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ESTACIONES SALUDABLES. OTONO19.

La Organizacion Mundial de la Salud (0.M.S.) aprob6 en
2004 la “Estrategia mundial sobre régimen alimentario,
actividad fisica y salud”. Indicaba que alrededor del 60% de
todas las defunciones y el 47% de la carga de morbilidad
mundial eran atribuibles a las principales enfermedades no

transmisibles como las cardiovasculares, diabetes tipo 2 y

determinados tipos de cancer, entre otras. Previendo el aumento
de estas cifras fundamentalmente por dos factores: los cambios
demograficos y los estilos de vida, destacando sobre todo las
dietas poco saludables y la falta de ejercicio fisico. Estas
Ultimas son las principales causas de las enfermedades no

transmisibles.

La alimentacién y la actividad fisica influyen en la salud
ya sea de manera combinada o cada una por separado. La

actividad fisica es fundamental para mejorar la salud fisica y

mental de las personas. Existen mdultiples evidencias de que
se pueden promover entornos que capaciten y motiven a las
personas, familias y comunidades a adoptar decisiones
positivas con relacion con una alimentacién saludable y a la
realizacion de actividades fisicas que permitan mejorar sus

vidas.
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OBJETIVOS .

. Aumentar el nivel de salud de la ciudadania potenciando la adquisicién de estilos de vida
saludables.

. Promover el aumento de Consumo de Fruta y Verdura, mejor de temporada y locales, al menos

cinco raciones diarias. Aumentar la formacion en alimentacién sana y técnicas de cocina saludable.

. Facilitar las practicas de ejercicio y actividad fisica en la vida cotidiana. Potenciar la Carta
Internacional del Caminar, por la creacién de comunidades sanas, eficientes y sostenibles donde la
gente elija caminar.

. Bienestar emocional. Contemplar los aspectos fisicos, emocionales y sociales del estado de
salud.
. Programacion en clase: Aportar material didactico Aumentar la informacién y formacién sobre

conocimientos, habilidades y actitudes que faciliten la adopcion de unos habitos de alimentacién
saludable, adoptar y mantener un estilo de vida fisicamente activo.

ACTIVIDADES.

. Entrega Guia didactica y material educativo por clases.

. Encuestas de Salud (ENS) de los participantes. Estado de salud, habitos saludables, apoyo
social.

. Talleres de Alimentacién y cocina sana, fundamentalmente se incidird en el consumo y

preparacion de frutas y verduras de temporada.

. Rutas urbanas para aumentar la actividad fisica en la vida cotidiana.

. Conferencias y Talleres de Bienestar Emocional. Importancia de las emociones en el estado de
salud.

. Visitas guiadas IMIBIC por las instalaciones donde se realiza la investigacion sobre habitos
saludables.

POBLACION Alumnado y profesorado de los Centros de Educacién Permanente de Adultos . Personas
mayores de 16 afios interesadas.

Mas informacion: promocion.salud@ayuncordoba.es
Telefono directo: 957769770.




