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1. INTRODUCCIÓN. 

La Organización mundial de la Salud (OMS) tiene como concepto que un estilo de vida 

saludable es el resultado de una serie de prácticas que permiten un estado de completo de 

bienestar físico, mental y social. Esto implica comer saludable, realizar actividad física, la 

prevención de la enfermedad en el trabajo, la relación con el entorno, el sueño, la recreación 

y la actividad social (1). 

Los hábitos de vida son determinados de la presencia de factores de riesgo o de factores 

protectores para el bienestar, por lo cual deben ser vistos como un proceso dinámico que no 

solo se compone de comportamientos individuales. Los estilos de vida han sido considerados 

como factores determinantes y condicionantes del estado de salud de una persona (2). 

Una alimentación saludable es fundamental para mantener un estado de salud adecuado en 

todas las etapas del ciclo de la vida. La alimentación debe contener todos los nutrientes 

esenciales, debe ser variada y adecuada para la edad, peso y condición física de cada 

individuo. Llevar una alimentación adecuada a lo largo de la vida ayuda a prevenir las 

enfermedades no transmisibles y otro tipo de enfermedades, por ende, es vital iniciar los 

buenos hábitos desde los primeros años de vida y que continúen en la adultez para preservar 

la salud. (3) 

La Organización Mundial de la Salud recomienda una dieta basada en el consumo de 

frutas, verduras y legumbres, menos del 10% en consumo de azucares libres, menos del 

30% del consumo de grasas y recomienda las grasas no saturadas que se encuentran en 

el pescado, aguacate, frutos secos y aceite de oliva y menos de 5 g de sal. (4) 

 

Llevar una alimentación saludable determina reducir la presencia de factores de riesgo que 

predisponen a padecer enfermedades prevenibles, pero este básicamente se compone de 

comportamientos individuales y de hábitos que lleve el individuo. De allí la importancia de 

brindar espacios donde la comunidad académica y estudiantil en general adopte una 

alimentación que aporte al organismo los nutrientes que el cuerpo necesita para realizar las 

actividades diarias que requieren un gasto de energía.  (5). 

Estas sesiones educativas fueron dirigidas a la comunidad académica y estudiantil de la 

Universidad Antonio Nariño sedes de Bogotá, con el fin de tener en cuenta a los 



lineamientos operativos para la promoción de un entorno académico saludable aplicado 

por el Ministerio de Salud y Protección Social, brindando respuesta a las necesidades 

reales de nuestros mayores involucrados, en materia de salud. Lo anterior incluye una 

cultura preventiva contribuir al fortalecimiento de habilidades, valores, aptitudes, 

actitudes y capacidades para el cuidado de sí mismo y del otro y en el que finalmente se 

refleja en el bienestar y calidad de vida de la comunidad académica. (5) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. OBJETIVOS. 

2.1 Objetivo general. 

 

Fomentar la adquisición de hábitos alimenticios saludables en la comunidad académica y 

estudiantil de la Universidad Antonio Nariño en el marco de la promoción de la salud. 

2.2 Objetivos específicos. 

 

 Brindar conocimientos sobre los beneficios de una alimentación saludable y su 

importancia. 

 Dar herramientas que permitan por medio de los tips saludables la preparación de 

platos saludables en casa con el fin de que puedan implementarlos en la universidad. 

 Ofrecer alternativas relacionadas con menús saludables eliminando el consumo de 

alimentos procesados. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. JUSTIFICACIÓN 

En el país, de acuerdo con lo establecido en el decreto 4108 de 2011 el Ministerio del Trabajo 

tiene la responsabilidad de formular políticas y programas en áreas de salud ocupacional y 

medicina laboral. 

De igual forma, el Plan Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo 2022 busca implementar 

el plan de trabajo anual, a través de la adopción de estrategias que permitan identificar, 

evaluar y controlar los peligros y factores de riesgos presentes en los ambientes de trabajo. 

Con el objetivo de consolidar la formación en autocuidado y educación de calidad para la 

promoción de la salud en los lugares de trabajo, la identificación de peligros y la gestión de 

los riesgos, buscando fortalecer estos espacios que brinden, bienestar y calidad en la vida 

laboral realizando acciones de promoción de la salud donde incluye alimentación saludable, 

recreación cultura y hábitos saludables. (5) 

El objetivo de estas actividades de promoción de la salud y prevención de la enfermedad es 

inicialmente, contribuir a mejorar los hábitos alimenticios de la comunidad académica y 

estudiantil del campus, prevenir el padecimiento de las enfermedades metabólicas y 

cardiovasculares disminuir la posibilidad de ausentismos, perdida de clases, enfermedades 

asociadas y finalmente, reducir los costos en la salud.  

Se establece que la promoción de la salud en los lugares de trabajo debe incluir estrategias y 

actividades en los espacios de desarrollo catedrático y laboral, diseñadas para ayudar a los 

contratantes y trabajadores en todos los niveles, para aumentar el autocuidado y mejorar la 

salud, favoreciendo el rendimiento y competitividad de las empresas y contribuyendo al 

desarrollo económico y social. (6) 

Una alimentación saludable es vital para el desarrollo humano, ya que por medio de estos se 

puede lograr un crecimiento positivo en el ámbito personal, generar autocuidados es parte 

primordial para gozar de una buena salud y por tanto una vida con bienestar. Sin embargo, 

en la actualidad encontramos múltiples factores que afectan a la comunidad estudiantil y 

académica y a su estado de salud, pero cada individuo es libre de cimentar sus propios hábitos 

a lo largo del tiempo, el fortalecimiento a cerca de prácticas saludables busca 

progresivamente agregar hábitos nutricionales a lo largo de la vida y en consecuencia que lo 

practiquen todos los miembros del núcleo familiar. (7) 



4. METODOLÓGIA 

Para dar respuesta objetivo del proyecto, se utilizaron varias estrategias entre ellas sesiones 

educativas, actividades de sensibilización, trabajo de campo. 

Actividades 

1. Con respeto al reto saludable se realizó un voz a voz 

con los docentes y administrativos de la universidad 

y una presentación con unos estudiantes de pregrado 

del área de Medicina en sede circunvalar, acerca de 

la estrategia se explicó que incluye dos retos y 

aplicación del instrumentos, con duración total de 4 

semanas cada uno, los participantes deberán cumplir 

con tareas diarias enfocadas a promover hábitos 

saludables en la dimensión nutrición y actividad 

física, el cumplimiento de tareas permite acumular 

puntos que determinarán el final y el ganador de los 

retos. 

 

2. Además de eso con los instrumentos de 

actividad física y nutrición del reto saludable se 

hizo una socialización de la importancia de 

hacer actividad física, en la cual se explicó que 

esta iniciaba progresivamente y la actividad que 

escogieran podía ser de su preferencia, con 

respecto al de nutrición se hizo mucho énfasis en 

comer frutas, verduras, en ir dejando los 

alimentos con altos niveles de grasas saturadas y 

cambiarlos por alimentos que aporten nutrientes 

al organismo. 

 

3. En las sesiones educativas de alimentación 

saludable se inició con la presentación de la 

agenda, se hizo una pregunta para romper el 

hielo ¿Consideras usted que consume alimentos 

que no aportan ningún nutriente a su organismo? 

e inicio la interacción con los asistentes. 

 

4. Se brindaron herramientas como tips saludables para 

la preparación de platos acordes a la sesión dada. 

 

5. Se hizo énfasis en las características del consumo de 

alimentos adecuados ajustándose a los gustos y 

preferencias de cada persona. 

 

6. Al azar se preguntó a los asistentes como 

prepararían su plato saludable donde este incluya los 

nutrientes que el organismo requiere. 

 
 

 



Tabla 1. Distribución por sedes 

Distribución por sedes. Número de asistentes 

Sur 65 

Ibérica.  11 

Total 76 

Fuente: elaboración propia 

Tabla 2. Vínculo con la Universidad Antonio Nariño 

Estudiantes 71 

Académicos 5 

Total 76 

Fuente: elaboración propia 

Tabla 3. Distribución por sexo. 

Hombres 14 

Mujeres 62 

Total 76  

Fuente: elaboración propia 

 

 

 

 

 

 

 



5.CONCLUSIÓN Y RECOMENDACIONES 

Una alimentación es saludable cuando favorece el buen estado de salud y disminuye el riesgo 

de enfermedades crónicas relacionadas con ella, significa que ella compone todos los 

nutrientes importantes y la energía que cada persona necesita para mantenerse sana. Los 

nutrientes esenciales son las proteínas, vitaminas, minerales y agua. (8) 

La comunidad universitaria es quien por medio de las sesiones educativas se logró identificar 

que son particularmente afectados desde el punto de vista nutricional, algunos deciden solo 

comer una comida al día, recurrir más a los snacks poco saludables como productos de 

paquetes papas fritas, doritos, bebidas azucaras o comida con altos niveles de grasas 

saturadas, prefieren estos alimentos según sus comentarios a la rapidez en su preparación, 

que les gustan muchos las salsas, consumen cualquier tipo de alimento, que casi siempre 

suele ser algún tipo de comida chatarra. 

 Se indico que los alimentos con gran aporte nutricional ayudan a la mejorar la concentración, 

tienen más energía evitan el estreñimiento, que dinámicamente pueden preparar platos sanos 

desde casa y trasladar al campus alimentos de su gusto y preferencia, se indicaron que 

comidas prácticas, rápidas y saludables que podrían hacer, con una buena organización del 

tiempo se puede lograr llevar a la universidad opciones alimentarias que requieren de 

presupuestos mas bajos y esto genera además un impacto en los recursos económicos. La 

sedes Sur e Ibérica cuentan con cafetería dotada con hornos, mesas, sillas y un buen ambiente 

que les facilita comer en un ambiente tranquilo, ciertamente las cafeterías aun no prestan el 

servicio de venta de comida, pero los estudiantes cuentas con opciones bastante amplias en 

la zona de ubicación de cada sede, en las cuales pueden encontrar variedad de alimentos a 

precios asequibles.  

Como recomendación para cuando la universidad en sus sedes inicie la prestación del servicio 

de venta de alimentos estos sean frutas, verduras, proteínas, carbohidratos, agua y bajos en 

grasas a precios que la comunidad académica y estudiantil puede acceder y contribuir a la 

salud de la comunidad en general, teniendo en cuenta que esto se complementa con la 

realización de actividad física por lo menos tres veces por semana. 
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Anexo 1. Ficha técnica  

UNIVERSIDAD ANTONIO NARIÑO 

FACULTAD DE ENFERMERÍA 

FICHA TÉCNICA SESIONES EDUCATIVAS 

  

FECHA: Noviembre  LUGAR: 
Sedes Bogotá y 

nacionales. 

SESIÓN 

N° 
 

RESPONSABLE(S) Claribeth Tesillo Bolaño 
HORA 

INICIO 

A 

convenir. 

HORA 

FINAL 

A 

convenir. 

TEMA Alimentación Saludable. 

MARCO TEÓRICO 

ALIMENTACIÓN SALUDABLE 

Una alimentación saludable es aquella que proporciona los nutrientes que el cuerpo 

necesita para mantener el buen funcionamiento del organismo, conservar o 

restablecer la salud, minimizar el riesgo de enfermedades, a un desarrollo y 

crecimiento adecuado. Para lograrlo, es necesario el consumo diario de frutas, 

verduras, cereales integrales, legumbres, leche, carnes, aves y pescado y aceite 

vegetal en cantidades adecuadas y variadas. (1) 

 

CARACTERÍSTICAS DE UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE. 

1. Completa: debe contener todos los macros y micronutrientes (proteína, grasa, 

carbohidratos, vitaminas y minerales), agua y fibra. 

2. Equilibrada: debe incluir cantidades adecuadas de los grupos alimentos, los 

cuales al ser combinados aporten la proporción de nutrientes para promover el 

crecimiento y /o mantenimiento de la salud.  

3. Suficiente en energía y nutrientes que promueva el crecimiento, y el 

mantenimiento de un peso saludable en todas las etapas del curso de vida.  



4. Adecuada: se ajusta a los gustos, preferencias, recursos económicos y hábitos 

alimentarios de los individuos  

5. Inocua: es aquella que es libre de contaminantes, sustancias tóxicas y otros 

factores que van en detrimento del estado de salud de quien la consume. (1) 

 

¿QUÉ ENFERMEDADES PREVENIMOS AL TENER UNA 

ALIMENTACIÓN SALUDABLE? 

● Obesidad: se definen como una acumulación anormal o excesiva de grasa 

que puede ser perjudicial para la salud. Un índice de masa corporal (IMC) 

superior a 25 se considera sobrepeso, y superior a 30, obesidad. (2) 

● Desnutrición: se define como una condición fisiológica anormal causada 

por un consumo insuficiente, desequilibrado o excesivo de los 

macronutrientes, que aportan energía alimentaria (hidratos de carbono, 

proteínas y grasas) y los micronutrientes (vitaminas y minerales) que son 

esenciales para el crecimiento y el desarrollo físico y cognitivo. (3) 

● Diabetes: es una enfermedad metabólica crónica caracterizada por niveles 

elevados de glucosa en sangre (o azúcar en sangre), que con el tiempo 

conduce a daños graves en el corazón, los vasos sanguíneos, los ojos, los 

riñones y los nervios. (4) 

● Enfermedades cardiovasculares: Estas enfermedades constituyen un 

grupo de trastornos del corazón y los vasos sanguíneos que incluyen 

cardiopatías coronarias, enfermedades cerebrovasculares, el riesgo de 

padecer una enfermedad cardiovascular (ECV) aumenta por una 

alimentación poco saludable, la cual se caracteriza por un bajo consumo de 

frutas y verduras y un consumo elevado de sal, azucares y grasas. Una 

alimentación poco saludable contribuye a la obesidad y el sobrepeso, los 

cuales a su vez son factores de riesgo para las ECV. (5) 

● Anemia:  es una condición en la cual el contenido de hemoglobina en la 

sangre está por debajo de valores considerados normales. Entre las causas 



de la anemia son variables; entre éstas se incluyen: la pobre ingesta diaria 

de macro y micronutrientes. (6) 

 

PLATO SALUDABLE 

Una dieta saludable debe tener aportes de vitaminas principalmente (Vitamina 

A,C,E ) y minerales (Calcio, cinc, hierro) que son necesarias para el buen 

funcionamiento del organismo.(7) 

El plato saludable consta de los siguientes grupos alimenticios:  

1. Cereales, raíces, tubérculos, plátanos y derivados: este grupo de alimentos 

aportan energía mediante los carbohidratos y son necesarias para la realización de 

diversas funciones a lo largo del día, además hierro, vitaminas complejo B.  

2. Carnes, huevos, leguminosas secas, frutos secos y semillas: este grupo de 

alimentos se caracteriza por alto aporte de proteínas (permiten regenerar y 

mantener las células del organismo), hierro, fósforo (necesario para la formación 

de los dientes y huesos), calcio (necesario para la formación de huesos-mediado 

por la vitamina D) , vitamina A-Dy B  

3. Fruta y verduras: aportan diferentes vitaminas, fibra, minerales y alto 

porcentaje de agua.  

4. Grasas: este grupo de alimentos permiten brindar alto aporte de energía y 

calorías, es importante consumir grasas de origen vegetal porque las de origen 

animal son ricas en colesterol.  

5. Leche y productos lácteos: son alimentos que tienen gran aporte de calcio y 

proteínas.  

6. Azúcares: son necesarias para el aporte de energía y calorías, pero su consumo 

debe ser moderado. (7) 



 

 

Fuente: Dependencia: Subdirección de Salud Nutricional, Alimentos y Bebidas 

Fecha: Julio 4 de 2017 

 

 

 

 

 

TIPS PARA ALIMENTACIÓN ADECUADA 

1. Consumir alimentos frescos y variados: más alimentos frescos que procesados 

y acompañar de agua y actividad física.  

2. Para tener músculos, huesos y dientes fuertes se debe consumir diariamente 

leche u otros productos lácteos y huevos.  



3. Para una buena digestión y prevenir diferentes enfermedades del corazón se debe 

consumir frutas y verduras frescas: Tienen fibra y micronutrientes como hierro, 

vitaminas a, complejo b, c y ácido fólico (esenciales para el funcionamiento del 

organismo) , evitan el estreñimiento por alto contenido en fibra y reduce el riesgo 

de enfermedades del corazón por su altos niveles de colesterol y disminuye la 

absorción de glucosa , reduce el riesgo de padecer enfermedades crónicas, 

mantienen un peso saludable.  

4. Para complementar la alimentación se debe consumir como mínimo 2 veces por 

semana leguminosas como: frijol, lenteja, arveja y garbanzo. ¿Por qué? Aportan 

vitaminas que ayudan a la visión, hidratación piel, transmisión de impulsos 

nerviosos, integridad pelo y uñas, defensa. Además, producen sensación de 

saciedad lo que hace que se sienta menos hambre. 

5. Para prevenir la anemia los niños y adolescentes deben comer vísceras una vez 

por semana (corazón, hígado), específicamente trae: niños que van a estar más 

atentos y aprenderán más fácil, tendrán en sus actividades entusiasmo y 

dinamismo. 

6. Para mantener un peso saludable, se debe reducir el consumo de “productos de 

paquete”, comidas rápidas y bebidas azucaradas funcionamiento de los órganos. 

7. Para tener la presión arterial normal se debe consumir poca sal y reducir el 

consumo de alimentos como embutidos, enlatados y productos de paquete, porque 

la sal resulta perjudicial, retiene líquidos y aumenta la tensión arterial. 

8. Debemos cuidar el corazón consumiendo aguacate, maní y nueces, disminuir el 

consumo de aceite vegetal y mantequilla. 

9. Para vivir saludable debemos realizar actividad física de forma regular, en los 

niños se debe realizar mínimo 60 minutos diarios y como mínimo 3 veces a la 

semana.(7) 

 

DIETAS VEGETARIANAS 



La alimentación vegetariana es una opción dietética que favorece el consumo de 

alimentos de origen vegetal y la reducción o eliminación total de los alimentos de 

origen animal. 

 

Fuente: https://www.alimmenta.com/dietas/dietas-vegetarianas/ 

 

De esta forma podemos encontrar distintos tipos de dietas vegetarianas: 

 

Dieta Ovolácteovegetariana: es una dieta que elimina las carnes y pescados y 

sus derivados e incluye además de los alimentos de origen vegetal, huevos y 

lácteos. 

Dieta Ovovegetariana: elimina carnes, pescados y productos lácteos. El único 

alimento de origen animal de la dieta ovovegetariana, son los huevos. 

Dieta vegana: en la dieta vegana se compone únicamente de alimentos de origen 

vegetal. 



 

GRUPO DE ALIMENTOS VEGETARIANOS. 

 

 Granos de cereales: Forman la base de la pirámide y son la base de la 

alimentación vegetariana. Proveen energía, carbohidratos complejos, fibra, 

hierro, y vitaminas del grupo B. Los granos integrales aportan también zinc 

y otros minerales. 

 Verduras y Frutas: Debe haber una buena proporción de estos en la 

nutrición para vegetarianos. La pirámide de alimentos indica más raciones 

de verdura que de fruta porque la verdura tiene más densidad calórica que 

las frutas y también fitonutrientes de gran importancia para la salud. 

Incluye al menos una ración al día de fruta rica en vitamina C (cítricos, 

fresas, kiwis, por ejemplo). 

 Legumbres, frutos secos y alimentos ricos en proteínas: En este grupo 

se encuentran los alimentos que son buenas fuentes de proteína, vitaminas 

del grupo B y minerales. Incluye las legumbres, también la soja y derivados 

de soja, frutos secos, semillas, y sus preparados, huevos y alimentos 

preparados a partir de proteínas vegetales. Los lácteos son alimentos 

proteicos también. 

 Grasas y alimentos grasos: En la alimentación vegetariana es importante 

asegurar un aporte adecuado de aceites w-3, que son abundantes en 

pescados y en el reino vegetal se pueden encontrar en frutos secos, semillas 

(sésamo, y aguacate. El aceite de oliva sería el más recomendable para 

cocinar. 

 Alimentos ricos en calcio: no solamente los lácteos aportan calcio, 

también aportan calcio las frutas y las verduras. Si la dieta vegana es 

variada es más seguro que alcancemos niveles de ingesta de calcio 

adecuados. Los alimentos enriquecidos son un apoyo a la hora de alcanzar 

una ingesta óptima. 

 



EJEMPLOS DE PLATOS SALUDABLES REALES. 

 

 

 

 



 

Fuente: elaboración propia. 

¿CÓMO ARMARÍAS TU PLATO SALUDABLE? 

 

 

JUSTIFICACIÓN 

 

 

 

La buena alimentación es la clave para mantener un cuerpo saludable, la mala 

alimentación va en aumento debido a la gran cantidad de alimentos enlatados y con 

conservantes actualmente, es fundamental promover los principios básicos para 

lograr un estilo de vida sano que eviten enfermedades a corto plazo. 

Es vital mantener una alimentación equilibrada y adecuada ya esto también aporta 

a mejorar la memoria, la capacidad de concentración y el bienestar personal. (9) 

 



OBJETIVO GENERAL 

Fomentar la adquisición de hábitos alimenticios saludables en la comunidad 

académica de la Universidad Antonio Nariño en el marco de la promoción de la 

salud. 

 

 

OBJETIVOS 

ESPECÍFICOS 

1. Brindar conocimientos sobre los beneficios de una alimentación saludable 

y su importancia. 

2. Dar herramientas que permitan por medio de los tips saludables la 

realización de los ejemplos de la preparación de platos en casa. 

3. Ofrecer alternativas relacionadas con menús saludables eliminando el 

consumo de alimentos procesados. 

AGENDA 

1. Saludo. 

2. Presentación. 

3. Desarrollo de la sesión. 

4. Actividad didáctica.  

5. Cierre. 



METODOLOGÍA 

 

La estudiante del Postgrado Claribeth Tesillo Bolaño será la encargada del 

desarrollo de la sesión educativa.  

Saludo: Se iniciará con una breve introducción sobre quién soy, de dónde vengo 

y porqué estoy realizando esta actividad. Se preguntará a los asistentes que 

acostumbran a comer a diario y si considera que incluye alimentos no saludables 

en su alimentación. 

Presentación del tema: dará introducción al tema explicando de qué se hablará en 

la sesión educativa. 

Desarrollo del tema: En esta parte de la sesión se darán a conocer los términos y 

lo relacionado con la sana alimentación, su importancia, características, tips y 

ejemplos de platos saludables. 

Actividad didáctica: Sera una que involucre a los participantes donde 

interactuemos y armen su plato saludable. 

 

Cierre y palabras de agradecimiento: Se realizará la conclusión de la sesión y 

se agradecerá a los participantes por la asistencia. 

TIEMPO 

● Saludo: 10 min 

● Presentación del tema: 5 min 

● Desarrollo de la sesión: 50 min 

● Actividad didáctica: 10 min  

● Cierre y palabras de agradecimiento: 3 min 



AYUDAS DIDÁCTICAS 

-Diapositivas 

-Imágenes de canasta de alimentos para que los asistentes armen platos saludables. 

EVIDENCIAS                            

FOTOGRÁFICAS 
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Anexo 2. Presentación Alimentación Saludable 

ALIMENTACIÓN 
SALUDABLE.

Presentado por:
Claribeth Tesillo Bolaño

 

 



Anexo 3. Listado de asistencia 













 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Anexo 4. Evidencias fotográficas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 


