los participantes aprendieron cdmo estructurar rutinas de ejercicio
accesibles y adaptadas a sus capacidades, con recomendaciones sobre la frecuencia y duracion adecuada de la
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actividad fisica para maximizar sus beneficios sin riesgo de lesiones. A través de demostraciones y practicas, se
promovio la incorporacion de estas rutinas en su vida diaria.

La salud mental y el manejo del estrés fueron también aspectos clave de la capacitacion. Se ofrecieron estrategias
para manejar la ansiedad, el estrés y otros desafios emocionales comunes en la etapa de pre jubilacién, como la
incertidumbre sobre el futuro. Se introdujeron técnicas como la meditacion, la respiracion consciente, que ayudan a
reducir la tension emocional y mejorar el bienestar general. Ademas, se subrayé la importancia de mantener una red
de apoyo social, fomentando relaciones saludables con familiares y amigos, y manteniendo una actitud positiva ante
los cambios que implica la jubilacién.

Asimismo, se abordaron los habitos preventivos necesarios para evitar enfermedades comunes en la vejez, como la
diabetes, la hipertension, la osteoporosis y las enfermedades cardiovasculares. Se les explicd la importancia de
realizarse chequeos médicos regulares para detectar posibles problemas de salud de manera temprana y la relevancia
de mantener un estilo de vida activo, incluso en la jubilacion. En este médulo, también se habld sobre la importancia
del descanso adecuado y la calidad del suefio, factores esenciales para la salud fisica y mental.

La capacitacion se desarrollé de manera dindmica, combinando exposiciones tedricas con actividades practicas
donde se les ensefio a sacar el IMC y su respectiva clasificacion nutricional, lo que permitié a los participantes
aprender de manera participativa. ejercicios de planificacion de menus saludables, rutinas de ejercicio y manejo del
estrés. Ademas, se alent6 a cada participante a desarrollar su propio plan de accion personal, estableciendo metas
especificas y alcanzables para incorporar los habitos aprendidos en su vida diaria. Como cierre de la capacitacion,
se recogié retroalimentacion de los participantes, evaluando la efectividad de la formacion y ofreciendo recursos
adicionales para su seguimiento y apoyo.

El resultado esperado de esta capacitacion es que los pre pensionados se sientan méas preparados para asumir una
jubilacién activa y saludable, con conocimientos précticos sobre como cuidar su cuerpo y mente. Se espera que los
participantes adopten habitos de vida mas saludables, mejoren su bienestar general y disfruten de una transicion a la
jubilacion més plena y satisfactoria.

Evidencia fotografica
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Plato Nutricional Colombiano

Carbohidratos Proteinas

| Colombia es un pais rico en |

variedad de Alimentos
durante fodo el afio,
consume alimentos
frescos y varlados

Los carbohidratos son la principal fuente de
energia del cuerpo. Incluyen almidones,
aziicares y fibra dietética, y se encuentran en

Las proteinas son esenciales para el
crecimiento y la reparacion de tejidos.
Provienen de alimentos como la carne, el

pescado, los huevos, los lacteos y las
legumbres.

alimentos como el pan, la pasta y los
vegetales.

Grasas

Las grasas proporcionan energia, ayudan a absorber vitaminas liposolubles y dan sabor a los

alimentos. Pueden ser grasas saludables como el aceite de oliva o grasas saturadas como la
mantequilla.

ESTADO NUTRICIONAL

Cuadro No. 7. Clasificacion P del estado para
Adultos de 18 a 64 anos de edad, segun el Indice de Masa corporal - IMC.
|
CLASIFICACION IMC Kg/m
Delgadez <185
Normal 218,5a <25
Sobrepeso 225a <30
Obesidad 230

Fuente: Serie de Informes Teécnicos 894. Ginebra: Organizacion Mundial de la
Salud. 2000

Resolucion 2465 del 2016, Ministerio de Salud y Proteccién Social

Cuadro No. 8. Sub clasificacion de la obesidad para el uso clinico individual

Obesidad =30
Obesidad grado | 30a349
Obesidad grado Il 350a399
Obesidad grado lll = 40,0

Fuente: Serie de Informes Técnicos 894. Ginebra: Organizacion Mundial de la
Salud, 2000.

Resolucion 2465 del 2016, Ministerio de Salud y Proteccion Social

COMPROMISOS ADQUIRIDOS

FECHA DE
COMPROMISO CUMPLIMIENTO RESPONSABLE(S)
Los pre pensionados (profesores) se PERMANENTE Usuarios FAMAC Ltda.

comprometieron a adoptar mejores habitos, con
el fin de mejorar su calidad de vida.
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