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Contexto - SHEVS

/ Suelen ser de larga duracion y son el resultado de una combinacién de
factores genéticos, fisioldgicos, ambientales y de

, incluido el consumo excesivo de sal,

OMS azucar, y grasas.

Enfermedades no

transmisibles'o.enfermedades El consumo de tabaco (incluidos los efectos de la exposicion al humo).
crénicas.

o sedentarismo.

El consumo nocivo de alcohol.



Contexto - SHEVS

* "Por medio de la cual se define la obesidad y las enfermedades cronicas no transmisibles asociadas a esta
como una prioridad de salud publica y se adoptan medidas para su control, atencién y prevencion”

Reconoce La obesidad y las ECNT como un problema de salud publica.

Busca promover La adopcion de estilos de vida saludables.

Articulo 20 Dia de Lucha contra la Obesidad y el Sobrepeso

Politica Publica de Sequridad Alimentaria y Nutricional “Construyendo Ciudadania Alimentaria” (2019-
—>  2031). Eje 3: practicas saludables de alimentacion, nutricion en todos los momentos del curso de vida.

El consumo responsable de alimentos saludables,
Practicas de alimentacion, nutricion y actividad fisica adecuadas.



Contexto - SHEVS

“Por medio del cual se establecen estrategias para el control de la obesidad y el sobrepeso en el
Distrito Capital y se dictan otras disposiciones”. La Administracion Distrital, en cabeza de las
Secretarias de Salud, Integracién Social y Educacion, crearan programas dirigidos a la comunidad
educativa en general y a los estudiantes en particular, con énfasis en habitos de vida saludable,
promocion de la salud y prevencion de sobrepeso y obesidad.

Por el cual se promueven estrategias integrales de alimentacion saludable para desincentivar el
consumo de sal y azucar, con énfasis en bebidas azucaradas, para contribuir a mejorar la calidad de
vida y la salud de la poblacién del Distrito Capital.

Eje 3. Practicas saludables de alimentacion y nutricion en todos los momentos del curso de vida
para el ejercicio de una ciudadania alimentaria activa. - PPSAN



Actividad Fisica

"El juego como promotor de actividad fisica para todas las edades”

Actividad recreativa por si misma (sin una meta especifica), voluntaria, disfrutada por los
participantes e imaginativa. Puede ser solitario o social, y puede requerir o no de objetos. [Ley
181 de enero 18 de 1995. 1995). Titulo 2. art 5.

 Actividad fisica que fortelece el sistema cardiopulmonar, los musculos y huesos

 Fortalece y estimula habilidades como la coordinacion, el equilibrio o la flexibilidad

* Promueve la socializacion interaccion con otro e inventiva el trabajar en equipo

» Favorece el aprendizaje, la memoria y el desarrollo intelectual

 Fortalece las capacidades socioemocionales como: autoregulacion, conciencia social y
toma de decisiones
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Actividad Fisica

OMS
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actividades sedentarias actividad fisica
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RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FISICA POR CURSO DE VIDA

£

MAS, MEJOR
Mas de

300

minutos

S ©
SEMANA

TODO EL QUE PUEDA

CADA MOVIMIENTO CUENTA

de caminar, patinar, montar en bicicleta, bailar, hacer deporte o jugar con alguien mas.

Estar activo tiene importantes beneficios para la salud del corazon, el cuerpo y la mente, ya se trate

Directrices de la OMS Sobre Actividad Fisica y Comportamientos Sedentarios. 2021.

Lactantes menores de 1 afio

Los nifios y nifias de 1 a 2 aios de
edad

Nifios y nifias de 2 a 4 afios de edad
Nifios y nifias y adolescentes entre
5a 17 afos de edad

Adultos de 18 a 64 afios

Persona mayor a partir de los 65
anos

Mujer en embarzo o en puerperio
Nifios y nifias con discapacidad
Adultos mayores de 18 con
discapacidad



Semana de HEVS - SDIS 2025

“Las personas pasan gran parte de su vida jugando y cuando lo hacen desarrollan
muchos procesos, no solamente a nivel cognitivo, sino también a niveles de sequridad,
autoestima o habilidades sociales”.

"El arte de educar jugando - Silvia Alava"
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Promocion de en todos los momentos
del curso de vida

4

Mediante estrategias IEC.
Fomentar la adopcion voluntaria de habitos y estilos de vida saludables
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Nombre L Herramienta
o Practica o tema .
sesion pedagogica

Dirigido a

Infancia, juventud,

Golosa Actividad fisica y alimentacién saludable Tarjeta de preguntas .
familias, adultez
Infancia, juventud,
NutriDado Actividad fisica y alimentacién saludable Tarjeta de preguntas familias, adultez
Infancia, juventud,
Cuerda Movimiento y la actividad fisica No aplica familias, adultez

Loteria: alimenta tu salud,

Loteria Alimentacion saludable )
dile no a la enfermedad

Todos los grupos

Los juegos que incluyen cuentan con ajustes razonables — (adaptacidon para personas con discapacidad)
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Herramienta

Practica o tema . Dirigido a
pedagogica
Baraja del Promocién del movimientoy la .
. . . . . Baraja de cartas Todos los grupos
movimiento actividad fisica a través del juego
Bingo Promocidn alimentacion saludable a
través del juego Cartones Bingo saludable Todos los grupos
saludable Juee g grup
. Promocidn del consumo de frutas a Fichas de domino con
Frumino , : Todos los grupos
través del juego frutas

Promocion de la actividad fisica en diferentes momentos del curso de vida.
Subdireccién de
Nutricion en articulacion Se compartird con las subdirecciones técnicas para su difusion a través de los canales de
con la OAC comunicacion con los usuarios o beneficiarios de los diferentes servicios durante la SHEVS
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Ficha técnica de la sesion
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesidén No.

Loteria

Practica (s) o tema (s)

Promocion de la alimentacion saludable a través del juego.

Mensaje

"Que la comida sea tu medicina y la medicina sea tu comida" Hipdcrates

Objetivo IEC

Los beneficiarios identificaran algunas enfermedades no transmisibles relacionadas con la alimentaciéon y practicas para su prevencion y manejo.

Marco de referencia

[a Ley 1355 de 2009, "por medio de la cual se define la obesidad y las enfermedades cronicas no transmisibles asociadas a esta como una prioridad de salud publica y se adoptan medidas para su
control, atencién y prevencion”, establece en el Articulo 20 el Dia de Lucha contra la Obesidad y el Sobrepeso y la semana de habitos de vida saludable. Decldrese el 24 de septiembre como el Dia
Nacional de Lucha contra la Obesidad y el Sobrepeso y su correspondiente semana como la semana de habitos de vida saludable.

Segun la OMS, las enfermedades no transmisibles (ENT), también conocidas como enfermedades crénicas, suelen ser de larga duraciéon y son el resultado de una combinacién de factores
genéticos, fisioldgicos, ambientales y de comportamiento. Dentro de los factores de riesgo comportamentales que aumentan el riesgo de padecerlas, se encuentran la alimentacidon poco
saludable, incluido el consumo excesivo de sal, azlucar, y grasas; la inactividad fisica insuficiente o sedentarismo, el consumo de tabaco (incluidos los efectos de la exposicion al humo); y el
consumo nocivo de alcohol.

La SDIS centrara sus acciones en la promocién de practicas saludables de alimentacion, nutricion y actividad fisica en todos los momentos del curso de vida para el ejercicio de una ciudadania
alimentaria activa, mediante estrategias de informacién, educacién y comunicacidn. Estas acciones fomentan la adopcién voluntaria de habitos y estilos de vida que mejoran bienestar integral y
contribuyen en la prevencion y control de enfermedades crdénicas no transmisibles, ademas de beneficiar la salud mental y la calidad de vida de la poblacién.

En ese sentido, como estrategia de aprendizaje para promover practicas saludables de alimentacion, nutricién y actividad fisica, se alude al juego como herramienta pedagégica. “Las personas
pasan gran parte de su vida jugando y cuando lo hacen desarrollan muchos procesos, no solamente a nivel cognitivo, sino también a niveles de seguridad, autoestima o habilidades sociales”.

Renmnitiende gsi_meiprar hahilidades mataras (regulacign de mavimientgs voluntario e patencia la atencidn la memaria la imaginacion la crea dad ontdbhuye a8 meigrar las relacione

https://sig.sdis.gov.co/images/documentos sig/procesos/prestacion de servicios sociales para la inclusion social/doc aso/11.nutricion/20240912 for pss 295 vl construccion estrategias informacion promo

cion_racticas saludables.xIsx
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Ficha técnica de la sesion
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Momento 1: Movamonos: Duracién 10 minutos.

Invitar a los participantes a colocarse de pie, posteriormente se les da la indicacién para que realicen los siguientes movimientos:

1. "Caballito" 2. Escaladores con la silla 3./ Pasos hacia adelante y hacia atras 48"'Sentadilla con la silla. Se realiza un circuito tres veces en donde cada movimiento
se hace en el primer circuito por 3 repeticiones&urepeticiones en @l segundo cireuitoly 7 repeticiones en el circuito final.

Momento 1: Duracién: 15 minutos Menciona [os acuerdos

IMAGINEMOS: Dialoguemos sobre jConsideran que la alifentacién tiene relacién con las enfermedades?; ;Cuales son los alimentos consideran que se relacionan
con esas enfermedades?, ;Queé enfermedades conocen que se relacionan con una inadecuada alimentacion?

Se indica que esta sesién tiene como finalidad tener un espacio para reflexionar y construir entre todos un conjunto de las practicas para su prevenciéon
identificando las enfermedades no transmisibles relacionadas con la alimentacion.

Momento 2. REFLEXIONEMOS Juego. Loteria alimenta tu salud ... dile no a la enfermedad, Duracién 30 minutos. Se divide el grupo en 4 subgrupos, a cada
grupo se indica que seleccione un lider por grupo, a quien se le entragara un cartén y sus fichas correspondientes, estas las distrbuira a los integrantes de cada
subgrupo. El lider iniciara mencionando las preguntas aleatoriamente del cartén, los integrantes del grupo participaran relacionando la ficha que consideran que es
la respuesta de la pregunta mencionada, se realiza la lectura de cada ficha en voz alta para que se conozca el contenido y todos puedan escucharla y opinar. Los
temas de los cartones son

Carton No. 1 Obesidad

Cartdn No. 2 Diabetes

Cartén No. 3. Hipertension

Cartéon No. 4 Otras enfermedades

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

El completen el cartén se dara tiempo para que los demas grupos terminen. El faciltador entrega una nube por cada grupo (en una hoja), y orienta para que cada
subgrupo registre las 3 practicas de alimentacion que considera mas importantes para prevenir la enfermedad que les correspondio.

Momento 3. TRANSFORMEMOS.Duracién 15 minutos. el lider de cada subgrupo presentara sus conclusiones y sus tres practicas al grupo completo. La
facilitadora pregunta a los beneficiarios si conocen algin caso de cada patologia, y solicita que mencionen algunas practicas que implementen, esto con el fin de

reconocer otras practicas adicionales que pueden ser verdades o mitos, se realiza el didlogo y retroalimentacion.
Einalmente ol facilita ara Ia 5t : o o

nra ac on lag nuhe nn lac da la Intaria ne arin lo amnlamean

No. de participantes por 30 personas

sesion
Herramienta pedagdgica Loteria alimenta tu salud ... dile no a la enfermedad.
Recursos Loteria alimenta tu salud ... dile no a la enfermedad (4 cartones grandes con 6 fichas por cada cartén), papel kraft para las 4 nubes de palabras, hojas blancas para

que cada grupo registre sus respuestas, cinta pegante

Registro fotografico del| Tableros Loteria https://sdisgovco-
material my.sharepoint.com/:b:/g/personal/alozanoco_sdis_gov_co/EV45FPcjdG5Gh_slhLn09BsBby73AkGxtoacSY2pFB2t9w?e=S6fN2k

Se puede valorar la sesién por medio de dos formularios de google forms. Uno dirigido a quienes participaron de la activdad y otro dirigido a la persona que
dinamizara la actividad. Para el primer formulario se pueden realizar las siguientes preguntas: 1. ;Qué tan satisfecho te encuentras con el dessarrolllo de la
Valoracion de la sesion activdidad?, teniendo en cuenta que 1 es muy insatisfecho y 5 muy satisfecho. 2. Por favor, cuentanos ;qué observaciones consideras necesarias para mejorar el
desarrollo de la actividad?. Para el segundo formulario se pueden realizar las siguientes preguntas: 1. ;Por qué elegiste realizar esta activdad?. 2. ;En qué
consideras que se puede mejorar?

https://sig.sdis.gov.co/images/documentos sig/procesos/prestacion de servicios sociales para la inclusion social/doc aso/11.nutricion/20240912 for pss 295 vl construccion estrategias informacion promo
cion_racticas saludables.xIsx
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Herramientas

Loteria

Alimentacion saludable
1 Obesidad Bingo

Alimentacién saludable y actividad fisica

Fruminé
Promocion del consumo de frutas

La golosa saludable
Alimentacion saludable y actividad fisica -
Complicaciones pu:del:r::nir @. fj @ @
de la obesidad la obesidad? @@% @g‘é o | S oas
VAVRLYAY
!6 7 o
R %
S5 1 Bajara del movimiento Cuerda
£ Actividad fisica
l' Py
NutriDado g

Alimentacion saludable y actividad fisica
> l‘

. ‘ Realiza la sentadilla contra la
. pared y mantenla 15 segundos
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Soportes

Listados de asistencia: Nombre del servicio

Registro fotografico de la sesidn: 4 fotos por sesion

Matriz de reporte: acciones Semana HEVS 2025

Matriz de reporte: Acciones SEHVS
Subdireccidn para la Vejez

e | Nombre Servicio- Modalidad - ) ) Nombre actividad Niimero de . o
Subdireccion técnica . Nombre Unidad Operativa ’ Fecha - Nombre archivo listado de asistenciasoporte
Beneficio realizada beneficiarios .
dd-mm-aaa " relacionado en lacarpeta
participantes
J: Subdireccid ) . Ej: Comunidad de Cuidado ' - ) —_— -
E} Subdbecekin paala Ej: Centro Sabiduria l ) Baraja del Movimiento 23-5ept-25 67 Listado_asistencia_CentroSabiduria_sep2025
Vejez Hogar Casa Santamaria

en el link de la respectiva subdireccion y confirmar al correo
dhurtadoc@sdis.gov.co que se realizd en un ;

SOPORTES-DE-SOCIALIZACION
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Recordatorio

Subdireccion Técnica

Actividad

Infancia Juvzntu Adultez Vejez Emlliee ICI Discapacidad
Experiencia Si Si Si Pendiente Si Si Si
exitosa
Diligenciamiento Si Si Si Si Si Si Si
Caracterizacion
AF

Receta PDA Pendiente Si Si Pendiente  Pendiente Si Pendiente
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