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ALIMENTACION
SALUDABLE FACTOR
CLAVE DE EXITO EN LOS
ENTORNOS LABORALES
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LO QUE DEBERIAMOS
COMER CUANDO VAMOS A
UN RESTAURANTE

TiTULO

AYUNO INTERMITENTE,
BAJAS Y ALTAS DE PESO
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Realmente Cual es mi Estoy en
sabemos que papel con mis cpacidad de
es la amistad? amigos? guiar a mis
amigos en
nutricion
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realmente como amigos Somos capaces = —
de gquiar y hacer recomendaciones ' ‘
sobre nuftricion y alimentacion saludable.

deben estar en capacidad de analizar si

Al finalizar esta charla, los asistentes ' PLAN NACIONAL
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

OBJETIVO
ESPECIFICO 1

OBJETIVO

OBJETIVO ESPECIFICO 3

ESPECIFICO 2

Estar dispuesto a

dArk‘)O“Z‘?)r cgmo I Definir el tiempo, dar apoyo 'y
T e odo orfgr”e ellugar y el modo asesoria a mis
ema de nutricién en que debo amigos.

con mis amigos. asumir este
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AMISTAD:

Relacion de afecto, simpatiay
confianza que se establece
entre personas gque No son de
la familia.
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Justificacion

Muchas veces, un familiar o amigo necesita
motivacion para hacer cambios en beneficio
de su salud.

Por eso es importante que el conocimiento y
la experiencia = que fenemos, debemos
ponerlos en pratica con los seres queridos vy
muy especialmente con nuetsros amigos que
lo necesiten.
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ACTITUD

Dile por qué es importante comer una
alimentacion saludable.

“Tu salud es importante para mi. Me
preocupo por ti y quiero que vivas una vida

“Comer una alimentacion saludable te
ayuda a mantenerte sano y activo a medida
gue pasan los anos. Ademads, te permite
pasar mas tiempo con tus seres queridos y
hacer las cosas que te gustan™.
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Decision

SI nuestro grupo de amigos es
accesible, podemos tomar Ia

decision de recomendar, guiar y
apoyar  en los diferentes
procesos, de cambio de habitos
alimentarios y recuperacion de la
salud.
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1. Dile por qué es importante comer una
alimentacioén saludable.

atamy e
* Tu salud es importante para mi. Me preocupo por
ti y quiero que vivas una vida sana.

« Comer una alimentacion saludable te ayuda a
mantenerte sano y activo a medida que pasan los
ANos.

_ PLAN NACIONAL
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seres queridos y hacer las cosas que te gustan.
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2. Hablale de cosas sencillas que
puede hacer.

> Para comer una alimentacion saludable no
hay que hacer cambios drasticos.

disfrutando las comidas que te encantan. - | ' MALULTIMOD AL
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3.Estarias dispuesto a hacer unos
cambios sencillos?

» sPuedo ayudarte a pensar en cambios
saludables que puedas hacere

<
S

> 5Qué alimentos o ingredientes estarias L 3§ s PLAN NACIONAL
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dispuesto a cambiar por opciones mads
saludablese”
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4. Ten listas algunas ideas, por ejemplo:

» Tomar agua en lugar de gaseosas, comer
pan de frigo intfegral en vez de pan blanco o
preparar los alimentos con aceite de oliva en
vez de mantequilla.

» Asegurate de que los cambios se puedan \ N ol & . —
hacer. Anima a tu amigo o pariente a , =\ PLAN NACIONAL I

escoger una o dos ideas para comenzar. | ' MLULTIMOD AL
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5. Dale ejemplo. Haganlo juntos
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» Hay cosas sencillas gue podemos hacer,
como desayunar con avena o cereql
integral en vez de alimentos dulces.
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» Vayamos juntos al mercado a comprar
alimentos saludables.

> Tratemos de cocinar juntos y de
disfrutar de una comida saludable por

\ -\ PLAN NACIONAL
lo menos dos veces por semana. - A P ALLTIMNMOD AL

DE EDUCACION EN $.5.T.
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» Vamos a tratar de comer por lo menos 2
verduras en la cena.
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> La proxima vez que salgamos a comer vamaos
a compartir una comida. O cada quien pide
sU propia comida, pero solo comemos la
mitad y guardamos la otra mitad para el
almuerzo del dia siguiente”.
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5. Ofrece tu ayuda.

> Dile a tu amigo o pariente que estds de su
parte. Preguntale: *sComo puedo ayudarte
a comer alimentos saludablese”

» Reconoce que es dificil cambiar los hdabitos:

5Qué es lo mdas dificil de comer alimentos = PLAN NACIONAL
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saludables? sComo puedo apoyarte para que DE EDUCACION EN §.5.1.

lo logres? S
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6. Celebra los éxitos que tenga.

» Dile: “"Estoy muy orgulloso de i
por hacer este cambio y ser
constante.
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7. Celebra los cambios
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En conclusion:

1. Si decidimos ayudar a un amigo a
comer saludable, hagamosio!

2. Si mis amigos estan dispuestos
ensenémosles que la alimentacion es
la base de la salud y el bienestar.

3. Si ya hemos pasado nuestro '
proceso de aprendizaje y sabemos \\Y 2 / 2

comer saludablemente, seamos g (acionaL
. o Y ; WAV IS MR AL AN S
ejemplo para quienes comparien la | ot eovcacion e

vida con nosofiros.
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Pero no olvidemos nunca las leyes
de oro de la alimentacion:
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»Completa

»Equilibrada
> Suficiente

> Adecuada
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PREGUNTAS:

1. Cuando quiero ayudar a un amigo estoy dispuesto a:

d. Compartir mis conocimienntos,
b. Contar mis experiencias.
c. Acompanarlo en su proceso.

2. La convivencia con los amigos debe ser:
a. Social
b. Afectiva
c. Integral.

3. El mejor momento para ayudar a un amigo es:
a. En las reuniones sociales
b. En las enfermedades
c. En los duelos
d. Ninguno de los anteriores
e. Todas las anteriores

PLAM MACIONAL

MULTVITMMOD AL

DE EDUCACIGON EN 5.5.7.




POSITIVA | g rosmeenucn |

no @@

Y |
’, como @]ml]mj) un ﬁ
negalo’y'no'dario.

PLAM MACIONAL

AULTITMMOD AL

DE EDUCACIGON EN 5.5.7.




PREGUNTENLO
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LES GONTESTO
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RECUERDA QUE POSITIVA
* TIENE PARATI *

D www.posipedia.com.co
Cursos Vid ) Juegos
Virtuales - I% Cartillas Digitales
Articulos = Gulas Docuimentos @ Enlaces de
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Audios Mailings 2 Presentaciones Ludo
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EDUCACION VIRTUAL —
CURSOS DE OBLIGATORIO
CUMPLIMIENTO

Para una mejor atencion y servicio al
cliente, disponemos de los siguientes
¥ canales de comunicacion ¥

educavirtual@positiva.gov.co
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