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Plan de intervenciones colectivas

La Jag{s:a del Ibirico Cesar, 20 de septiembre de 2024

Sefiores (a)
Rafael Reyes Mora
Coordinar CDI Altos de la mina

ASUNTO: Solicitud de espacio para acciones de educacion en salud para promocion de
alimentacién saludable

Cordial saludo.
Solicito respetuosamente, espacio para realizar acciones de educacién en salud dirigidas a la
Y)blacion en general sobre alimentacién saludable; contempladas en el plan intervenciones colectivas
— (PIC) vigencia 2024 del municipio de la Jagua de Ibirico, cesar; Liderado por el Hospital Jorge Isaac
Rincén Torres.
A continuacion, menciono las actividades las cuales se quieren desarrollar.
Desarrollar cuatro (4) acciones de educacion por dos ciclos para promover la alimentacion saludable

de acuerdo con las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos para la Poblacién Colombiana dirigida
al entorno institucional
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Monica Maria Rico Barrios
Coordinadora - Plan de Intervenciones Colectiva (PIC 2024)
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Desarrollar cuatro (4) acciones de educacién por dos ciclos para
promover la alimentacion saludable de acuerdo con las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos
para la Poblacién Colombiana dirigida al entorno institucional.

POBLACION A TEMA CRONOGR | DURAC OBJETIVO METODO ALCANCE
INTERVENIR AMA ION LOGIA

Padres y | 1.Explicar sobre Educar sobre | - Promover en la
docentes el plato | 23/09/2024 las Diapositiv | poblacion  objeto la
urbanizacion saludable de la | Lugar. CDI | 2 horas. | generalidades | as alimentaciéon saludable
Sororia, altos de | familia Altos de la del plato | -Charlas y los beneficios del
la mina y Nancy | colombiana mina saludable de la | de consumo de huevo y
Lobo - Beneficios de la familia educacion | lacteos.

alimentacién Colombiana, -Volante

saludable sus beneficios

- Importancia del y el consumo

consumo de de huevo vy

huevo y lacteos lacteos.
Padres y | 2. Importancia | 23/09/2024 | 2 horas. | Educar sobre | - Promover el consumo
docentes del consumo de | Lugar: CDI la importancia | Diapositiv | de alimentos como
urbanizacion frutas y verduras | Altos de la del consumo | as verduras, frutas vy
Sororia, altos de | frescas mina de frutas, | -Charlas leguminosas.
la mina y Nancy | Importancia del verduras, de
Lobo consumo de leguminosas educacién

leguminosas verdes y | -Volante

como frijol, secas,

lenteja, arveja y teniendo  en

garbanzo cuenta los

Beneficios beneficios para

el organismo
Padres y | 3. Importancia | 25/09/2024 Educar sobre | - Promover el consumo
docentes del consumo de | Lugar: CDI | 2 horas. | la importancia | Diapositiv | de visceras para la
urbanizacion visceras Altos de la del consumo | as prevencién de anemia
Sororia, altos de | - Beneficios para | mina de visceras | -Charlas en nifios, nifias,
la mina y Nancy | nuestro con fuente | de adolescentes y
™ Lobo organismo importante educaciéon | gestantes,

: - Importancia de para la | -Volante Disminuir la ingesta de
mantener un prevencion de alimentos ultra
peso saludable anemia y la procesados
- prevenciéon del prevencion del
consumo de consumo de
productos ultra alimentos ultra
procesados, procesados.
comidas rapidas,
gaseosas y
bebidas
azucaradas.

Riesgos
Padres y | 4. Importancia | 25/09/2024 | 2 horas. | Educar sobre | - Promover el consumo
docentes del consumir | Lugar: CDI la importancia | Diapositiv | alimentos bajos en
urbanizacién alimentos bajos | Altos de la de disminuir el | as sodio y la incidencia de
Sororia, altos de | en sodio. mina. consumo de | -Charlas hipertension arterial.
la mina y Nancy | Riesgos sodio con el fin | de
Lobo Consejos  para de  disminuir | educacién

disminuir el enfermedades | -Volante

consumo de sal de riesgo

cardiovascular

Padres y | 5.Importancia del | 27/09/2024 | 2 horas. | Educar sobre | - Promover la
docentes consumo de | Lugar: CDI la importancia | Diapositiv | disminucién del
urbanizacién aguacate, maniy | Altos de la de disminuir el | as consumo  grasas vy
Sororia, altos de | nueces para el | mina consumo de | -Charlas aceites y la incidencia
la mina y Nancy | cuidado del aceites de | de de enfermedades de
Lobo corazoén. origen vegetal | educaciéon | riesgo cardiovascular.
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aceite de origen enfermedades

vegetal y de riesgo

margarina cardiovascular

-Riesgos para la

salud

-Algunos

consejos

saludables
Padres y | Inclusion de la | 18/10/2024 | 2 horas. | Educar sobre | Diapositiv | Promover la
docentes actividad fisica | Lugar: CDI la importancia | as disminucion del
urbanizacién de manera | Altos de la de incluir la | -Charlas consumo grasas y la
Sororia, altos de | regular. mina. actividad fisica | de incidencia de
la mina y Nancy | Dominios para la y el ejercicio en | educacién | enfermedades de riesgo
Lobo actividad fisica la vida de|-Volante cardiovascular.

Tiempo manera regular

recomendado con el fin de

para realizar prevenir

actividad fisica enfermedades

en nifios vy de riesgo

adultos cardiovascular

Beneficios de la

actividad fisica
Padres y | Micronutrientes | 15/11/2024 | 2 horas | Educar sobre | Diapositiv | Promover el consumo
docentes esenciales y su | Lugar: CDI los as de alimentos esenciales
urbanizacion importancia Altos de la micronutriente | -Charlas y disminuir la incidencia
Sororia, altos de | Beneficios de los | mina. s esenciales | de de las enfermedades
la mina y Nancy | micronutrientes con el fin de | educaciéon | asociadas a la carencia.
Lobo Alimentos donde disminuir  los | -Volante

encontramos los riesgo

micronutrientes asociadas a la

Consumo de carencia de los

agua mismo
Padres y | Ideas de minutas | 12/12/2024 | 2 horas | Educar sobre | Diapositiv | Fomentar la
docentes saludables para | Lugar: CDI algunas ideas | as alimentaciéon saludable
urbanizacion una dieta | Altos de la alimentacion -Charlas y balanceada en Ila
Sororia, altos de | balanceada mina. saludable. de poblacién intervenida
la mina y Nancy educacién
Lobo -Volante
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ACTA DE EJECUCION

EJES . .
ESTRATEGICOS Determinantes Sociales de la Salud
Desarrollar cuatro (4) acciones de educacion por dos ciclos para promover la
ACTIVIDAD N#2 | alimentacion saludable de acuerdo con las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos
para la Poblacién Colombiana dirigida al entorno institucional
FECHA'Y LUGAR | Fechas: 23 de septiembre 2024
DE EJECUCION | Lugar: CDI Altos de la mina Territorio 1, Micro territorio 1
Género/Sexo: | Femenino: 17 Masculino: 1 LGBTI: 0 ]-g TAL:
Poblacién 51 rfi;?z:(o-s)- Infancia(6-11): Adolescencia (14-17): TOTAL:
por ciclo T : '
vital: ::laventud (18-28): gdultez (29 -59): Vejez (mayor de 60):0 18
POBLACION . _ ==
Vulnerable: TOTAL:
. Desplazado: Reinsertado:
G ] TOTAL:
™ Etrrl:i?:g: Indigena: 1 Afro: 1 1 g)
OTRO:
POBLACION N . _
OBJETO Familias, colectivos y comunidades
RESPONSABLE(S) | Dairis Mendoza Mejia — Enfermera Profesional Plan de Intervenciones Colectivas (PIC
DE LA ESE 2024)
ACTOR(ES) Rafael Reyes Mora coordinador CDI Altos de la mina — Comunidad de los barrios de la
SOCIAL(ES) urbanizacion Altos de la mina, Nancy Lobo, Sororia
OBJETIVO Promover la Alimentacion saludable de acuerdo a las Guias Alimentarias Basadas en
GENERAL Alimentos en comunidad de la urbanizacion Sororia, Altos de la mina y Nancy Lobo con
el fin de mejorar el aprovechamiento bioldgico y la salud de las personas.
Se da la bienvenida al segundo encuentro de Alimentacién Saludable
Para esta actividad se utilizo un rotafolio sobre el Plato Saludable de la familia
Colombiana.
)

Plato saludable de la

Familia Colombiana

Dandole continuidad al plato saludable de la familia colombiana se abordé lo siguiente:
El consumo de frutas y verduras, leguminosas verdes y secas, haciendo énfasis en el
valor nutricional y su funcién. ........

3. Para una buena digestién y prevenir enfermedades del corazén, usted debe
incluir en cada una de las comidas frutas enteras y verduras fresca....
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RESULTADOS DEL PRE TEST

® Excelente
M Bueno
u Regular

Male

Teniendo en cuenta la poblacién intervenida en el mes de septiembre 2024 (18 personas)
a la que se realiz6 evaluacion previa de conocimientos por medio de la aplicaciéon de un
pre test se obtuvieron los siguientes resultados el 56% el resultado fue regular y el 33%
fue malo, se observa que el 89% de la poblacién intervenida tienen poco conocimiento
acerca de la alimentacion saludable.

Luego se inicio la intervencion educativa por medio de preguntas para hacer la actividad
mas dinamica acerca de la alimetacion saludable ;Qué debe incluir un plato saludable?

En esta intervencion se hace la presentacién del plato saludable de la familia colombiana:

Plato saludable de la o

Familia Col

Cereales, raices,
tubérculos y,
platanos

Nuestro plato saludable de incluir lo siguiente...........

1. Consuma alimentos frescos y variados como lo indica el Plato saludable de la
familia colombiana que incluya:

- Cereales, raices, tubérculos y platanos

- Frutas y verduras

- Leche y productos lacteos

- Carnes, huevos y leguminosas secas

- Grasas y dulces en poca cantidad

- Consumo de agua (se motiva al remplazo de jugo)
- Se motiva a la actividad fisica

Debemos tener una buena alimentacion desde la nifiez hasta la vejez, ya que es
importante para:
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Para tener energia y afrontar los cambios fisicos y emocionales de la
adolescencia, seguir estudiando y convertirse en personas adultas sin problemas
de salud.

Para conservar la salud, rendir en el trabajo y, si asi lo deciden, tener bebés
saludables

Alimentos de calidad en pequefias cantidades, mas acompafiamiento y motivacién
porque se distraen facilmente.
- Para favorecer el crecimiento y el aprendizaje.

- Para estar saludables y evitar enfermedades del corazén, diabetes, presion alta y
anemia.

Tengamos en cuenta las siguientes recomendaciones mejorar la nutricién de la
familia.......

Todos los dias, consuma

alimentos frescos y variados, tome
H agua y realice actividad fisica

Mejor Si...

® Elabora menus semanales para
facilitar la compra y preparacion

de los alimentos, y asegurar la plato saludable
variedad y calidad de la —
alimentacién. Aproveche los iados
alimentos en cosecha. alimentos yvarnado

y frescos 4 aguay
actividad fisica.

e Incluye en la lonchera de nifias
¥ nifios mas alimentos naturales
y menos productos de paquete.

® Lleva a su trabajo refrigerios tan
saludables como los de las
loncheras infantiles.

2. Para favorecer la salud de musculos, huesos y dientes, consuma diariamente
leche u otros productos lacteos y huevo

- El huevo es fuente de proteina de alta calidad y es barato. (se hace énfasis en el
remplazo de otros productos mas costosos como carne y pollo)

- Consumir todos los dias leche y productos lacteos como yogurt, kumis y queso,
dado su alto contenido de proteinas y calcio, favorece el crecimiento de huesos y dientes

sanos y fuertes en nifias y nifos. En los adultos mayores ayuda a la prevencion de
osteoporosis o0 descalcificacion en los huesos.

Recomendaciones al momento de consumir productos lacteos

Mejor sl...

Evita la crema de leche y la sustituye por yogurt
para reducir la grasa.

Elije leche y productos lacteos bajos en grasa
para las personas adultas

Consume un (1) huevo diario e incluye en su
alimentacion frutas y verduras en las porciones
recomendadas. Puede reemplazar el huevo
por queso.

vasos de leche
s lacteos al dia
—

o productio

Prefiere consumir el huevo en preparaciones que
no signifiquen la adicion de grasa o aceite.

Ofrece a nifias y nifios productos Llacteos en
diferentes preparaciones: jugos de frutas en
leche, helados hechos en casa con leche y fruta,
ensaladas de frutas con yogurt. entre otros.

‘{‘d
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Se hace énfasis en las valoraciones integrales por ciclo vital de Ruta de Promocién y
Mantenimiento de la salud con el fin de evaluar estado nutricional y derivar al profesional
de nutricién para aquellos pacientes con malnutricion con el fin de evitar trastornos
asociados al peso como dislipidemias (aumento de colesterol y triglicéridos en sangre),
hipertensién Arterial (aumento de la presion arterial) y Diabetes Mellitus (aumento de los
niveles de azucar en sangre)
1. Convocatoria.
PRODUCTOS QUE 2. Acta descriptiva y detallado de la ejecucién de la actividad.
VALIDAN LA 3. Fotografias con fechas.
ACTIVIDAD 4. Planilla de asistencia.
5. Pre test
CODIGO CUPS | 11403
o R oADO Ménica Rico Barrios REALIZADO POR: Dairis Mendoza Mejia
CARGO: Coordinadora PIC 2024 CARGO: Enfermera Profesional
N ) " {
FIRMA: (,,‘(/ ‘T{: oo Pranics FIRMA: ( )&C]m ;d\ wdozaa
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REGISTRO FOTOGRAFICO

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Desarrollar cuatro (4) acciones de educacién por dos ciclos para
promover la alimentacion saludable de acuerdo con las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos
para la Poblacion Colombiana dirigida al entorno institucional.

EVIDENCIA FOTOGRAFICA
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23/09/2024 1 _7 23/09/2024
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Plan de intervenciones colectivas

SEGURIDAD ALIMENTARIA
PROMOCION DE ALIMENTACION SALUDABLE
EJE ESTRATEGICO - ATENCION PRIMARIA EN SALUD

Nombre completo: /éa(m €Sanl @M € _ N°DOGC: A ¢
Fecha: 22-09— 202 Lugar:_C0I AHO M o

. . 2 9
Escriba falso (F) o verdadero (V) seguin corresponda: >

1. Teniendo en cuenta la priorizacién nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra alimentacion diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como la
carne y el pollo ({) Kf

2. Las huertas caseras nos permiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio ('F) v

3. El consumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. (;/)/

@ 4. Para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adolescentes y mujeres jovenes deben comer
visceras una vez por semana (F) ¥

5. Para mantener un peso saludable, debo comer “productos de paquete’, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ( l/ ) /

POSTEST

Escriba falso (F) o verdadero (V) segtin corresponda:

1. Teniendo en cuenta la priorizacion nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra alimentacion diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como la
carne y el pollo ( )

2. Las huertas caseras nos permiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses € incluso para todo el afio ()

3. El consumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. ()

4. Para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adolescentes y mujeres jovenes deben comer
visceras una vez por semana ( )

5. Para mantener un peso saludable, debo comer “productos de paquete”, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ()

ddmb JJS\@J\AO?C{ @\o i) (}
{ o et %?Ca(awde

FUNCIONARIO QUE REALIZA LAS PREGUNTAS PERSONA QUE RESPONDE LAS PREGUNTAS
Dairis Mendoza Mejia

Plan de Intervenciones Colectiva (PIC 2024)

Eje estratégico. Atencion Primaria en Salud
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Plan de intervenciones colectivas

SEGURIDAD ALIMENTARIA
PROMOCION DE ALIMENTACION SALUDABLE
EJE ESTRATEGICO - ATENCION PRIMARIA EN SALUD

P 7 OE%%U’( 10 <6 191 V66
Nombre completo: Yhman N iaee & NDOC: 4964 T9046
Fecha: 2 Oci—=2<~ Lugar: _ Dt Alos ke o mag

3.0
=z

Escriba falso (F) o verdadero (V) segtin corresponda:

1. Teniendo en cuenta la pnorlzacnon nutricional el huevo es una excelente protema que se puede
incluir en nuestra alimentacién diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como Ia
carne y el pollo (V)

2. Las huertas caseras nos perrhiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio (.9 \
3. Elconsumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. (’T") x

~ 4. Para prevenir la anemia, los nifios, nifias; adolescentes y mujeres jévenes deben comer
‘ visceras una vez por semana (\/ )

5. Para mantener un peso saludable, debo comer“*productos de paquete”, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ( ?)

POSTEST

Escriba falso (F) o verdadero (V) segun corresponda:

1. Teniendo en cuenta la priorizacion nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra alimentacién diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como la
carne y el pollo ()

2. Las huertas caseras nos permiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio ( )

3. El consumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. ()

4. Para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adolescentes y mujeres jévenes deben comer
visceras una vez por semana ( )

5. Para mantener un peso saludable, debo comer “productos de paquete”, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ()
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Nombre completo; |
Fecha: 03-oa-2

s
Escriba falso (F) o verdadero (V) segun corresponda: =

1. Teniendo en cuenta la priorizacién nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra ahmen/taeron diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como la
carne y el pollo (V)

2. Las huertas caseras nos permiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio (f;) W

3. El consumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. q-‘——) )o@

™ 4. Para prevenir la anemia, los nifios, was adolescentes y mujeres jovenes deben comer
visceras una vez por semana (\/ )

5. Para mantener un peso saludable, debo comer “productos de paquete”, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas (—1: ) X

POSTEST

Escriba falso (F) o verdadero (V) segun corresponda:

1. Teniendo en cuenta la priorizacion nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra alimentacion diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como la
carne y el pollo ( )

2. Las huertas caseras nos permiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio ()

3. El consumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. ( )

4. Para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adolescentes y mujeres jovenes deben comer
visceras una vez por semana ( )

5. Para mantener un peso saludable, debo comer “productos de paquete”, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ()

,éggmmoacse ©
@&q}nﬁ Aﬁuclo%q @U]q X ‘O((L’Fc(b
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Nombre completo: o Vo v L N°DOC: _106y 4o 9,07
Fecha: 92305 I-Zhl Lugar: (DT _Pdos A [a Hime

@,
i : . ’3/
Escriba falso (F) o verdadero (V) segun corresponda:

1. Teniendo en cuenta la priorizacién nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra alimentacién diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como la

carne y el pollo fF ) Y

2. Las huertas caseras nos permiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio 1’() N

3. El consumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. (V' )_—

4. Para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adglescentes y mujeres jévenes deben comer
visceras una vez por semana ( \/)

5. Para mantener un peso saludable, debo comer “productos de paquete”, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ( 4 )

POSTEST

Escriba falso (F) o verdadero (V) segiin corresponda:

1. Teniendo en cuenta la priorizacién nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra alimentacion diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como la
carne y el pollo ( )

2. Las huertas caseras nos permiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio ()

3. El consumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. ( )

4. Para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adolescentes y mujeres jovenes deben comer
visceras una vez por semana ( )

5. Para mantener un peso saludable, debo comer “productos de paquete”, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ( )

O Snaid.er DAL
b&)dm‘o Ako((&(lO'zq A 2 C[;Q-Q A Peo Lo
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SEGURIDAD ALIMENTARIA
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JaQel YS M
Nombrecompeto.’]egl?t%; Srb (dra”q o oc.’foé S 0°
Fecha: 22/O09 [<™  Lugar: 0T ;qu = %@i—l

Escriba falso (F) o verdadero (V) segln corresponda: o} /ﬁ//
/

1. Teniendo en cuenta la priorizacién nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra alimentacion diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como la

carne y el pollo () X

2. Las huertas caseras nos permiten I?ner aliymentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio (

3. El consumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. (F) %

~ 4. Para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adolescentes y mujeres jovenes deben comer
visceras una vez por semana ( F) }Q

5. Para mantener un peso saludable, debo c;.o/met “productos de paquete”’, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas (/' )

POSTEST

Escriba falso (F) o verdadero (V) segln corresponda:

1. Teniendo en cuenta la priorizacién nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra alimentacién diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como la
carne y el pollo ( )

2. Las huertas caseras nos permiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio ()

3. El consumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. ( )

4. Para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adolescentes y mujeres jovenes deben comer
visceras una vez por semana ( )

5. Para mantener un peso saludable, debo comer “productos de paquete’, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ( )

\jF)?-C@l\f wr .

@&q\\r\% kﬁu\clo-zq ?: A 1 /3
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=onice CLW(Jperehd
Nombre completo: DJQ ugq qrc%
Fecha: 23 /09 | 2T Lugar: 3

3269
N" DOC: I%?é—‘) 2?7/2 106
Alos A lxTmtcexe

L

1. Teniendo en cuenta la priorizacion nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra alimentacién diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como la

Escriba falso (F) o verdadero (V) segtin corresponda:

carne y el pollo (F)

2. Las huertas caseras nos permiten tener ?il/ntos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio (V

3. Elconsumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. ) Y

o 4. Para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adolescentes y mujeres jovenes deben comer
- visceras una vez por semana (\/ )

5. Para mantener un peso saludable, debo comer “productos de paquete’, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ( ¥ ) 2(

POSTEST

Escriba falso (F) o verdadero (V) segtin corresponda:

1. Teniendo en cuenta la priorizacién nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra alimentacion diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como la
carney el pollo ( )

2. Las huertas caseras nos permiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio ()

3. El consumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. ( )

4. Para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adolescentes y mujeres jévenes deben comer
visceras una vez por semana ( )

5. Para mantener un peso saludable, debo comer “productos de paquete”, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ( )

@q‘m k}&u\_&qu % 2 nc/i Ct\%)@fhd
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Nombre completa: -+ K o J¢rnand ¢ 23N poc: 1065538 H 6
Fecha: 23 O"Q’Z‘f Lugar: CWT do 5 € CH =1 (A

< O

Escriba falso (F) o verdadero (V) segun corresponda: e

1. Teniendo en cuenta la priorizacién nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra alimentacién diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como la
carne y el pollo ()

2. Las huertas caseras nos permiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio ( )

3. Elconsumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. (' ) =~

~ 4. Para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adolescentes y mujeres jévenes deben comer
' visceras una vez por semana ( =) s

5. Para mantener un peso saludable, debo comer “productos de paquete”, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ( /) /)

POSTEST

Escriba falso (F) o verdadero (V) segln corresponda:

1. Teniendo en cuenta la priorizacion nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra alimentacién diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como la
carne y el pollo ( )

2. Las huertas caseras nos permiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio ()

3. El consumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. ( )

4. Para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adolescentes y mujeres jévenes deben comer
visceras una vez por semana( )

5. Para mantener un peso saludable, debo comer “productos de paquete”’, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ( )

A Mo
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Escriba falso (F) o verdadero (V) segln corresponda:

. Teniendo en cuenta la priorizacién nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede

incluir en nuestra alimentacién diaria.y reemplazar por otros alimentos mas costoso como Ia
carne y el pollo () X

Las huertas caseras nos permiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio ()

El consumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. (I/ ) e

Para prevenir la anemia, los nifios, niﬁavdﬂescentes y mujeres jovenes deben comer
visceras una vez por semana (V)

Para mantener un peso saludable, debo comer “pfoductos de paquete”, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ( |/)

POSTEST

Escriba falso (F) o verdadero (V) segtn corresponda:

: I8

Teniendo en cuenta la priorizacién nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra alimentacién diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como la
carne y el pollo ( )

Las huertas caseras nos permiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio ()

El consumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. ( )

Para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adolescentes y mujeres jovenes deben comer
visceras una vez por semana ( )

Para mantener un peso saludable, debo comer “productos de paquete”, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ( )

@&cﬁﬂ‘o AKLCIO-ZQ : (/Y {’e/i :Tf;i_%
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Escriba falso (F) o verdadero (V) segtin corresponda: ——

Denins
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1. Teniendo en cuenta la priorizacién nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra alimentacién diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como Ia
carne y el pollo ( 1)

2. Las huertas caseras nos permiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio ( F) ba

3. Elconsumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. OV

4. Para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adolescentes y mujeres jévenes deben comer
visceras una vez por semana (.F) X

5. Para mantener un peso saludable, debo comer ‘productos de paquete”, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ( \!) /

POSTEST

Escriba falso (F) o verdadero (V) segtin corresponda:

1. Teniendo en cuenta la priorizacién nutricional el huevo es una excelente proteina que se puede
incluir en nuestra alimentacién diaria y reemplazar por otros alimentos mas costoso como la
carne y el pollo ( )

2. Las huertas caseras nos permiten tener alimentos variados para toda la familia durante varios
meses e incluso para todo el afio ()

3. Elconsumo de frutas y verduras evitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra. ( )

4. Para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adolescentes y mujeres jovenes deben comer
visceras una vez por semana ()

5. Para mantener un peso saludable, debo comer “productos de paquete”, comidas rapidas,
gaseosas y bebidas azucaradas ( )

Kl orecd
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ACTA DE EJECUCION
ESTRi"JrEgICOS Determinantes Sociales de la Salud

ACTIVIDAD N#1

Desarrollar cuatro (4) acciones de educacion por dos ciclos para promover la alimentacion
saludable de acuerdo con las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos para la Poblacién
Colombiana dirigida al entorno institucional

A

FECHAY LUGAR | Fechas: 23 de septiembre 2024
DE EJECUCION Lugar: CDI Altos de la mina Territorio 1, Micro territorio 1
Género/Sexo: | Femenino: 17 Masculino:1 LGBTI: 0 ]-g TAL:
Poblacién | LMerd | rancia(e-11): | Adolescencia (14-
por ciclo nfanciatd;s). 17 TOTAL:18
vital: Juventud (18- Adultez (29 - Vejez (mayor de '
POBLACION 28): 10 59). 8 6{?):9
BENEFICIADA Grupo PCD: MCH: Victimas: TOTAL:
Vulnerable: Desplazado: Reinsertado: 18
Grupo , . ] TOTAL:
Etnico: Indigena: 1 Afro: 1 18
OTRO: 16
POBLACION i : .
OBJETO Familias, colectivos y comunidades
RESPONSABLE(S) | Dairis Mendoza Mejia — Enfermera Profesional Plan de Intervenciones Colectivas (PIC
DE LA ESE 2024)
ACTOR(ES) Rafael Reyes Mora coordinador CDI Altos de la mina — Comunidad de los barrios de la
SOCIAL(ES) urbanizacion Altos de la mina, Nancy Lobo, Sororia
Promover la Alimentaciéon saludable de acuerdo a las Guias Alimentarias Basadas en
OBJETIVO Alimentos en comunidad de la urbanizacion Sororia, Altos de la mina y Nancy Lobo con
GENERAL el fin de mejorar el aprovechamiento biolégico y la salud de las personas.

~

DESARROLLO DE
LA ACTIVIDAD

Se realizd la presentaciéon de la profesional encargada y de la Cooridinadora del PIC
Monica Rico Barrios. Se conté con el acompariamiento de la coordinadora encargado del
centro Rafael Reyes Mora

*Agradeciendo el espacio permitido en el CDI Altos de la Mina.

Inciamos con la aplicacién de un pre-test para evaluar los conocimientos frente al tema.

ANALISIS DE PRE TEST

INTERPRETACION DE RESULTADOS
CALIFICACION PUNTUACION
Excelente 5
Bueno 3A49
Regular 2A29
Malo Menor a 2

RESULTADOS PRE TEST
PERSONAS
CALIFICACION EVALUADAS
Excelente 0
Bueno 2
Regular 10
Malo 6
TOTAL 20
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Las Frutas y verduras contienen vitaminas, minerales y fibra

* Frutas y verduras tienen micronutrientes esenciales para el funcionamiento del
organismo: hierro, vitaminas A, del complejo B, C y acido folico.

* Los micronutrientes tienen ademas accion antioxidante: rompen los radicales
libres que son sustancias que dafan los 6rganos y estan relacionadas con el
envejecimiento y el cancer.

» FEvitan el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra.

e Reducen el riesgo de padecer enfermedades cronicas no transmisibles como
diabetes (aumento de los niveles de azlicar en sangre), hipertensién (aumento de
presion arterial), dislipidemias, enfermedad cerebro vascular, cancer géastrico
(estomago) y colorectal (de los intestinos).

¢ Lafibra ademas ayuda a reducir los niveles de colesterol y disminuir la absorcion
de la glucosa (azucar en sangre), lo que previene enfermedades del corazén vy la
diabetes.

* Proporcionan una sensacién de saciedad rapida con bajo aporte de calorias; asi
ayudan a mantener un peso saludable.

Para mejorar su alimentacion tenga en cuenta los siguientes consejos
saludables....

nludcbt
Corte las frutas y
verduras en formas

creativas para que sean
mas atractivas.

Mejor Si...

# Piensa primero en una fruta o verdura cuando
le dé hambre y no en alimentos de paquete.

=« Consume tres colores diferentes de frutas
y verduras en el dia.

® Incluye frutas y verduras en las loncheras. = o
Y ¥ sl il rciones de frutas

«» Aprende a preparar ensaladas llamativas y "‘_- uras al dia
agradables con verduras crudas y frutas. = Y vefﬂ L

* Aprovecha las que estén en cosecha y sean
de la region.

* Dispone frutas y verduras listas para consumir
en todos los lugares donde desarrolle
su vida diaria.

= Cocina las verduras muy brevemente para
evitar que pierdan sus nutrientes.

- Se hace énfasis en los beneficios de estos alimentos como: la reduccion del
riesgo de padecer enfermedades cronicas no transmisibles como diabetes, hipertension,
dislipidemias (aumento de colesterol, triglicéridos), enfermedad cerebro vascular, cancer
de estoma y colorectal (intestino y recto), el aporte de micronutrientes esenciales para el
funcionamiento del organismo: hierro, vitaminas A, del complejo B, C y acido félico.

*se motiva a la realizaciéon de huertas caseras y se dan algunas ideas de siembra, por
ejemplo: habichuelas, berenjenas, tomates, espinaca, entre otros, ademas al
aprovechamiento de los arboles frutales de nuestra region.

4, Para complementar su alimentaciéon consuma al menos de dos veces por semana
leguminosas como frijol, lenteja, arveja y garbanzo

Este grupo de alimentos nos aporta los siguientes beneficios:
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Aportan vitaminas que ayudan a la vision, la hidratacion de la piel, la transmisién de
impulsos nerviosos, la integridad de pelo y ufias y la defensa contra enfermedades.
- Aportan proteina, que ayuda al crecimiento y al mantenimiento de los musculos.
(se motiva a reemplazar la carne o pollo por huevo y también se motiva a cria de aves
como la gallina para la obtencién de huevo)
- Producen sensacion de saciedad, lo que hace que se sienta menos hambre y se
coma menos.
- Aportan fibra que ayuda a reducir el colesterol en la sangre, lo que previene la
enfermedad cardiovascular.
- Tienen bajo costo, alto rendimiento y son faciles de conservar
- Lafibra también combate el estrefiimiento, pues las cascaras de los granos no se
digieren y en su camino por el intestino hacen limpieza.
Tenga en cuenta algunos consejos saludables con respecto al consumo de
o leguminosas....
saiudabls
Incluya leguminosas en
sopas y ensaladas, y como

acampafiantes del plato de seco.

Mejor Si...

Consume las leguminosas junto a cereales
como arroz, arepa o pan, para obtener una
proteina similar a la de la carne.

Incluye en el mismo tiempo de comida alguna
fruta que tenga vitamina C, como naranja,
limén, guayaba o mandarina, para mejorar la
absorcion del hierro de las leguminosas.

porciones de
leguminosas 3 la
semana — ricos
nutrientes y fibra

Evita consumirlas con lacteos, pues esa mezcla
dificulta La absorcién del hierro.

Deja las leguminosas en remojo con agua desde
el dia anterior para que se cocinen mas rapido.

Bota el agua del remojo, pues en ella quedan
las sustancias no nutricionales que tienen las
leguminosas, que pueden causar problemas

Se abre espacio para aclarar dudas e inquietudes y algunos aportes...

digestivos a algunas personas.

1. Convocatoria.

PRODUCTOS QUE 2. Acta descriptiva y detallado de la ejecucion de la actividad.
VALIDAN LA 3. Fotografias con fechas.
ACTIVIDAD 4. Planilla de asistencia.
CODIGO CUPS 1 11403
REVISADO: Ménica Rico Barrios REALIZADO POR: Dairis Mendoza Mejia
CARGO: Coordinara PIC 2024 CARGO: Enfermera Profesional
FIRMA:

D,,Qn R ﬂé X, Pares. FIRMA: @&qﬁ AJ&& domer
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REGISTRO FOTOGRAFICO

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Desarrollar cuatro (4) acciones de educacién por dos ciclos
para promover la alimentacion saludable de acuerdo con las Guias Alimentarias Basadas
en Alimentos para la Poblacién Colombiana dirigida al entorno institucional

EVIDENCIA FOTOGRAFICA
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PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS
2024

PIC®

Plan de intervenciones colectivas

REGISTRO FOTOGRAFICO

ACTA DE EJECUCION

EJES . ;
ESTRATEGICOS Determinantes Sociales de la Salud
Desarrollar cuatro (4) acciones de educacion por dos ciclos para promover la
ACTIVIDAD N#3 | alimentacion saludable de acuerdo con las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos
para la Poblaciéon Colombiana dirigida al entorno institucional
FECHA Y LUGAR | Fechas: 25 de septiembre 2024

DE EJECUCION

Lugar: CDI Altos de la mina Territorio 1, Micro territorio 1

Género/Sexo: | Femenino: 17 Masculino: 1 LGBTI: 0 Sk
Poblacién 51?;?1?:22(0-5)' Infancia(6-11): Adolescencia (14-17): TOTAL:
por ciclo DAY - ’
o vital: JVERME (156255 ?g;;gez (239 Vejez (mayor de 60):.0 | 18
POBLACION — MC.H' Victimas.
BENEFICIADA || Grupo co: : fefimeas: TOTAL
Viiineratie: Desplazado: Reinsertado:
Grupo . , TOTAL:
Etnico: Indigena: 1 Afro: 1 18
OTRO: 16
POBLACION . . .
OBJETO Familias, colectivos y comunidades
RESPONSABLE(S) | Dairis Mendoza Mejia — Enfermera Profesional Plan de Intervenciones Colectivas (PIC
DE LA ESE 2024)
ACTOR(ES) Rafael Reyes Mora coordinador CDI Altos de la mina — Comunidad de los barrios de la
SOCIAL(ES) urbanizacion Altos de la mina, Nancy Lobo, Sororia
Promover la Alimentacién saludable de acuerdo a las Guias Alimentarias Basadas en
OBJETIVO . . ; .
GENERAL Alimentos en comunidad de la urbanizacién Sororia, Altos de la mina y Nancy Lobo con

el fin de mejorar el aprovechamiento biolégico y la salud de las personas.

DESARROLLO DE
LA ACTIVIDAD

*Se da la bienvenida al tercer encuentro de Alimentacion Saludable
Para esta actividad se utilizo un rotafolio sobre el Plato Saludable de la familia
Colombiana.

Plato saludable de la

Familia Colombiana

Dandole continuidad al plato saludable de la familia colombiana se abordé lo siguiente:
consumo de viseras para la prevencién de anemia en nifos, nifias, adolescentes y
jovenes y reduccién de consumo de productos de paquetes o ultra procesados.
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Plan de intervenciones colectivas

REGISTRO FOTOGRAFICO

5. recuerde que, para prevenir la anemia, los nifios, nifias, adolescentes y mujeres
jovenes deben comer visceras una vez por semana

Se inicia educando acerca de la anemia: Es una enfermedad que nos deja sin energia. .. ..
Los sintomas de la anemia son: decaimiento, bajo rendimiento y falta de entusiasmo,
entre otros. Los gldébulos rojos transportan oxigeno desde los pulmones hasta los
diferentes 6rganos de nuestro cuerpo.

La anemia es la disminucion de gloébulos rojos en la sangre, cuya produccion depende
en mucho del consumo de hierro. Los Nifios, nifias, adolescentes y mujeres jovenes
presentan un mayor riesgo de anemia.

Es muy importante que adolescentes mujeres y mujeres jovenes, debido a |la pérdida de
sangre durante el ciclo menstrual, consuman alimentos ricos en hierro.

El consumo de viseras tiene los siguientes beneficios... ...

Beneficios de comer visceras

Mujeres sanas y en mejores
condiciones para programar
un embarazo.

Nifias y nifios mas
atentos y
con mayor
aprendizaje.

Entusiasmo y
dinamismo en la
realizacién de las
actividades
cotidianas

Mejor funcionamiento
de misculos y érganos
en general

Mejor apetito.

Consejo

saiudable

Consuma visceras una

vez a la semana, en
reemplazo de la carne del dia.
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I L
Consejo
saludablis
Consuma visceras una - =

vez a la semana, en
reemplazo de la carne del dia.

Mejor Sl...

* Acompana las visceras con
alimentos fuente de vitamina C,
preferiblemente jugos naturales
de naranja, mandarina, maracuyd
o lulo, etc, para mejorar la
absorcion del hierro por parte

del organismo.

porcion de
visceras a la
semana

menos
anemia

» Consume también verduras
de hoja verde, que son ricas
en hierro, aungue este
es menos absorbible.

@ * Compra y consume las visceras
el mismo dia, si no tiene

nevera en su hogar.

6. recuerde que para mantener un peso saludable, reduzca el consumo de
“productos de paquete”, comidas rapidas, gaseosas y bebidas azucaradas

Ojo con estos productos que no alimentan o alimentan mal...

e Los productos de paquete (papas fritas, tajadas de platano, hojuelas de maiz,
etc.) y las comidas rapidas tienen altos contenidos de sodio, grasas saturadas y
azucar.

ﬁ e Son costosos y crean adiccion.
* Promueven la formacién de malos habitos alimentarios desde temprana edad y

su consumo desestimula el consumo de alimentos saludables.

e Estos productos favorecen la aparicion de diabetes, hipertension y enfermedades
del corazon, el sobrepeso y la obesidad, la caries dental y la desmineralizacién
o0sea. Ademas, interfieren en la absorcion de otros nutrientes

« Nifas, nifios y jovenes son los mas afectados por el consumo de estos productos,
porque son gratos al paladar y se promueven con abundante publicidad en los
medios masivos de comunicacion y ganchos publicitarios.

d de p (papas
n-nn tajadas de plitano. hojuelas de
maiz. etc) y las comidas rapidas
tienen altos contenidos de sodio,

grasas saturadas y azdcar

Las EASEOSAs y los
jugos artificiales
tienen ~“calorias vacias”™,
que se laman
asi porque no
apornan ningdn
otra nutrientae o lo
aportan en
cantidades
minimas.

Promueven La
formacion de
malos habitos
alimentarios
desde lemprana
edad y su consumao
desestimula el

consumo de
alimentos saludables

Estos producios favorecen la
icion de diab
hipertensitn y enfermedades del
corazon. el sobrepeso y La
obesidad, la caries dental y la
desmineralizacion dsea
Ademas, interfieren en La







PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS
2024

i JORGE ISAAC
RGE ISA
ST RINCON TORRES

UN HOSFITAL CON SENTIDO SOCIAL

PIC®

Plan de intervenciones colectivas

REGISTRO FOTOGRAFICO

Tenga en cuenta estas recomendaciones.......

PIC®

Plan de ntervencones coledivas

Mejor Si...

« Fvita comprar “productos de paquete”,
gasensas y bebidas azucaradas, para
que no estén disponibles en el hogar

« Evita usar las golosinas como castigo
0 recompensa.

» Sustituye las gaseosas y jugos
artificiales por agua o por jugos de
frutas naturales sin azicar afadido.

Menos productos de
aquele, comidas fipldas » Sustituye los postres por
P Y gaseﬂsas lrutlas naturales.
—
&

* Busca en las etiquetas de los
alimentos empacados si contienen
azicar, fructosa, glurosa, sacarosa
o jarabe de maiz, entre los tres
primeros componentes, y elige los
que lengdn menus.,

peso s.;udable

\\;-z-f/

@ Busca en las etiquetas de alimentos
empacados las cantidades de sodio y grasa
que contienen, y elige Llos que tengan menos.

Finalizamos con preguntas para evaluar lo aprendido y se ab con

retroalimentacion del tema..

1. Convocatoria.

PRODUCTOS QUE 2. Acta descriptiva y detallado de la ejecucion de la actividad.
VALIDAN LA 3. Fotografias con fechas.
~ ACTIVIDAD 4. Planilla de asistencia.
CODIGO CUPS 1 11403
REVISADO POR: Ménica Rico Barrios REALIZADO POR: Dairis Mendoza Mejia
CARGO: Coordinadora PIC 2024 CARGO: Enfermera Profesional
A
FIRMA: q,p o, R Bares FIRMA: qﬁ
@ o Ak I\.C[OZC{
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Desarrollar cuatro (4) acciones de educacién por dos ciclos
para promover la alimentacion saludable de acuerdo con las Guias Alimentarias Basadas
en Alimentos para la Poblacion Colombiana dirigida al entorno institucional.

EVIDENCIA FOTOGRAFICA
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PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS
l ESE HOSPITAL 2024 P I c %
meiam JORGE ISAAC
‘3T RINCON TORRES
e Plan de intervenciones colectivas
REGISTRO FOTOGRAFICO
ACTA DE EJECUCION
EJES 2 ;
ESTRATEGICOS Determinantes Sociales de la Salud
Desarrollar cuatro (4) acciones de educacién por dos ciclos para promover la
ACTIVIDAD N#4 | alimentacion saludable de acuerdo con las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos
para la Poblacién Colombiana dirigida al entorno institucional
FECHA Y LUGAR | Fechas: 25 de septiembre 2024
DE EJECUCION | Lugar: CDI Altos de la mina Territorio 1, Micro territorio 1
Género/Sexo: | Femenino: Masculino: LGBTI: TOTAL:
< s Pri ; .
E:::La;g:gn In’g;i'i:(o_s): Infancia(6-11): | Adolescencia (14-17): | 1AL
S vital: ‘;gventud (18-28). gg)l:]iatez 28~ Vejez (mayor de 60):0 18
" POBLACION :
PCD: MCH: Victi :
BENEFICIADA || Grupo cimas TOTAL
VilnGrakile: Desplazado: Reinsertado:
g{:lgg Indigena: 1 Afro: 1 ISO TAL:
OTRO: 16
POBLACION - . .
OBJETO Familias, colectivos y comunidades
RESPONSABLE(S) | Dairis Mendoza Mejia — Enfermera Profesional Plan de Intervenciones Colectivas (PIC
DE LA ESE 2024)
ACTOR(ES) Rafael Reyes Mora coordinador CDI Altos de la mina — Comunidad de los barrios de la
SOCIAL(ES) urbanizacion Altos de la mina, Nancy Lobo, Sororia
OBJETIVO Promover la Alimentacion saludable de acuerdo a las Guias Alimentarias Basadas en

Alimentos en comunidad de la urbanizaciéon Sororia, Altos de la mina y Nancy Lobo con
el fin de mejorar el aprovechamiento biolégico y la salud de las personas.

DESARROLLO DE
LA ACTIVIDAD

*Se da la bienvenida al cuarto encuentro de Alimentacion Saludable.

Plato saludable de la

Familia Colombiana

Dandole continuidad al plato saludable de la familia colombiana se abordé lo siguiente:
Disminucién de alimentos con alto contenido de sodio, su importancia y beneficios.

7.Se inicia dando informacién la siguiente informacién: Para tener la presion arterial
normal, debemos reducir el consumo de sal y alimentos altos en sodio como carnes
embutidas, enlatados y productos de paquete...
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Mucha sal es perjudicial

e Los altos niveles de sodio de la sal producen retencién de liquidos, lo que
aumenta el volumen sanguineo y, con ello, la presion sobre las arterias: esta es
la hipertension.......

e La hipertension arterial es una enfermedad cronica que dafia érganos como el
corazon, las arterias, los rifiones y los ojos.

e Los productos que producen este efecto indeseado son los procesados que
tienen incorporado un alto contenido de sal/sodio. Por ejemplo, productos de
paquete, enlatados, conservas o encurtidos, embutidos, galleteria y panes
industrializados, entre otros.

» También estan asociadas al alto consumo de sal el cancer de estomago, las
enfermedades del riidn y la osteoporosis (descalcificacién en huesos)

Tenga en cuenta estos consejos......

Mejor Sl...

Evita cubos de caldo,
consomeés, salsa de soya
Cocina con B Y otras salsas.

menos sal. )
Reemplaza los productos de (3
: Quita el salero paquete por frutas, queso,

_ de la mesa. frutos secos y semillas, sm
adicién de azucar o sal

No agrega sal a la comida
de ninas y nifios. ’b

Consume alimentos “al natural”
Q en vez de enlatados, conservas ==
y embutidos. Prefiere los productos procesado
LSy s con menor contenido de sal
Utiliza alternativas para declarado en el empaque.
sazonar y dar sabor Q
a los alimentos 2
(hierbas, especias, SRR
limén) en vez

Consejo
saludable
Para sazonar sin
sal use canela, clavo
de olor, menta, romero,
yerbabuena, albahaca,
cilantro, apio, perejil, tomillo,
laurel, orégano, ajo, cebolla,
pimentoén, vinagre, zumo o trozos
de frutas aromaticas como mango,

Entonces ¢ cuales son los beneficios de consumir menos sal?

Beneficios con M E€NOS Sa

y alimentos bajos en sodio

£l consumo de sal debe
md‘sgmstm
mg de sodio por persona
en un dia.

ramos

| » el dano en los rinones.

s el cancer de estémaga.
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REGISTRO FOTOGRAFICO

Finalmente se cierra con dinamica de preguntas para evaluar lo aprendido y se
realizan algunos aportes...

™

1. Convocatoria.

PRODUCTOS QUE 2. Acta descriptiva y detallado de la ejecucion de la actividad.
VALIDAN LA 3. Fotografias con fechas.
ACTIVIDAD 4. Planilla de asistencia.
CODIGO CUPS | 11403
REVISADO POR: Ménica Rico Barrios REALIZADO POR: Dairis Mendoza Mejia
CARGO: Coordinadora PIC 2024 CARGO: Enfermera Profesional
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Plan de intervenciones colectivas

REGISTRO FOTOGRAFICO

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Desarrollar cuatro (4) acciones de educacion por dos ciclos
para promover la alimentacion saludable de acuerdo con las Guias Alimentarias Basadas
en Alimentos para la Poblacién Colombiana dirigida al entorno institucional.

EVIDENCIA FOTOGRAFICA
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MUNICIPIO LA JAGUA DE IBIRICO
ACTA DE EJECUCION
EJES

ESTRATEGICOS

Determinantes Sociales de la Salud

Desarrollar cuatro (4) acciones de educacion por dos ciclos para promover la

ACTIVIDAD N#5 | alimentacién saludable de acuerdo con las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos
para la Poblacién Colombiana dirigida al entorno institucional
FECHA Y LUGAR Fechas: 27 de septiembre 2024

DE EJECUCION

Lugar: CDI Altos de la mina con convocatoria a los micro territorios 1,2 y 3 del micro
territorio 1

Género/Sexo: | Femenino: 17 Masculino: 1 LGBTI: -11-2(3) TAL
. Primera ; . ; .
::;):J:;z:gn Infancia(0-5): Infancia(6-11): Adolescencia (14-17): TOTAL:
vital: :Ilgventud (18-28): Qdultez (29 -59): Vejez (mayor de 60):0 18
POBLACION — . Viclimae:
BENEFICIADA || Grupo Gl MCH! ctimas: AL
A Vulnerable: Desplazado: Reinsertado:
' Grupo , . TOTAL:
Etnico: Indigena: 1 Afro: 1 18
OTRO: 16
POBLACION N _ .
OBJETO Familias, colectivos y comunidades
RESPONSABLE(S) | Dairis Mendoza Mejia — Enfermera Profesional Plan de Intervenciones Colectivas (PIC
DE LA ESE 2024)
ACTOR(ES) Rafael Reyes Mora coordinador CDI Altos de la mina — Comunidad de los barrios de la
SOCIAL(ES) urbanizacion Altos de la mina, Nancy Lobo, Sororia
OBJETIVO Promover la Alimentacién saludable de acuerdo a las Guias Alimentarias Basadas en
GENERAL Alimentos en comunidad de la urbanizacién Sororia, Altos de la mina y Nancy Lobo con

el fin de mejorar el aprovechamiento biolégico y la salud de las personas.

~

DESARROLLO DE
LA ACTIVIDAD

Se da la bienvenida al quinto encuentro de Alimentacién Saludable

Plato saludable de la

Familia Colombiana

/ "
‘kﬁxJﬁiﬂba)//p
- A

A

Ty |
&
Lo

Dandole continuidad al plato saludable de la familia colombiana se abordé lo siguiente:
cuidado del corazén, con el consumo de grasas benéficas.

Cuide su corazén, consuma aguacate, mani y nueces, disminuya el consumo de aceite
vegetal y margarina, evite grasas de origen animal como mantequilla y manteca.
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MUNICIPIO LA JAGUA DE IBIRICO

¢ Cuales son las grasas benéficas?

Las grasas cumplen importantes funciones en nuestro cuerpa:

Conservan la temperatura corporal

Protegen los arganos internos de golpes y lesiones
Permiten la absorcion de las vitaminas A D Ey K
Proporcionan saciedad

Absorben y retienen los sabores de los alimentos

Algunos frutos secos
como las nueces y
el manisin sal
proveen grasas benéficas
(insaturadas). lo mismo
hace el aguacate. Su
consumo favorece la
salud del corazon, las
venas y arterias

¢ Cuadles son las grasas perjudiciales?

Las grasas perjudiciales estan en las partes gordas o vetas blancas de la carne, la piel
de las aves, la manteca y la mantequilla; también en la margarina, asi sea de origen
vegetal. Estas grasas se adhieren a las paredes de venas y arterias impidiendo el paso
normal de la sangre, y producen hipertension, infartos y otras alteraciones de la salud.
Ademas, producen sobrepeso y obesidad.

Grasas perjudiciales

PIC @

Plas S it i) e Ll v

Bminuye al maximo el consumo
de preparaciones fritas, dentro
y fueras de casa

Pretiere preparaciones guisadas
salteadas. a la plancha. asadas

y al vapor

No reutiliza el aceite para frituras

Come trecuentemente aguacate en
todas las preparaciones posibles

Menos fritos y grasas
de origen animal
M Aas aguacate, nueces

Modera el consumo de marganna

manteca y mantequilla, ya

Reduce el consumo de galletas. helados y
productos de paquete. porgue contienen grasa

Prefiere las grasas liguidas sobre las solidas

Finalmente se cierra con dinamica de preguntas para evaluar lo aprendido y se
realizan algunos aportes...

PRODUCTOS QUE
VALIDAN LA
ACTIVIDAD

1. Convocatoria.

2. Acta descriptiva y detallado de la ejecucién de la actividad.
3. Fotografias con fechas.

4. Planilla de asistencia.
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CODIGO CUPS 111403
REVISADO POR: Ménica Rico Barrios REALIZADO POR: Dairis Mendoza Mejia
CARGO: Coordinara PIC 2024 CARGO: Enfermera Profesional
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Plan de intervenciones colectivas

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Desarrollar cuatro (4) acciones de educacion por dos ciclos
para promover la alimentacion saludable de acuerdo con las Guias Alimentarias Basadas
en Alimentos para la Poblacién Colombiana dirigida al entorno institucional.

EVIDENCIA FOTOGRAFICO
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