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PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS PIC 2024
ALCALDIA MUNICIPAL DE BECERRIL
HOSPITAL SAN JOSE

META DEL PRODUCTO

Implementar en un 100% las estrategias para afectar de manera positiva los determinantes sociales
de la salud en sus territorios.

® ACTIVIDAD

Realizar un (1) foro en alusion a la celebracion del Dia Mundial de las Frutas y Verduras (16 de
octubre) para sensibilizar a la poblacion sobre la importancia del consumo diario frutas y hortalizas
para la promocion de la salud y la prevencion y control de la obesidad y las enfermedades cronicas,
la mejora de la seguridad alimentaria mundial, asi mismo donde se promueva una alimentacion

saludable.

Beocorvil Cosar
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HOSPITALSANJOSEESE S« b

NIT: 824000425 — 6 &

Becerril - Cesar, 11 de octubre de 2024

BISTPISN

Doctora: N O
SILVIA ROSA PIZARRO QKQSD \p”/b
Secretaria de salud municipal W

Asunto: Celebracion de el dia mundial de las frutas y verduras.

Cordial saludo,

Por medio de la presente me dirijo a usted con el propdsito de invitarle a la
realizacion de un foro alusivo a la celebracion de el dia mundial de frutas y verduras
por medio del eje de seguridad alimentaria y nutricional del programa de
intervenciones colectivas (PI1C)

Esta actividad corresponde a Realizar un (1) foro en alusion a la celebraciéon del Dia
Mundial de las Frutas y Verduras (16 de octubre) para sensibilizar a la poblaciéon
sobre la importancia del consumo diario frutas y hortalizas para la promocién de la
salud y la prevencion y control de la obesidad y las enfermedades cronicas, la mejora
de la seguridad alimentaria mundial, asi mismo donde se promueva una
alimentacion saludable.

Fecha: 16 de octubre del 2024
Lugar: Barrio 6 de enero CDI

Hora: 08:00 Am

Agradecemos su atencion y esperamos contar con su apoyo para el exitoso
desarrollo de la Jornada.

Atentamente
)
It by jlakw

LINA JIMENEZ
Nutricionista PIC

Beocervil Cosar
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NIT: 824000425 — 6 W L

Becerril - Cesar, 11 de octubre de 2024

Doctora: O ’\9\
e
MILADYS CAPATAZ N0 o
Referente S.AN w 7
W

Asunto: Celebracién del dia mundial de las frutas y verduras.

Cordial saludo,

Por medio de la presente me dirijo a usted con el propésito de invitarle a la
realizacion de un foro alusivo a la celebracion del dia mundial de frutas y verduras
por medio del eje de seguridad alimentaria y nutricional del programa de
intervenciones colectivas (PIC)

Esta actividad corresponde a Realizar un (1) foro en alusién a la celebracion del Dia
Mundial de las Frutas y Verduras (16 de octubre) para sensibilizar a la poblacion
sobre la importancia del consumo diario frutas y hortalizas para la promocion de la
salud y la prevencion y control de la obesidad y las enfermedades cronicas, la mejora
de la seguridad alimentaria mundial, asi mismo donde se promueva una
alimentacion saludable.

Fecha: 16 de octubre del 2024
Lugar: Barrio 6 de enero CDI

Hora: 08:00 Am

Agradecemos su atencidon y esperamos contar con su apoyo para el exitoso
desarrollo de la Jornada.

Atentamente

00
ey
PR
PR
LI M’E&raz)@ :
Nutriciog”lsta PIC

Beocovvil Crsar
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@S o HOSPITAL SAN JOSE ES.E p g

NIT: 824000425 — 6 W G
Becerril - Cesar, 11 de octubre de 2024
Doctora: ' ’\/\)\’
RUTH OCHOA °\§D,’-\9
COORDINADORA CDI \E%éy \&
L

Asunto: Celebracion del dia mundial de las frutas y verduras.

Cordial saludo,

Por medio de la presente me dirijo a usted con el proposito de invitarle a la
realizacién de un foro alusivo a la celebracion del dia mundial de frutas y verduras
por medio del eje de seguridad alimentaria y nutricional del programa de
intervenciones colectivas (PIC)

Esta actividad corresponde a Realizar un (1) foro en alusion a la celebracién del Dia
Mundial de las Frutas y Verduras (16 de octubre) para sensibilizar a la poblacion
sobre la importancia del consumo diario frutas y hortalizas para la promocion de la
salud y la prevencion y control de la obesidad y las enfermedades cronicas, la mejora
de la seguridad alimentaria mundial, asi mismo donde se promueva una
alimentacion saludable.

Fecha: 16 de octubre del 2024
Lugar: Barrio 6 de enero CDI
Hora: 08:00 Am

Agradecemos su atencion y esperamos contar con su apoyo para el exitoso
desarrollo de la Jornada.

Atentamente
)()\0

\:{{\

‘@M‘“‘%‘\c_,w %‘l%

LINA JI ¢
Nutricionista PIC

Beocevril Crsar
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HOSPITAL SAN JOSE ES.E

NIT: 824000425 - 6

Becerril - Cesar, 11 de octubre de 2024

Doctora:
GISELLA CEPEDA
NUTRICIONISTA CDI

Asunto: Celebracion del dia mundial de las frutas y verduras.

Cordial saludo,

Por medio de la presente me dirijo a usted con el propésito de invitarle a la
realizacion de un foro alusivo a la celebracion del dia mundial de frutas y verduras
por medio del eje de seguridad alimentaria y nutricional del programa de
intervenciones colectivas (PIC)

Esta actividad corresponde a Realizar un (1) foro en alusion a la celebracién del Dia
Mundial de las Frutas y Verduras (16 de octubre) para sensibilizar a la poblacion
sobre la importancia del consumo diario frutas y hortalizas para la promocion de la
salud y la prevencion y control de la obesidad y las enfermedades crénicas, la mejora
de la seguridad alimentaria mundial, asi mismo donde se promueva una
alimentacion saludable.

Agradecemos su atencion y esperamos contar con su apoyo para el exitoso
desarrollo de la Jornada.

Fecha: 16 de octubre del 2024

Lugar: Barrio 6 de enero CDI

Hora: 08:00 Am

Atentamente QQ/U\O\

M
B
PRt v.“"” 306%
QC«
LINA JIMENEZ

Nutricionista Plc

Beocorvil Crsar
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HOSPITAL SAN JOSE ES.F

NIT: 824000425 - 6

Becerril - Cesar, 11 de octubre de 2024

Doctora: @)
= "(,QJ

OVER ZANCHEZ L0° b/b

PRESIDENTE J.A.C BARRIO 6 DE ENEROP S\); k\/\’

Asunto: Celebracion del dia mundial de las frutas y verduras.

Cordial saludo,

Por medio de la presente me dirijo a usted con el propodsito de invitarle a la
realizacion de un foro alusivo a la celebracion del dia mundial de frutas y verduras
por medio del eje de seguridad alimentaria y nutricional del programa de
intervenciones colectivas (PIC)

Esta actividad corresponde a Realizar un (1) foro en alusién a la celebracion del Dia
Mundial de las Frutas y Verduras (16 de octubre) para sensibilizar a la poblacion
sobre la importancia del consumo diario frutas y hortalizas para la promocion de la
salud y la prevencion y control de la obesidad y las enfermedades crénicas, la mejora
de la seguridad alimentaria mundial, asi mismo donde se promueva una
alimentacion saludable.

Fecha: 16 de octubre del 2024
Lugar: Barrio 6 de enero CDI
Hora: 08:00 Am

Agradecemos su atenciéon y esperamos contar con su apoyo para el exitoso
desarrollo de la Jornada.

Atentamente

A
'.Jta
A |\ Ee 4.31
U'“O' et g3t
ﬂgc 1.0
LINA JIMENEZ
Nutricionista PIC

Becerril Crsar
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PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS PIC 2024

ALCALDIA MUNICIPAL DE BECERRIL
HOSPITAL SAN JOSE

DETERMINANTES SOCIALES DE LA SALUD

EJE
ESTRATEGICO
META DEL Implementar en un 100% las estrategias para
PRODUCTO afectar de manera positiva los determinantes
ANUAL sociales de la salud en sus territorios.
ESTRATEGIA Incrementar acciones que con lleven a
PTS: consumir una alimentacion completa,
equilibrada, suficiente y adecuada
HORA | 08:00
iNicio | AM
LUGAR: 6 DE ENERO (CDI) FECHA |16 OCTUBRE
DEL 2024 [ EOR& ] 11:00
FINAL AM
TIPO DE JORNA REUNION CONCERTACIO CARACTERIZA
DAS N CION
ACTIVIDAD:
Reunidn Capacitacion Otra/cual FORO
ACTIVIDAD Realizar un (1) foro en alusion a la celebracion del Dia Mundial de las

Frutas y Verduras (16 de octubre) para sensibilizar a la poblacion sobre
la importancia del consumo diario frutas y hortalizas para la promocion
de la salud y la prevencion y control de la obesidad y las enfermedades
cronicas, la mejora de la seguridad alimentaria mundial, asi mismo
donde se promueva una alimentacion saludable.

‘ ENTORNO:

COMUNITARIO

Sensibilizar a la poblacion sobre la importancia del consumo diario de
frutas y verduras como herramienta fundamental para la promocion de la

Qb JETIVOS: salud, la prevencion y el control de la obesidad y enfermedades croénicas,
asi como mejorar la seguridad alimentaria y fomentar habitos de
: alimentacion saludable.
POBLACION Toda la poblacion en general
OBJETIVO:
LOGROS: e Los participantes incrementaran su conocimiento sobre los beneficios

nutricionales de las frutas y verduras, entendiendo su papel crucial en la

Becervil Cosar

Carrera 1 No 1A - 10 Barrio San Jose - Tel. 312 828 5042 - Email: gevencia@eschospitatianjosebecorril.gov.(o




PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS PIC 2024
ALCALDIA MUNICIPAL DE BECERRIL
HOSPITAL SAN JOSE

e Los participantes incrementaran su conocimiento sobre los beneficios
nutricionales de las frutas y verduras, entendiendo su papel crucial en la
prevencion de enfermedades cronicas y en la mejora de la salud general.
LOGROS: e La comunidad sera mas consciente de cémo los alimentos frescos
contribuyen a una vida mas saludable y equilibrada.

DIFICULTADES: No se encontro ninguna dificultad.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

PLANTEAMIENTO

Con dias anticipados se informan por medios de oficios formalmente a los entes gubernamentales
para la participacion del dia mundial de las frutas y verduras, se invita a secretaria de Salud del
Municipio (Silvia Pizarro), a la referente de seguridad alimentaria nutricional del municipio (Miladis
Capataz), a la coordinadora de los CDI (Ruth Ochoa), a la nutricionistas del CDI (Gisela Cepeda) y
al presidente de la J.A.C Barrio 6 de Enero (Ober Sanchez).

INTRODUCCION

Hoy, el Dia Mundial de las Frutas y Verduras nos recuerda que, a través de la incorporacion de
estos alimentos a nuestras dietas, podemos hacer grandes mejoras en nuestra salud y bienestar.
Este foro no solo es una oportunidad para informarnos, sino también para tomar decisiones
conscientes que favorezcan nuestra salud a largo plazo.
La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomienda consumir al menos 5 porciones de
frutas y verduras al dia, un habito que aun muchos de nosotros no hemos incorporado
mlenamente en nuestras vidas. Sin embargo, sabemos que hacer cambios pequeiios y graduales
¥y len nuestra alimentacion puede tener un impacto profundo en nuestra salud. Por ello, este foro es
una invitacion a reflexionar sobre nuestros habitos alimenticios y a adquirir herramientas y
conocimientos practicos para mejorar nuestra dieta, enfocandonos en la importancia de estos
alimentos frescos, naturales y accesibles.

A lo largo de este foro, se exploraron los beneficios nutricionales de las frutas y verduras, se
descubrié como podian ayudar a prevenir y controlar enfermedades cronicas, y se aprendio, de
manera sencilla y practica, como incorporarlas mas faciimente en la alimentacion diaria, sin
complicaciones. Ademas, se analizé como las frutas y verduras eran esenciales para el
fortalecimiento del sistema inmunolégico, Ia mejora de la salud mental y emocional, y el aumento de
la energia. Sin embargo, no solo se trata de un cambio individual, sino también de un compromiso
comunitario para mejorar el acceso a alimentos frescos y nutritivos.

Beocervil Crsar
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PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS PIC 2024
ALCALDIA MUNICIPAL DE BECERRIL
HOSPITAL SAN JOSE

unos de otros, porque sabemos que juntos podemos hacer la diferencia.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

El evento comenz6 con una calida bienvenida por parte de la nutricionista del PIC Lina Jimenez el
dia 16 de Octubre a las 08:00 a.m, quien explicé el propésito del foro y resalto la relevancia de
celebrar el Dia Mundial de las Frutas y Verduras. Se mencion6 que el principal objetivo era
proporcionar informacion educativa que permitiera a los asistentes tomar decisiones mas
informadas sobre su alimentacion,el foro fue realizado en el barrio 6 de enero con un total de 36
personas las cuales fueron convocadas en el CDI donde se realizo un stand de frutas y verduras.

Para empezar a conocernos un poco mejor y activar nuestra participacion, se realizo una pequena
dinamica interactiva que nos ayudaro a reflexionar sobre el papel que juegan las frutas y verduras
en nuestra alimentacion. A través de algunas preguntas, buscaremos conocer cuantos de nosotros
realmente estamos consumiendo la cantidad recomendada de frutas y verduras y como nos
sentimos al respecto. Se realizaron las siguientes preguntas que fueron respondidas verbalmente.

¢ Cuantos de ustedes consumen al menos 5 porciones de frutas y verduras al dia?"
¢ Cual es su fruta favorita?"

.Y su verdura preferida?"

; Qué tan facil les parece incorporar mas frutas y verduras en su dieta diaria?"

También tuvimos la compaiiia de la nutricionista del CDI a fue la encargada de iniciar las
ponencias. En su intervencion, explico detalladamente los beneficios nutricionales de las frutas y
verduras, abordando temas como:

« Los beneficios nutricionales de las frutas y verduras.

- Estrategias para la prevencion y control de enfermedades cronicas a través de la
alimentacion saludables.

« Laimportancia de la seguridad alimentaria y el consumo responsable de productos frescos
y locales.

urante la charla, se utilizé material visual interactivo, como presentaciones y videos explicativos,
ara hacer la informacion mas accesible y comprensible.

BENEFICIOS NUTRICIONALES DE LAS FRUTAS Y VERDURAS
|as frutas y verduras son fundamentales en una dieta equilibrada debido a su alto contenido de
nutrientes esenciales que favorecen el funcionamiento 6ptimo del cuerpo humano. A continuacion,

se detallan los principales beneficios nutricionales de las frutas y verduras:

1. Ricas en Vitaminas y Minerales

Vitaminas: Las frutas y verduras son una excelente fuente de vitaminas esenciales que el cuerpo

Becervil Crsar
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PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS PIC 2024
ALCALDIA MUNICIPAL DE BECERRIL
HOSPITAL SAN JOSE

necesita para mantenerse saludable, como:

Vitamina C: Se encuentra en frutas como naranjas, fresas, Kiwi y pimientos, y es
crucial para fortalecer el sistema inmunoldgico, promover la salud de la piel y ayudar
en la cicatrizacion de heridas.

Vitamina A: Principalmente en zanahorias, calabazas y espinacas, la vitamina A es
fundamental para la salud ocular, el buen funcionamiento del sistema inmunologico y
la regeneracion celular.

Acido Félico (Vitamina B9): Presente en vegetales de hojas verdes como la
espinaca y el brocoli, el acido folico es esencial para la formacion de glébulos rojos y
la prevencion de defectos en el tubo neural durante el embarazo.

Vitamina K: Se encuentra en verduras de hojas verdes como la col rizada y el brocoli,
y es importante para la coagulacion sanguinea y la salud dsea.

Minerales: Las frutas y verduras también proporcionan minerales esenciales como:

Potasio: Ayuda a mantener el equilibrio de liquidos en el cuerpo y es clave para la
salud cardiovascular. Se encuentra en platanos, tomates, papas y espinacas.
Magnesio: Es necesario para el funcionamiento adecuado de los musculos y el
sistema nervioso. Se encuentra en vegetales de hojas verdes y aguacates.

Calcio: Aunque es mas conocido por su presencia en productos lacteos, también esta
presente en algunas verduras de hoja verde como el brocoliy la col rizada.

2. Alta Fuente de Fibra

Las frutas y verduras son ricas en fibra dietética, un componente esencial para la salud digestiva.
Los beneficios de la fibra incluyen:

Mejora la digestion: La fibra ayuda a regular el transito intestinal y prevenir el estrefiimiento.

Control del peso: Las frutas y verduras con alto contenido de fibra ayudan a sentirse
saciado por mas tiempo, lo que puede contribuir al control del peso corporal.

Regula los niveles de azicar en sangre: La fibra soluble, presente en alimentos como las
manzanas y las zanahorias, ayuda a estabilizar los niveles de glucosa en sangre, reduciendo

el riesgo de diabetes tipo 2.

Prevencién de enfermedades gastrointestinales: Una dieta alta en fibra puede reducir el

riesgo de desarrollar trastornos como el sindrome del intestino irritable y diverticulosis.

3. Propiedades Antioxidantes

Las frutas y verduras contienen antioxidantes, que son compuestos que protegen al cuerpo contra
el dafio de los radicales libres. Esto tiene miltiples beneficios:

Prevencion de enfermedades cronicas: Los antioxidantes como los flavonoides,
carotenoides y polifenoles ayudan a prevenir enfermedades cronicas como el cancer,
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enfermedades cardiacas y enfermedades neurodegenerativas.
« Proteccion de la piel: Algunos antioxidantes, como la vitamina C y el licopeno (en los |
tomates), protegen la piel contra el envejecimiento prematuro y los dafos causados porla |
exposicion al sol.
« Mejora del sistema inmunolégico: Los antioxidantes refuerzan las defensas del cuerpo,
ayudando a combatir infecciones y enfermedades.

4. Bajo Contenido Caldrico

Las frutas y verduras son alimentos bajos en calorias, lo que las convierte en opciones perfectas
para quienes buscan mantener o perder peso. Ademas, son una excelente alternativa a los
alimentos procesados y ricos en azlcares o grasas saturadas, que aportan calorias vacias sin
nutrientes beneficiosos.

5. Mejora de la Salud Cardiovascular

El consumo regular de frutas y verduras esta relacionado con una reduccion en el riesgo de
nfermedades cardiovasculares, gracias a sus propiedades antiinflamatorias y su capacidad para
reducir la presion arterial y los niveles de colesterol. Algunos efectos beneficiosos incluyen:

« Reduccion del colesterol: El consumo de frutas y verduras ricas en fibra soluble puede
ayudar a reducir los niveles de colesterol malo (LDL).

« Presion arterial saludable: El potasio presente en alimentos como los platanos, espinacas vy
papas ayuda a controlar la presion arterial.

« Propiedades antiinflamatorias: Muchos de estos alimentos contienen fitonutrientes que
ayudan a reducir la inflamacién en los vasos sanguineos y el corazon.

6. Prevencion de Cancer

Algunas frutas y verduras, especialmente aquellas con colores vibrantes como tomates, zanahorias,
pimientos rojos y brécoli, contienen compuestos bioactivos que pueden ayudar a prevenir el
desarrollo de ciertos tipos de cancer. Los estudios sugieren que una dieta rica en antioxidantes y
fitoquimicos puede reducir el riesgo de canceres relacionados con el tracto gastrointestinal, como el
‘éncer de colon.

7. Mejora de la Salud Mental

Los estudios recientes sugieren que una dieta rica en frutas y verduras puede tener un impacto
positivo en la salud mental y emocional. Esto se debe a la relacion entre la nutricion y el
cerebro, donde nutrientes como el acido félico, el magnesio y las vitaminas del grupo B
desempenan un papel importante en la regulacion del estado de animo, la funcién cognitiva y la
prevencion de trastornos como la depresion y la ansiedad.

ESTRATEGIAS PARA LA PREVENCION Y CONTROL DE ENFERMEDADES CRONICAS A
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TRAVES DE LA ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentacion saludable juega un papel fundamental en la prevencion y el control de
enfermedades cronicas, como la diabetes tipo 2, hipertension, enfermedades cardiovasculares,
obesidad, entre otras. Adoptar habitos alimenticios adecuados, junto con un estilo de vida
saludable, puede ayudar a reducir significativamente el riesgo de desarrollar estas enfermedades y
a mejorar la calidad de vida de quienes ya las padecen.

A continuacion, se presentan diversas estrategias para prevenir y controlar enfermedades cronicas
a través de una alimentacion saludable:

1. Aumentar el Consumo de Frutas y Verduras

Las frutas y verduras son fundamentales para la prevencion de enfermedades crénicas debido a su
alto contenido en vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes.

Estrategias:

. « Incluir al menos 5 porciones de frutas y verduras en la dieta diaria. Las porciones deben
ser variadas y de colores diferentes para asegurar un espectro amplio de nutrientes.

« Utilizar frutas y verduras frescas o congeladas en lugar de enlatadas, que a menudo
tienen un alto contenido de sodio.

 Incluir frutas y verduras en cada comida (ensaladas, batidos, sopas, guisos, jugos
naturales).

Beneficios:
« Ayuda a reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cancer.
» Contribuye a la prevencion de la obesidad al ser bajas en calorias y altas en fibra, lo que
mejora la digestion y controla el apetito.

2. Priorizar los Alimentos Integrales

‘aos alimentos integrales como los cereales enteros (arroz integral, avena, quinua, cebada, etc.),
s legumbres y las semillas son ricos en fibra, vitaminas y minerales.

Estrategias:
» Sustituir los cereales refinados por versiones integrales (por ejemplo, elegir pan integral o
arroz integral).
« Incorporar legumbres como frijoles, lentejas, garbanzos y guisantes en ensaladas, sopas y
guisos.

- Beneficios:
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« Los alimentos integrales ayudan a controlar el peso corporal, regular el azucar en sangre
y reducir el colesterol.

« Lafibra soluble presente en estos alimentos contribuye a la salud digestiva y a la
prevencion de enfermedades como la diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiovasculares.

3. Reducir el Consumo de Azicares y Grasas Saturadas

El consumo excesivo de azucares afnadidos y grasas saturadas esta relacionado con el aumento
del riesgo de enfermedades crénicas como la obesidad, la diabetes tipo 2 y enfermedades del
corazoén.

Estrategias:

« Limitar los alimentos procesados, que suelen contener grandes cantidades de azucares,
grasas saturadas y sodio (como refrescos, dulces, productos de pasteleria industrial, etc.).

« Optar por fuentes de grasa saludable como el aguacate, el aceite de oliva, los frutos
secos Yy las semillas en lugar de alimentos fritos y procesados.

« Reducir el consumo de bebidas azucaradas y optar por agua, té sin azicar o agua con

* infusion de frutas.

Beneficios:

« Reducir el riesgo de diabetes tipo 2, hipertension y enfermedades cardiovasculares.
« Ayudar a mantener un peso saludable y mejorar el control de la glucosa en sangre.

4. Controlar el Consumo de Sal y Sodio

El consumo elevado de sal y sodio esta estrechamente vinculado a la hipertension arterial y
aumenta el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Estrategias:

« Limitar el consumo de sal en la cocina y evitar los alimentos ultraprocesados, que suelen

. ser altos en sodio (como sopas instantaneas, alimentos congelados, embutidos y comidas
rapidas).

« Usar especias y hierbas frescas o secas (como el romero, ajo, albahaca, orégano, etc.)
para dar sabor a los platos sin necesidad de anadir sal.

Beneficios:
« Ayuda a controlar la presion arterial, reduciendo el riesgo de infartos y accidentes

cerebrovasculares.
+ Mejora la salud renal y disminuye la retencion de liquidos.
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5. Mantener una Hidratacion Adecuada

El agua es esencial para mantener el equilibrio de los fluidos corporales y el funcionamiento
adecuado del sistema cardiovascular, renal y digestivo.

Estrategias:

« Beber al menos 8 vasos de agua al dia, o mas si se realizan actividades fisicas intensas.

« Evitar el consumo de bebidas azucaradas y alcohélicas en exceso, que pueden contribuir a
la deshidratacion y al aumento de peso.

Beneficios:

« Mantiene el cuerpo hidratado y facilita el funcionamiento adecuado de los érganos.

« Ayuda a regular el metabolismo y a eliminar toxinas, lo que contribuye a la prevencion de
enfermedades renales y el control del peso.

‘. Controlar el Tamaiio de las Porciones y Comer Conscientemente

El control de porciones es crucial para evitar el exceso de calorias, lo que contribuye a la
prevencion de la obesidad y otros trastornos metabdlicos.

Estrategias:

- Comer lentamente y sin distracciones para ser mas consciente de las sefales de saciedad
del cuerpo.

« Utilizar platos mas pequerios y evitar comer en exceso, incluso con alimentos saludables.

« Prestar atencion a las sefales de hambre y saciedad, evitando el comer por estrés o
aburrimiento.

Beneficios:

« Ayuda a mantener un peso saludable, lo que reduce el riesgo de desarrollar diabetes tipo

. 2 y enfermedades cardiacas.

« Contribuye a una mejor digestion y asimilacion de nutrientes.

7. Fomentar la Actividad Fisica Regular

Aunque la alimentacion es clave, una dieta saludable debe ir acompanada de un estilo de vida
activo.

Estrategias:

« Realizar al menos 30 minutos de actividad fisica moderada (como caminar, nadar, bailar
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0 andar en bicicleta) al menos 5 veces a la semana.
« Fomentar actividades familiares o comunitarias que involucren ejercicio, como caminatas,
juegos deportivos o clases de baile.

Beneficios:

« Ayuda a controlar el peso corporal y a reducir el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2 y accidentes cerebrovasculares.
» Mejora la salud mental y emocional, reduciendo el estrés y la ansiedad.

8. Planificar las Comidas y Comer en Familia

La planificacion de las comidas y comer en familia contribuyen a mantener una alimentacion
balanceada, evitando decisiones impulsivas que puedan incluir opciones menos saludables.

Estrategias:

. « Planificar las comidas de la semana, asegurando que haya un balance adecuado entre
alimentos frescos y nutritivos.
« Comer en familia siempre que sea posible, promoviendo habitos saludables y ensefiando a
los mas jovenes la importancia de una dieta balanceada.

Beneficios:

« Fomenta una relacion mas saludable con la comida y mejora la cohesién familiar.
« Ayuda a reducir el consumo de alimentos ultraprocesados y a mantener una dieta mas
equilibrada y controlada.

LA IMPORTANCIA DE LA SEGURIDAD ALIMENTARIA Y EL CONSUMO RESPONSABLE DE
PRODUCTOS FRESCOS Y LOCALES

La seguridad alimentaria y el consumo responsable de productos frescos y locales son dos
aspectos esenciales para garantizar una alimentacion saludable y sostenible. Ambos factores no
olo impactan directamente en nuestra salud, sino que también tienen un efecto profundo en la
iconomia local, la sostenibilidad ambiental y el bienestar de las comunidades. A continuacién, se

detalla la importancia de cada uno de estos elementos.

1. Seguridad Alimentaria: Definicion y Relevancia

La seguridad alimentaria se refiere a la disponibilidad de alimentos suficientes, seguros y
nutritivos para satisfacer las necesidades alimentarias de todas las personas, en cualquier
momento y en cualquier lugar. También implica la accesibilidad fisica y economica a esos
alimentos, ademas de la utilizacion adecuada a través de practicas de manipulacion segura y
preparacion adecuada.
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Factores clave de la seguridad alimentaria:

» Acceso a alimentos saludables: Garantizar que todas las personas, sin importar su
situaciéon econémica, tengan acceso a alimentos nutritivos y frescos.

« Inocuidad de los alimentos: Evitar la contaminaciéon de los alimentos con bacterias, virus,
parasitos, quimicos o elementos no comestibles que puedan poner en peligro la salud
humana.

« Disponibilidad constante de alimentos: Asegurar que haya una oferta constante de
alimentos frescos y nutritivos durante todo el ario.

Importancia de la seguridad alimentaria:

« Prevencion de enfermedades: La correcta seguridad alimentaria es fundamental para
reducir el riesgo de enfermedades transmitidas por alimentos contaminados, como
intoxicaciones alimentarias, célera, hepatitis A y enfermedades parasitarias.

« Mejora de la nutriciéon: Cuando los alimentos son seguros, también son mas faciles de
digerir y aprovechar nutricionalmente, lo que contribuye a una mejor salud y bienestar

. general.

« Sostenibilidad y autosuficiencia alimentaria: La seguridad alimentaria local también
favorece la resiliencia ante crisis econémicas, desastres naturales o problemas globales,
como pandemias o guerras comerciales que afectan la cadena de suministro global de
alimentos.

2. Consumo Responsable de Productos Frescos y Locales

El consumo responsable de productos frescos y locales implica elegir alimentos producidos
dentro de la comunidad o regién cercana, en lugar de optar por productos importados o
procesados, a menudo mas costosos y menos saludables. Este tipo de consumo no solo favorece
la salud individual, sino que también tiene efectos positivos en la economia local, el medio
ambiente y |la sostenibilidad global.

Beneficios del consumo responsable de productos frescos y locales:
6) Beneficios para la salud:

« Menos productos procesados y aditivos: Los productos locales suelen ser frescos, sin
conservantes ni aditivos artificiales, lo que significa que son mas saludables. Esto reduce la
ingesta de grasas trans, azucares anadidos y sal en exceso, elementos presentes en
muchos alimentos procesados.

« Mayor valor nutricional: Los alimentos frescos y locales, especialmente frutas y verduras,
tienen un mayor contenido de vitaminas, minerales y antioxidantes, ya que son consumidos
poco después de su cosecha, en lugar de pasar por largos procesos de transporte y
almacenamiento.

« Variedad y estacionalidad: El consumo de productos locales te permite disfrutar de una
dieta variada basada en los alimentos de temporada, lo que también fomenta un mayor
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acceso a alimentos frescos y saludables.
b) Beneficios economicos:

« Apoyo a la economia local: Al comprar productos frescos y locales, se apoya directamente
a los agricultores, productores y comercios de la regién. Esto fortalece la economia local y
genera empleo.

« Precios mas justos: Los productos locales, al no tener el costo adicional de transporte y
almacenamiento en largas distancias, tienden a ser mas asequibles, lo que también puede
reducir los costos de la canasta basica para los consumidores.

c) Beneficios ambientales:

« Reduccion de la huella de carbono: Los alimentos locales no requieren largos viajes en
camiones o barcos desde otros paises, lo que reduce las emisiones de gases de efecto
invernadero asociadas con el transporte. Esto contribuye a la lucha contra el cambio
climatico.

. « Menos embalajes: Los productos frescos y locales suelen tener menos embalaje que los

alimentos procesados y transportados, lo que disminuye la cantidad de residuos y el uso de
plasticos no biodegradables.

« Fomento de la agricultura sostenible: El consumo local fomenta practicas agricolas que
son mas respetuosas con el medio ambiente, como la produccion organica o de pequenia
escala, que generalmente tiene un impacto ecolégico menor que las grandes industrias
agricolas.

d) Beneficios culturales y sociales:

« Fortalecimiento de la identidad cultural: El consumo de alimentos locales permite
mantener vivas las tradiciones culinarias de la regién, lo que ayuda a preservar las
costumbres y la gastronomia local.

« Comunidad mas unida: Los mercados de productos frescos y locales fomentan la
interaccion social entre los productores y los consumidores, creando un sentido de
comunidad y solidaridad.

Q. Estrategias para Promover la Seguridad Alimentaria y el Consumo Responsable
a) Educacion y sensibilizacion:

« Promover la educacion nutricional a través de campanas comunitarias, talleres y foros
sobre la importancia de consumir alimentos frescos, locales y seguros.

« Fomentar practicas de manipulacion y almacenamiento seguro de alimentos en los
hogares y en los establecimientos de comida, para evitar enfermedades transmitidas por
alimentos.
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b) Apoyo a los agricultores y productores locales:

« Incentivar a los consumidores a que compren en mercados locales o directamente de los
productores, apoyando la produccion agricola de la region.

« Ofrecer subsidios y beneficios fiscales a los agricultores locales para que puedan producir
alimentos de manera sostenible y con estandares de seguridad alimentaria.

c) Promocion de politicas publicas:

« Desarrollar politicas gubernamentales que promuevan la produccion y consumo de
alimentos locales y frescos, como subsidios para la agricultura sostenible y campanas para
reducir el desperdicio de alimentos.

« Implementar normativas de seguridad alimentaria estrictas en todos los niveles de la
cadena de suministro, desde la produccion hasta el consumo.

d) Impulsar el acceso a alimentos frescos y seguros en comunidades vulnerables:

. « Crear programas que garanticen el acceso a alimentos frescos y saludables para las
poblaciones de bajos recursos, como programas de distribucion de alimentos locales,
huertos comunitarios y mercados populares.

Se finaliza el foro siendo las 11:00 a.m, agradeciendo a todos los participantes y resaltando los
puntos clave tratados durante la jornada. Se invit6 a los asistentes a reflexionar sobre lo aprendido
y a comprometerse a incorporar mas frutas y verduras en su dieta diaria. Se entregaron folletos
con recetas saludables y consejos practicos sobre como lograr un consumo adecuado de estos
alimentos, contamos con 36 personas. Finalmente, se dio cierre formal al foro y se agradecio a
todos los ponentes y participantes por su tiempo y aportes.

CARACTERIZACION: Se abordaron en total 36 personas.
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INTERPRETACION: Se abordaron un total de 36 personas, todas las personas pertenecen al sexo
FEMENINO.
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INTERPRETACION: Se abordaron un total de 36 personas, donde la mayor parte 22 personas

pertenecen al rango de edad ADULTEZ(entre 27-59 afios), seguido de 8 personas pertenece al

Beocervil Cosar

Carrera 1 No 1A - 10 Baerio San Jose - Tel. 312 K28 5042 - Umaik: gerencis@eichonpitalianjoscboceril.gov.co




PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS PIC 2024
ALCALDIA MUNICIPAL DE BECERRIL
HOSPITAL SAN JOSE

rango de edad JUVENTUD (19-26 afios) y la menor parte 6 personas pertenecen al rango de edad
ADOLESCENCIA (entre 12-18 anos)
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INTERPRETACION: Se abordaron un total de 36 personas, la mayor parte 25 personas pertenece
a DESPLAZADOS y la menor parte 11 personas pertenece a OTRAS CONDICIONES.
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INTERPRETACION: Se abordaron en total 36 personas, 32 personas pertenecen al REGIMEN
SUBSIDIADO y 4 personas pertenecen al REGIMEN CONTRIBUTIVO.
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 HOSPITAL SAN JOSEESE

NIT: 824000425 - 6

EVIDENCIA FOTOGRAFICAS BARRIO 6 DE ENERO

ACTIVIDAD: Realizar un (1) foro en alusion a la celebracion del Dia Mundial de las Frutas y
VVerduras (16 de octubre) para sensibilizar a la poblacidon sobre la importancia del consumo diario
frutas y hortalizas para la promocion de la salud y la prevencion y control de la obesidad y las
enfermedades crdnicas, la mejora de la seguridad alimentaria mundial, asi mismo donde se
promueva una alimentacion saludable.

FECHA: 16/OCTUBRE/2024

HORA: 08:00 AM
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PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS PIC 2024
ALCALDIA MUNICIPAL DE BECERRIL
HOSPITAL SAN JOSE

META DEL PRODUCTO

Implementar en un 100% las estrategias para afectar de manera positiva los determinantes sociales
de la salud en sus territorios.

ACTIVIDAD

Realizar ciento veinte (120) visitas puerta a puerta (80 en el area urbana y 40 en el area rural)
donde se entreguen folletos que contengan informacién educativa sobre menus balanceados de
desayuno, almuerzo y cena, a partir de los alimentos con que cuentan las familias; abordando las

siguientes tematicas basados en la estrategia Plato saludable: 1. Consuma alimentos frescos y

variados, 2. Como mantener un peso saludable de acuerdo al régimen alimenticio, 3. Como usar un
planificador semanal de alimentacion, 4. Manejo y captacion de personas con DNT aguda y
obesidad, 5. Estrategia Entornos alimentarios saludables.

Becervil Casar

Carresa Y No 1A - 10 Barrio San Rose - Ted. 312 828 5042 - Eenail: gerencia@eschoipitatianiomeecerrilgov.co
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Becerril - Cesar, 04 de octubre de 2024

Doctora: O O/tx

-7 G
SILVIA PIZARRO Qﬁgz)\, @”
secretaria de salud municipal. (QDJ

Asunto: Visitas casa a casa para informacion sobre menus balanceados.

Cordial saludo,

Por medio de la presente me dirijo a usted con el propésito de notificarle la
realizacion de visitas casa a casa por medio del eje de seguridad alimentaria y
nutricional del programa de intervenciones colectivas (PIC)

Esta actividad corresponde a: Realizar ciento veinte (120) visitas puerta a puerta
(80 en el area urbana y 40 en el area rural) donde se entreguen folletos que
contengan informacion educativa sobre menuds balanceados de desayuno,
almuerzo y cena, a partir de los alimentos con que cuentan las familias; abordando
las siguientes tematicas basados en la estrategia Plato saludable: 1. Consuma
alimentos frescos y variados, 2. Como mantener un peso saludable de acuerdo al
regimen alimenticio, 3. Como usar un planificador semanal de alimentacion, 4.
Manejo y captacion de personas con DNT aguda y obesidad, 5. Estrategia Entornos
alimentarios saludables.

Fecha: 8 y 9 de octubre del 2024
Lugar: Barrio villa luz y 6 de enero.

Hora: 08:00 AM

Agradecemos su atencion y esperamos contar con su apoyo para el exitoso
desarrollo de la Jornada.

Atentamente

INAJIMENEZ
Nutricionista PIC

Bocorvil Crsar

Carrera 1 Mo 1A - 10 Barrio San Jose - Tel. 312 828 5042 - Email: gerencia@esechospitalsanjosebecerril.gov.co
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Becerril - Cesar, 04 de octubre de 2024 ,LQ\

O
Doctora: V}%O \O’\’
MILADYS CAPATAZ Q> OO\I

Referente S.A.N

Asunto: Visitas casa a casa para informacion sobre menus balanceados.

Cordial saludo,

Por medio de la presente me dirijo a usted con el propdsito de notificarle la
realizacion de visitas casa a casa por medio del eje de seguridad alimentaria y
nutricional del programa de intervenciones colectivas (PIC)

Esta actividad corresponde a: Realizar ciento veinte (120) visitas puerta a puerta
(80 en el area urbana y 40 en el area rural) donde se entreguen folletos que
L contengan informaciéon educativa sobre menus balanceados de desayuno,
almuerzo y cena, a partir de los alimentos con que cuentan las familias; abordando
las siguientes tematicas basados en la estrategia Plato saludable: 1. Consuma
alimentos frescos y variados, 2. Como mantener un peso saludable de acuerdo al
régimen alimenticio, 3. Como usar un planificador semanal de alimentacion, 4.
Manejo y captacion de personas con DNT aguda y obesidad, 5. Estrategia Entornos
alimentarios saludables.

Fecha: 8 y 9 de octubre del 2024
Lugar: Barrio villa luz y 6 de enero.
Hora: 08:00 A.M

Agradecemos su atencidon y esperamos contar con su apoyo para el exitoso
desarrollo de la Jornada.

Atentamente

Nutricionista PIC

Becorvil Cosar

Carrera 1 No 1A - 10 Barrio San Jose - Tel. 312 828 5042 - Email: gerencia@esehospitalsanjosebecerril.gov.co
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Becerril - Cesar, 04 de octubre de 2024 M /\/yb
i .'\t \/.c;)
Sefiora: Qg{ﬂ}n Y,
LETICIA LONDONO | OL)\

presidente J.A.C BARRIO VILLA LUZ

Asunto: Visitas casa a casa para informacion sobre menus balanceados.

Cordial saludo,

Por medio de la presente me dirijo a usted con el proposito de notificarle la
realizacion de visitas casa a casa por medio del eje de seguridad alimentaria y
nutricional del programa de intervenciones colectivas (PIC)

Esta actividad corresponde a: Realizar ciento veinte (120) visitas puerta a puerta
(80 en el area urbana y 40 en el area rural) donde se entreguen folletos que
contengan informacion educativa sobre menus balanceados de desayuno,
almuerzo y cena, a partir de los alimentos con que cuentan las familias; abordando
las siguientes tematicas basados en la estrategia Plato saludable: 1. Consuma
alimentos frescos y variados, 2. Como mantener un peso saludable de acuerdo al
réegimen alimenticio, 3. Como usar un planificador semanal de alimentacién, 4.
Manejo y captacion de personas con DNT aguda y obesidad, 5. Estrategia Entornos
alimentarios saludables.

Fecha: 8 de octubre del 2024
Lugar: Barrio villa luz
Hora: 08:00 AM

Agradecemos su atencidén y esperamos contar con su apoyo para el exitoso
desarrollo de la Jornada.

Atentamente
,Polo

et g
AL
L m’f’m Dy o7
LINA JIM 10
Nutricionista PIC

Becevril Cosar

Carrera 1 No 1A - 10 Barrio San Jose - Tel. 312 828 5042 - Email: gerencia@esehospitalsanjosebecerril.gov.co
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Sefor: (/()\
OVER SANCHEZ L>~

o
presidente J.A.C BARRIO 6 DE ENERO

Asunto: Visitas casa a casa para informacion sobre ments balanceados.

Cordial saludo,

Por medio de la presente me dirijo a usted con el propdsito de notificarle la
realizacion de visitas casa a casa por medio del eje de seguridad alimentaria y
nutricional del programa de intervenciones colectivas (PIC)

Esta actividad corresponde a: Realizar ciento veinte (120) visitas puerta a puerta
(80 en el area urbana y 40 en el area rural) donde se entreguen folletos que
contengan informaciéon educativa sobre menus balanceados de desayuno,
almuerzo y cena, a partir de los alimentos con que cuentan las familias; abordando
las siguientes tematicas basados en la estrategia Plato saludable: 1. Consuma
alimentos frescos y variados, 2. Como mantener un peso saludable de acuerdo al
régimen alimenticio, 3. Como usar un planificador semanal de alimentacién, 4.
Manejo y captacion de personas con DNT aguda y obesidad, 5. Estrategia Entornos
alimentarios saludables.

Fecha: 9 de octubre del 2024
Lugar: Barrio 6 de enero
Hora: 08:00 A.M

Agradecemos su atencion y esperamos contar con su apoyo para el exitoso
desarrollo de la Jornada.

Atentamente

LiNAJIMENEZ 10 )62
Nutrlaonlsta PiC

Bocovril Cosar

Carrera 1 No 1A - 10 Barrio 5an Jose - Tel. 312 828 5042 - Email: gerencia@esehospitalsanjosebecerril.gov.co
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PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS PIC 2024
ALCALDIA MUNICIPAL DE BECERRIL

HOSPITAL SAN JOSE
EJE DETERMINANTES SOCIALES DE LA SALUD
ESTRATEGICO
META DEL Implementar en un 100% las estrategias para
PRODUCTO afectar de manera positiva los determinantes
ANUAL sociales de la salud en sus territorios.
ESTRATEGIA Incrementar acciones que con lleven a
PTS: consumir una alimentacién completa,
equilibrada, suficiente y adecuada
BARRIO 6 DE ENERO Y HORA 08:00
i £ INICIO AM
LUGAR: BARRIO VILLA LUZ FECHA [8Y 9D HORA | 0400
OCTUBRE FINAL P.M
DEL 2024
TIPO DE JORNA REUNION CONCERTACIO CARACTERIZA X
DAS N CION
ACTIVIDAD:
Reunién Capacitacion Otra/cual
ACTIVIDAD Realizar ciento veinte (120) visitas puerta a puerta (80 en el area urbana
y 40 en el area rural) donde se entreguen folletos que contengan
informacion educativa sobre menus balanceados de desayuno,
almuerzo y cena, a partir de los alimentos con que cuentan las familias;
abordando las siguientes tematicas basados en la estrategia Plato
saludable: 1. Consuma alimentos frescos y variados, 2. Como mantener
un peso saludable de acuerdo al régimen alimenticio, 3. Como usar un
. planificador semanal de alimentacion, 4. Manejo y captacion de personas
con DNT aguda y obesidad, 5. Estrategia Entornos alimentarios
saludables.
ENTORNO: Comunitario
MICROTERRITORIO: (1Y 2
e Mantener una adecuada alimentacion que le brinde una correcta
OBJETIVOS: nutricion a nuestro organismo permitiendole cubrir las
: necesidades basicas y biologias.
e Mantener y mejorar la salud.

Becervil Cosar

Carrera 1 Mo 1A - 30 Barrio San Jose - Tel, 312 628 5042 - Email: gevenkb@cschospitabanjosebecerrilgove




PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS PIC 2024
ALCALDIA MUNICIPAL DE BECERRIL
HOSPITAL SAN JOSE

e Prevenir enfermedades ligadas a una alimentacion desequilibrada,
el desarrollo y crecimiento permitiendo que se cumpla el ciclo de
la vida.

POBLACION Promover habitos y estilos de vida saludables que permitan mejorar el

OBJETIVO: estado de sqlud y nutricic’?n a toda la poblacion de todas las edades y de
sexo Femenino y Masculino.

El objetivo principal es cumplir con la cantidad de visitas planificadas, es

LOGROS: decir, realizar las 120 visitas (80 en el area urbana y 40 en el area rural).

Este es un indicador claro del cumplimiento de la actividad.

DIFICULTADES Se presentd la presencia de sustancias psicoactivas y contaminacion

ambiental.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Planteamiento

Para el desarrollo de la actividad se convoco con dias anticipados reunirme con los presidente de
J.A.C del microterritorios 1 y 2 para informarles sobre las visita domiciliarias casa a casa por parte
de plan de intervenciones colectiva (PIC) del Hospital san José de Becerril.

Con dias anticipados se informan por medios de oficios formalmente a los entes gubernamentales
para la participacion de la actividad, se invita a secretaria de Salud del Municipio (Silvia Pizarro), a
la referente de seguridad alimentaria nutricional del municipio (Miladis Capataz), a la presidenta del
microterritorio 1 ( barrio villa luz Leticia Londofno) y al presidente del microterritorio 2 (Ober
Sanchez).Con el objetivo de educar sobre menus balanceados de desayuno, almuerzo y cena, a
partir de los alimentos con que cuentan las familias.

En el contexto actual, donde las enfermedades no transmisibles (DNT), como la obesidad, la
diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiovasculares, se han convertido en problemas de salud
publica en muchas comunidades, la promocion de habitos alimenticios saludables se presenta
como una de las estrategias mas efectivas para su prevencion. En particular, la importancia de
consumir alimentos frescos, variados y balanceados es esencial para mantener un estilo de vida
saludable, especialmente cuando se enfrentan limitaciones econdmicas o geograficas.

INTRODUCCION

Con el objetivo de fortalecer la educacion nutricional en las comunidades, este proyecto propone
realizar 120 visitas puerta a puerta en zonas urbanas y rurales, con el fin de proporcionar

Beocorvil Cosar

Carrera 1 No 1A - 10 Barrio 5an Jose - Tel 312 828 5042 - Email: gerencia@euchosp youed iL.go




PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS PIC 2024
ALCALDIA MUNICIPAL DE BECERRIL
HOSPITAL SAN JOSE

informacion relevante sobre como llevar una alimentacion equilibrada utilizando los alimentos que
las familias ya tienen a su disposicion. De estas 120 visitas, 80 se realizaran en areas urbanas y
40 en areas rurales, garantizando que la informacion llegue a un publico diverso y representativo
de diferentes contextos socioeconémicos.

A través de folletos educativos que contienen menus balanceados de desayuno, almuerzo y cena,
adaptados a los recursos locales, se busca sensibilizar a las familias sobre la importancia de
adoptar practicas alimentarias saludables que ayuden a prevenir y controlar problemas de salud
como la obesidad, las DNT y otras enfermedades relacionadas con una mala alimentacion.
Ademas, se abordaran temas cruciales como el consumo de alimentos frescos y variados, el
manejo de un peso saludable mediante una dieta balanceada, la planificacion semanal de la
alimentacion, la identificacion y manejo de personas con DNT aguda y obesidad, asi como
estrategias para la creacion de entornos alimentarios saludables. Este enfoque no solo busca
mejorar los habitos de consumo de las familias, sino también fomentar un cambio cultural hacia la
importancia de la salud y el bienestar a traves de la alimentacion.

Este esfuerzo educativo tiene como propésito capacitar a las familias, brindandoles las

rramientas necesarias para mejorar su calidad de vida, independientemente de los recursos
disponibles. Ademas, se busca crear conciencia sobre la necesidad de tomar decisiones
alimentarias mas informadas, basadas en una alimentaciéon equilibrada que sea accesible, practica
y beneficiosa para la salud. A través de este proyecto, se espera contribuir al desarrollo de habitos
mas saludables en las comunidades, promoviendo una vida mas activa y libre de enfermedades
relacionadas con una nutricion deficiente.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

El dia 08 de Octubre del 2024 siendo las 08:00 AM, se da inicio a las visitas casa a casa en el
Barrio Villa Luz, y el dia 09 de Octubre del 2024 se da continuidad a las visitas casa a casa en el
Barrio 6 de Enero, la cual se visitaron en total 20 familias en la zona urbana , para el fortalecimiento
de los factores de riesgos en la alimentacion y nutricion de la familia. Cada familia se le dio
conocimiento de los planes alimenticios. Las visitas seran realizadas de forma personal, donde se
entregaran los folletos y se explicaran brevemente los puntos clave de cada tema.

¢urante la visita, se conversara con los miembros de la familia para identificar los alimentos que ya
consumen, su acceso a alimentos frescos y su conocimiento sobre el tema de alimentaciéon
saludable.

Se bordaron los siguientes temas:

1. Consuma alimentos frescos y variados como lo indica el plato saludable de la familia
Colombiana

El icono de las GABAS de Colombia, es un plato que reune los alimentos en 6 grupos que incluye el
consumo del Agua y la practica de la actividad fisica, importante para la buena salud.

Beocerril Cosar
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Un plato saludable de la familia colombiana, cual ayuda a recordar los seis grupos de alimentos que
debemos consumir. Ademas, permite reflexionar acerca de la alimentacion, entendiendo que ésta
inicia desde la seleccion de los alimentos y el tiempo que dedicamos tanto en su preparacion como
en su consumo. Con este Plato Saludable de la Familia Colombiana, se invita a reunirse en familia
para preparar los alimentos, elegir y consumir alimentos frescos y variados, practicar actividad fisica
y consumir agua fresca.

mbién nos indica que durante el dia se debe incluir alimentos de todos los grupos, en cantidades
o porciones adecuadas.

; Porque es importante este mensaje?

La buena alimentacion es importante desde el vientre materno hasta la vejez, la buena alimentacion
nos sirve para crecer, desarrollarnos y mantener el bienestar.

Durante el embarazo: las mujeres gestantes necesitan una buena alimentacion tanto en calidad
como en cantidad para prevenir problemas de salud en este periodo.

Durante la lactancia: las mujeres deben alimentarse bien luego del parto para que su cuerpo se
recupere produzcan leche suficiente y puedan amamantar a sus bebes. En los primeros seis meses
la leche materna llena todas las necesidades nutricionales del bebe.

Durante el primer afio de vida: la buena alimentacion del bebe es muy importante para que
’rezca y se desarrolle bien.

Nifios y nifnas de 1 a 5 afnos: la buena alimentacion es importante para el crecimiento y desarrolio.
Hay que darles pequenas cantidades de comida, porque su estbmago es pequefio y se llenan
faciimente. Ademas hay que acompanarles y orientarles ya que a esa edad se distraen facilmente
cuando estan comiendo.

Ninos y nifias de 6 a 12 anos: en esta etapa la alimentacion es importante para contribuir a un
adecuado crecimiento, desarrollo y aprendizaje. Los nifios y las nifias que van a la escuela sin
desayunar les cuesta concentrarse en sus actividades.

o6venes de 12 a 18 afios: esta etapa es de crecimiento y desarrollo, con muchos cambios fisicos y
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emocionales, alimentarse bien en esta etapa es importante porque prepara a los adolescentes para
la vida adulta, para seguir estudiando y no tener problemas de salud.

Personas adultas: en esta etapa la buena alimentacién contribuye a conservar la salud, rendir en
el trabajo y no enfermarse.

Personas adultas mayores: en esta etapa la buena alimentacion es importante para mantener la
salud y evitar enfermedades como la diabetes, la presion alta, la anemia y el mal funcionamiento en
el corazén. Cuando no se come bien el cuerpo se enferma, tal vez al principio no se note, pero si la
mala alimentacion continua por mucho tiempo las personas sufren malnutricion (desnutricion,
sobrepeso u obesidad).

Como mantener un peso saludable de acuerdo con el régimen alimenticio

Para mantener un peso saludable evite los alimentos densos en calorias. Y evite las bebidas
azucaradas, el tamano de las porciones también cuenta, porciones mas grandes de alimentos son
.1és calorias, las grasas saturadas y grasas trans son nocivas para la salud.

; Porque evitar consumir estos productos?

El consumo excesivo de estos productos puede ser dafninos para la salud por varias razones:

o

¥ Promueven caries dentales

% Favorecen la desmineralizacion 0sea

% Promueven la formacion de malos habitos alimentarios desde temprana edad
* Interfieren en la absorcidén de nutrientes

++ Favorecen el sobrepeso y obesidad

)
*

*,
*,

*

Como usar un planificador semanal de alimentacion

in planificador semanal le ayuda a organizarte, comer variado y equilibrado, ahorrar en la compra
niendo en cuenta tus gustos y necesidades.

Ventajas de planificar tus comidas de la semana

< Ahorra tiempo, planificar las comidas para la semana te ayudara a administrar mejor tu
tiempo. Se pierde mucho tiempo decidiendo qué comer, hacer las compras, cocinar y luego
limpiar después de la cena. Al planificar con anticipacion y organizar tus comidas, evitaras
los viajes de ultimo minuto a comprar y cuando lo hagas iras directo a los productos que
necesitas sin gastar de mas ni perder tiempo.
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< Ahorra dinero, las compras de ultimo minuto, la compra de comida por delivery y comprar
en exceso por no saber bien qué necesitas, hace que gastes dinero demas. Al planificar
compraras lo que necesitas para toda la semana o el mes y no habra idas de emergencia en
la que vas por pan y vuelves con 10 cosas, menos el pan. Ademas, evitas comprar comida a
domicilio cuidando presupuesto.

R/
”n?

Come mas sano, cuando tenemos hambre comemos lo primero que encontramos
disponible, que generalmente es un pan o galletas o algo no tan nutritivo como lo es un plato
de comida con la cantidad correcta de proteinas, carbohidratos, fibra y grasas que
requerimos. Al tener tus comidas y tus snacks planificados cuando te dé hambre sabras qué
comer.

+ Reduce la cantidad de desperdicio de alimentos, al planificar compraras sélo lo que
necesitas para cocinar y para ser consumido, minimizando las sobras de comida que
terminan en la basura.

Come variado, un menut semanal te permite tener un panorama general de lo que estas
comiendo y lo que no. Asi podras organizar tus dias con diferentes productos en tus comidas
principales para que nada quede afuera, por ejemplo los lunes puedes comer legumbres,
martes carnes rojas, miércoles pescados y mariscos, jueves pollo, viernes pastas, sabado
guiso de verduras y puedes dejar el domingo para desordenarte un poco y comer algo de tu
restaurante favorito.

\/
o

< Come mas frutas y verduras, cuando estamos ocupados, puede ser facil cocinar lo mismo
una y otra vez. La planificacion de las comidas ayuda a garantizar que comas una amplia
variedad de alimentos y puede ayudarte a comer mas frutas y verduras

Manejo de la desnutricion aguda

En poblaciones con alta vulnerabilidad consiste en proporcionar complementacion alimentaria que
incluya alimentos enriquecidos y/o fortificados a aquellas familias que tienen altos niveles de
inseguridad alimentaria y el consumo de alimentos es bajo.

‘treves de esta imagen le mostramos a la familia cuales son esos signos fisicos de alarma para
detectar la desnutricion y asi consultar al personal médico.
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ESTRATEGIA DE ENTORNOS ALIMENTARIOS SALUDABLES

La estrategia de entornos alimentarios saludables se centra en crear un ambiente que facilite el acceso a
alimentos saludables, fomente la educacion nutricional y promueva héabitos alimentarios beneficiosos para la
salud de las personas y las comunidades. Esta estrategia reconoce que los entornos donde las personas viven,
trabajan, juegan y aprenden tienen una influencia significativa en sus elecciones alimenticias y, en ultima
instancia, en su bienestar general.

Para lograr un entorno alimentario saludable, es necesario abordar varios aspectos que incluyen la
disponibilidad, accesibilidad y promocion de alimentos nutritivos, asi como la creacion de un ambiente que
centive un estilo de vida activo. Esta estrategia puede ser implementada en diferentes niveles, desde el hogar
hasta las comunidades, las escuelas y los lugares de trabajo, con el objetivo de crear un cambio positivo en los
habitos alimenticios de las personas.

PRINCIPALES COMPONENTES DE LA ESTRATEGIA DE ENTORNOS ALIMENTARIOS
SALUDABLES

1. Disponibilidad de Alimentos Saludables

Becenvil Crsar

Carrera 1 Mo 1A - 30 Barmio San dose - Tel. 312 128 5047 - Email: gerencia@eschospitatanjorcbecerrilL.gov.oo




PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS PIC 2024
ALCALDIA MUNICIPAL DE BECERRIL
HOSPITAL SAN JOSE

Acceso a alimentos frescos y nutritives: Es fundamental garantizar que las personas tengan acceso a
frutas, verduras, legumbres, proteinas magras y cereales integrales, ya sea a través de mercados locales,
huertos familiares, o tiendas de alimentos. En muchas comunidades rurales o de bajos recursos, la
disponibilidad de alimentos frescos puede ser limitada, por lo que es necesario promover iniciativas
como huertos comunitarios o mercados de alimentos saludables.

Distribucion de alimentos locales y de temporada: Promover el consumo de alimentos que estan
disponibles localmente y en temporada puede no solo mejorar la nutricién, sino también apoyar la
economia local y reducir el impacto ambiental. Los alimentos frescos y de temporada son mas
nutritivos y accesibles, y a menudo tienen un costo menor que los productos procesados.

2. Educacion Nutricional

Programas educativos y de sensibilizaciéon: Los programas de educacion nutricional deben ser
accesibles para todas las edades y contextos. Esto incluye no solo informacion sobre los beneficios de
los alimentos saludables, sino también cémo incorporar estos alimentos en las dietas diarias a través de
menus balanceados.

Talleres y capacitaciones: Organizar talleres practicos sobre cocina saludable, planificacion de mends
y como leer etiquetas de alimentos. Estos talleres pueden ofrecerse en escuelas, centros comunitarios,
mercados locales o incluso de puerta a puerta, como en este caso.

Promocion del conocimiento sobre la piramide alimenticia y el Plato Saludable: Utilizar
herramientas visuales y faciles de comprender, como la pirdmide alimenticia o el Plato Saludable, que
ayuden a las personas a visualizar como balancear los diferentes grupos de alimentos en cada comida.

3. Accesibilidad y Precios

Subsidios y apoyo econémico: En comunidades de bajos recursos, la accesibilidad a alimentos
saludables a menudo esta limitada por el costo. Se pueden implementar politicas publicas que
subsidien la compra de frutas, verduras y otros alimentos saludables. También se pueden desarrollar
programas para hacer mas accesibles los alimentos frescos y nutritivos, como los mercados
comunitarios, la distribucién en escuelas o el apoyo a pequefios productores locales.

Reducir la oferta de alimentos procesados y poco saludables: La reduccion de la disponibilidad de
productos ultra procesados, altos en azucar, grasa saturada y sodio, en mercados, escuelas y otros
espacios publicos es una estrategia clave para crear un entorno alimentario saludable.

.. Entornos Fisicos Saludables

Espacios comunitarios saludables: Crear espacios comunitarios donde las personas puedan cultivar
alimentos saludables, como huertos urbanos o jardines comunitarios. Esto no solo proporciona
alimentos frescos, sino que también promueve la educacion y la participacion comunitaria.

Disefio de espacios escolares y laborales: Las escuelas y los lugares de trabajo deben ser entornos
donde las opciones saludables sean facilmente accesibles. Esto incluye la incorporacion de menus
saludables en las cafeterias escolares, la promocién de pausas activas y la disponibilidad de agua
potable.

Becervil Cosar

Carrera 1 No 1A - 10 Barrio San Jose - Tel, 312 B28 5042 - Emnail: gevencia@eschospitatsanjosmrbecerril.gon.co




PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS PIC 2024
ALCALDIA MUNICIPAL DE BECERRIL
HOSPITAL SAN JOSE

5. Promocion de Habitos de Estilo de Vida Activo

« Fomentar la actividad fisica: Un entorno alimentario saludable no solo se refiere a la calidad de los
alimentos, sino también a un estilo de vida activo. Promover el gjercicio fisico regular y el uso de
espacios publicos para caminar, correr o hacer ejercicio es fundamental para mantener un equilibrio
energético saludable.

« Incorporar actividades recreativas: Organizar actividades recreativas en comunidades, como
caminatas o competiciones de cocina saludable, puede ser una forma efectiva de involucrar a las
personas en la promocion de un estilo de vida saludable.

IMPACTO DE LA ESTRATEGIA DE ENTORNOS ALIMENTARIOS SALUDABLES

Prevencién de enfermedades: La implementacion de entornos alimentarios saludables ayuda a prevenir
enfermedades relacionadas con la alimentacion, como la obesidad, la diabetes tipo 2, las enfermedades
cardiovasculares y otras enfermedades cronicas no transmisibles (DNT).

Mejora del bienestar general: La disponibilidad de alimentos frescos y saludables, junto con el fomento de la
tividad fisica y una educacién nutricional adecuada, mejora la salud fisica y mental de las personas,
educiendo los niveles de estrés y promoviendo una mayor calidad de vida.

ortalecimiento de la comunidad: Crear entornos alimentarios saludables a través de la participacion
comunitaria, como huertos urbanos o mercados locales, fortalece los lazos sociales y promueve un sentido de
pertenencia y responsabilidad compartida hacia la salud y el bienestar comun.

Reduccion de desigualdades: Al hacer los alimentos saludables mas accesibles y promover la educacién
nutricional, se reduce la brecha en términos de salud entre diferentes grupos socioeconomicos, ayudando a las
familias de bajos recursos a mejorar su alimentacién y prevenir enfermedades.

En cuanto la estrategia entornos alimentarios saludables, haciendo referencia en el entorno del hogar que es el
que se desarrollo, realizando visita casa a casa. La familia es un contexto ejemplo, imitacién y consolidacién
de las conductas, valores y estilos de vida de las personas con las que conviven. Por lo que se hizo énfasis a las
familias para que se puedan influir y educar en habitos saludables, por lo que se le brindo €l conocimiento paral
claborar menus equilibrados y saludables, por lo que también se promociono la lactancia materna ya que es un
‘bjetivo importante cuando se habla de alimentacion.

Se finaliza las 20 visitas casa a casa siendo las 04:00 P.M, donde cada visita tuvo duracién de 15 a 20 minutos
por hogar, se abordaron en total personas 29, se capto 2 personas con DNT la cual fueron remitidas a su
EAPB.

CARACTERIZACION: Se abordaron en total 20 visitas con un total de 29 personas de género femenino y

masculino.
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INTERPRETACION: Se abordaron un total de 29 personas, donde la mayor parte 23 personas

SEXO

pertenecen al sexo FEMENINO y la menor parte 6 personas pertenecen al sexo MASCULINO.
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INTERPRETACION: Se abordaron un total de 29 personas, donde la mayor parte 18 personas
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pertenecen al rango de edad ADULTEZ(entre 27-59 arios), seguido de 4 personas pertenece al

rango de edad ADOLESCENCIA (entre 12-18 anos),seguido de 3 personas pertenecen al rango de
edad JUVENTUD (entre 19-26 anos),seguido de 3 personas pertenecen al rango de edad ADULTO
MAYOR (> 60 afios) y la menor parte 1 persona pertenece al rango de edad PRIMERA INFANCIA

(entre 0-5 arios).
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INTERPRETACION: Se abordaron un total de 29 personas, la mayor parte 17 personas pertenece
a DESPLAZADOS, seguido de 12 personas pertenece a OTRAS CONDICIONES y la menor parte 1
Jersona pertenece a CONDICION DE DISCAPACIDAD.
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Q\ITERPRETACION: Se abordaron en total 29 personas, la mayor parte 28 personas pertenecen al
REGIMEN SUBSIDIADO y la menor parte 1 persona pertenecen al REGIMEN CONTRIBUTIVO.
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EVIDENCIA FOTOGRAFICAS BARRIO VILLA LUZ

ACTIVIDAD: Realizar ciento veinte (120) visitas puerta a puerta (80 en el area urbana y 40 en el
area rural) donde se entreguen folletos que contengan informacion educativa sobre menus
balanceados de desayuno, almuerzo y cena, a partir de los alimentos con que cuentan las
familias; abordando las siguientes tematicas basados en la estrategia Plato saludable: 1.
Consuma alimentos frescos y variados, 2. Como mantener un peso saludable de acuerdo al
régimen alimenticio, 3. Como usar un planificador semanal de alimentacién, 4. Manejo y
captacion de personas con DNT aguda y obesidad, 5. Estrategia Entornos alimentarios
saludables.

FECHA: 08/OCTUBRE/2024
HORA: 08:00 AM
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