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MILADIZ CAPATAZ

Referente de la dimensién S.A.N

Asunto: Invitacién a Sesién Educativa en el Marco del Plan de Intervenciones
Colectivas Dimensién Seguridad Alimentaria.

Cordial saludo,

En el marco de las actividades del Plan de Intervenciones Colectivas (PIC) vigencia
2025, y dando cumplimiento a la dimensién de Seguridad Alimentaria, nos
permitimos invitarle a participar activamente en la préxima sesion educativa que se
desarrollara con la comunidad priorizada del municipio. Esta sesion hace parte del
ciclo de educacién colectiva orientado al fortalecimiento de los habitos alimentarios
saludables, especialmente en mujeres gestantes, madres lactantes y cuidadores de
nifios y nifias menores de 2 afios.

Durante la jornada se abordara el tema: ‘Riesgos asociados al consumo de bebidas
energizantes y productos procesados y ultraprocesados”, conforme 3 las
recomendaciones de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos ~ GABAS, y en
concordancia con las estrategias de promocién de la salud y prevencién de
enfermedades no transmisibles.

Lugar: Barrio El Carmen
Hora: 09:00 a.m
Dia: 11 de Abril 2025

Agradecemos su atencién y esperamos contar con su apoyo pgLa el exitoso
desarrollo de la sesion 1. \gf’
\w
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MARIA ELENA ROMERO JIMENEZ & \§1
Mutricionista %@ \QQ
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SECRETARIA DE SALUD MUNICIPAL

Becerril — Cesar, 08 de Abril del 2025

Sefior;
ROBERT COGOYO
Presidente del Barrio El Carmen

Asunto: Invitaciéon a Sesion Educativa en el Marco del Plan de Intervenciones
Colectivas Dimensién Seguridad Alimentaria.

Cordial saludo,

En el marco de las actividades del Plan de Intervenciones Colectivas (PIC) vigencia
2025, y dando cumplimiento a la dimension de Seguridad Alimentaria, nos
permitimos invitarle a participar activamente en la préxima sesion educativa que se
desarrollara con la comunidad priorizada del municipio. Esta sesion hace parte del
ciclo de educacion colectiva orientado al fortalecimiento de los habitos alimentarios
saludables, especialmente en mujeres gestantes, madres lactantes y cuidadores de
nifios y nifias menores de 2 afos.

Durante la jornada se abordara el tema: “Riesgos asociados al consumo de bebidas
energizantes y productos procesados y ultraprocesados’, conforme a las
recomendaciones de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos — GABAS, y en
concordancia con las estrategias de promocién de la salud y prevencion de
enfermedades no transmisibles.

Lugar: Barrio El Carmen
Hora: 09:00 a.m
Dia: 11 de Abril 2025

Agradecemos su atencién y esperamos contar con su apoyo para el exitoso
desarrollo de la sesién 1.

Cordialmente,

af;ﬂ Q{Qﬂ'@ -gamgm j =

MARIA ELENA ROMERO JIMENEZ

Nutricionista
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PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS PIC
2025

ALCALDIA MUNICIPAL DE BECERRIL
ESE HOSPITAL SAN JOSE

Practica
saludable:

Socializar a los habitantes sobre la importancia de consumir alimentos frescos
y variados, asi como informar sobre el aporte nutricional de cada grupo
alimenticio, su adecuada seleccioén, conservacion, preparacion y manipulacion,
tomando en cuenta las particularidades del territoric y utilizando como
herramienta de referencia las GABAS.

Esta estrategia esté dirigida a promover la conservacién de un buen estado de
salud y la prevencion de enfermedades, contribuyendo asi a un estilo de vida
mas saludable.

Grupo Objeto

El grupo objeto de la actividad son minimos 20 personas perteneciente al micro
territorio seleccionado (Barrio el Carmen)

Objetivo de la
actividad

Promover habitos y estilos de vida saludables mediante la conservacion
adecuada de alimentos frescos y variados, con la finalidad de mantener un
buen estado de salud.

Tiempo
estimado

120 min

Descripcién de
la actividad

Fecha: 11 de abril de 2025

Hora: 09:00 Am

Lugar: BARRIO EL CARMEN, BECERRIL CESAR.
Duracion: 120 minutos

Para el desarrollo de esta sesion educativa #1 se reforzaron conceptos clave
los beneficios relacionados con las GABAS. La jornada comenzd con una
evaluacion de pre-saberes, cuyo propésito fue identificar el conocimiento previo

de los participantes en torno a la nutricion y los habitos alimenticios.
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Posteriormente, se llevé a cabo una introduccién al tema bajo el lema
“Consuma alimentos frescos y variados”. Se abordaron los beneficios de incluir
en la dieta diaria alimentos como frutas, verduras, cereales integrales y fuentes
de proteina. Como parte del proceso de sensibilizacion, se presentaron datos
relevantes sobre la importancia de una alimentacion balanceada y sus efectos
positivos en la salud fisica y emocional.

Finalmente, se promovié un espacio de didlogo abierto en el que los
participantes compartieron sus experiencias personales y desafios
relacionados con la alimentacion, lo que favorecié un ambiente participativo,
colaborativo y de aprendizaje mutuo.

La sesién concluyd con un énfasis en la importancia de adoptar elecciones
alimenticias mas saludables. Se motivdé a los participantes a aplicar lo|.
aprendido en su vida cotidiana y a compartir esta informacion con sus familias
y circulos cercanos, promoviendo asi habitos alimentarios mas conscientes v
sostenibles en su entorno.

Indicadores de

Como resultado de esta jornada educativa, se logré que un porcentaje
significativo de los participantes adquiriera conocimientos basicos sobre las

logro GABAS, incluyendo la importancia de mantener una alimentacion
balanceada. Asimismo, se promovio la adopciéon de nuevas practicas
alimentarias saludables en el hogar, como la incorporacién de mas frutas v
verduras en las comidas diarias.
Ademas, se incentivd la formacidon de grupos de apoyo entre los)
participantes, fomentando un entorno colaborativo en el que pudieran
compartir experiencias, recetas y consejos relacionados con la nutricion vy,
una alimentacién saludable.
Materiales 0 Se utilizo Pre-test.
insumos
requeridos

Beoervil Cosar

Carrets T No WA - 10 Bareio Sam Jose - Ted, 312 B35 5042 - Dmaiic gorentiaBesehospitafupnioseboc el gomnon




PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS PIC 2025

ALCALDIA MUNICIPAL DE BECERRIL
HOSPITAL SAN JOSE B

EJE ESTRATEGICO:

ATENCION PRIMARIA EN SALUD

LUGAR:

HORA
FECHA INICIO 09:00
11 DE ABRIL AM
DEL 2025 HORA 11:00

FINAL AM

BARRIO EL CARMEN

TiPO DE
ACTIVIDAD:

JORNA REUNION CONCERTACIO CARACTERIZAC
DAS N ION
SESION #1

Reunién Capacitacién Otra/cual

ACTIVIDAD

Realizar dos (2) ciclo de educacion en salud, cada ciclo minimo de (9)
sesiones, (cada sesién de educacidn colectiva tendra una duracion de
120 minutos, con el mismo grupo las 9 sesiones, cada grupo minimo de
20 personas) con el fin de conocer y controlar los riesgos asociados al
consumo de: 1) alimentos ricos en sal, grasas saturadas, grasas trans y
con azucar afadidos. 2) bebidas energizantes y productos procesados y
ultra procesados. 3) suplementos dietarios no formulados por el personal
competente en salud en los microterritorios priorizados en el municipio.

ENTORNO:

Comunitario

OBJETIVOS:

Promover en los participantes el reconocimiento de la importancia del
consumo de alimentos frescos y variados como base para una
alimentacion saludable, a través de una sensibilizacién participativa y la
identificacion de saberes previos en relacién con sus habitos
alimentarios.

POBLACION
OBJETIVO:

Toda la poblacién en general

LOGROS:

e Realizacién participativa de la evaluaciéon de saberes previos, que
permitié identificar conocimientos, habitos alimentarios, creencias
culturales y necesidades puntuales del grupo en torno a la alimentacion
saludable y los riesgos asociados al consumo de alimentos no
recomendados.

e Generacion de un ambiente de confianza y apertura, facilitando la
expresion de ideas y experiencias personales, fortaleciendo el sentido
de comunidad y la disposicién al aprendizaje colectivo.

¢ Introduccién y sensibilizacion sobre la importancia del consumo de
alimentos frescos y variados, con énfasis en los beneficios de los
alimentos naturales y locales frente a los productos procesados. Se
logré fomentar la reflexién en tomo a précticas cotidianas que pueden
ajustarse sin necesidad de grandes recursos econémicos.

DIFICULTADES:

Los asistentes estuvieron muy poco interesados de la sesion 1.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
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Carreva 1 Mo 1A - 10 Baerio San Jose - Tek 342 828 SOA2 - Dmad: gerentia@esehospitalianiosetecteriloov.co
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® FPLANEACION: El dia 08 Abril del 2025, la nutricionista encargada de la dimension de
seguridad alimentaria y nutricional, convoco por medio de oficios formalmente a los entes
gubernamentales como Secretaria de salud (SILVIA PIZARRO), a la referente de la dimension
de Seguridad Alimentaria (MILADYZ CAPATAZ) y al presidente del Barrio El Carmen
(ROBERT COGOLLO), con el fin de garantizar la adecuada articulacion y participacion
comunitaria en la implementacion de la sesién #1 del ciclo educativo.

INTRODUCCION

Como parte de la implementacion del Plan de Intervenciones Colectivas (PIC) del municipio, se dio
inicio al primer ciclo de educacion en salud dentro de la dimension de seguridad alimentaria,
cumpliendo con el objetivo de desarrollar dos (2) ciclos educativos, cada uno con un minimo de
nueve (9) sesiones, dirigidos a hombres y mujeres de la comunidad priorizada. Cada sesién tiene
una duracion de 120 minutos, con la participacion constante de un mismo grupo de minimo 20
personas.

Esta estrategia tiene como proposito principal empoderar a la comunidad en torno a practicas
alimentarias seguras y saludables, fomentando el consumo informado, responsable y consciente,
particularmente frente al consumo de productos que representan riesgos para la salud, como
alimentos ricos en sal, grasas saturadas y trans, azlcares afiadidos, bebidas energizantes,
productos procesados y ultraprocesados, y suplementos no formulados por profesionales en
salud.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

La primera sesion se realiz6 el dia 11 de abril del 2025 siendo las 09:00 a.m, donde tuvo una
duracion de dos horas y se desarrollé con una asistencia de 20 participantes del barrio El Carmen.
Se realizo la presentacion del equipo profesional encargado de liderar el ciclo educativo, destacando
la importancia de consumir alimentos frescos y variados. Se explico el propdsito general del ciclo de
sesiones, el cual estd enmarcado en la Dimension de Seguridad Alimentaria Nutricional del Plan de
Intervenciones Colectivas (PIC), al iniciar con la sesién #1 se realizé un Pre-Test para explorar
conocimientos previos de los presentes.

Sesion #1
1. Bienvenida (10 min)

La sesion dio inicio a las 09:00 a.m. con una célida bienvenida por parte del equipo profesional. Se
agradecio a los participantes su puntualidad y disposicion para hacer parte de este proceso formativo
enfocado en el fortalecimiento de los habitos alimentarios saludables. Se agradecio especialmente al
presidente de la comunidad por facilitar el espacio para la jornada. Se explicd brevemente el propdsito del
ciclo v los temas que se abordaran, destacando la necesidad de generar cambios sostenibles en los
habitos alimentarios de las familias.

Se explicd brevemente la importancia del espacio como una estrategia del Plan de Intervenciones
Colectivas (PIC), dentro de la dimensién de Seguridad Alimentaria y Nutricional, orientada a prevenir la
desnutricion y promover el desarrolio alimenticio. Ademas, se destaco el papel activo de cada asistente en
la transformacion de sus practicas alimentarias y en la promocidn de la salud familiar. Se propicié un
ambiente patticipativo vy de confianza, animando a los asisientes a expresar sus expectativas frente al
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proceso y a compartir sus conocimientos previos, como paso inicial para reconocer saberes y fortalecer la
apropiacion de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABAS),

2. Evaluacion de Pre Saberes (20 min)

Durante esta primera fase, se aplico una breve evaluacion diagnédstica con el objetivo de identificar los
conocimientos previos de los participantes sobre alimentacion saludable.

| La dinamica se realiz6 de forma participativa, mediante 8 preguntas de seleccion multiple, se evidencié que

la mayoria de los participantes presentan un nivel bajo de conocimiento en temas relacionados. Esto
permitio identificar vacios fundamentales que seran abordados progresivamente en las siguientes sesiones
del ciclo educativo, con el fin de fortalecer las practicas alimentarias saludables en el grupo focalizado.

3. Introduccién y Sensibilizacién (60 min)

Durante esta fase de la sesidn, se llevd a cabo una actividad de sensibilizacion enfocada en
promover el consumo de alimentos frescos y variados como base fundamental de una
alimentacién saludable, especialmente durante la gestacién, la lactancia y en la primera infancia
{(primeros 1.000 dias de vida). Se inici¢ la intervencidn con una conversacion participativa, en la
cual se invitd a los asistentes a compartir ejemplos de los alimentos que consumen a diario en sus
hogares, identificando cuales son frescos (frutas, verduras, granos, carnes sin procesar) y cudles
son procesados o ultraprocesados.

Esta dinamica permitié conocer las précticas alimentarias habituales y generar reflexion critica
desde la experiencia directa de cada familia.

Posteriormente, se abordaron los siguientes contenidos clave:

. Importancia del consumo de alimentos frescos: Se explico que estos alimentos
conservan mejor sus nutrientes, no contienen aditivos quimicos y son mas apropiados para
apoyar el desarrollo de los nifios pequefios y fortalecer la salud de la mujer gestante o
lactante.

. Variedad alimentaria: Se resaltd la necesidad de incluir alimentos de todos los grupos
(frutas, verduras, leguminosas, cereales, proteinas animales o vegetales) en las comidas
principales. Se utilizé una guia visual basada en el Plato Saludabie para Colombia,
adaptado a la disponibilidad de alimentos locales.

e Beneficios especificos de una dieta variada y natural:

Mejora el sistema inmunoldgico de los nifios.

Previene deficiencias nutricionales como la anemia o el retraso en el crecimiento.

Favorece la digestion y el metabolismo.

Disminuye el riesgo de enfermedades no transmisibles a large plazo, como diabetes,

hipertension y obesidad.

. Consejos practicos de economia doméstica: Se brindaron recomendaciones para
priorizar la compra de alimentos frescos en mercados locales, elegir frutas y verduras de
temporada, y preparar comidas caseras sencillas con alto valor nutricional.

o 0 O ©

IMPORTANCIA DEL CONSUMO DE ALIMENTOS FRESCOS

El consumo de alimentos frescos es un pilar fundamental para mantener una alimentacion
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balanceada, nutritiva y segura en todas las etapas de la vida, pero especialmente durante el
embarazo, la lactancia y en la primera infancia, etapas en las que se requieren mayores aportes
de vitaminas, minerales y energia de calidad.

Los alimentos frescos, como las frutas, verduras, hortalizas, leguminosas, tubérculos, huevos,
carnes sin procesar y lacteos naturales, conservan su valor nutricional de forma més completa al
no estar sometidos a procesos industriales que alteran su composicion o les afiaden quimicos,
conservantes y azlcares.

Consumir alimentos frescos:

° Aporta nutrientes esenciales como el hierro, el calcio, el 4cido félico y la vitamina A,
los cuales son vitales para el desarrollo del sistema nervioso del feto, la produccién de
leche materna y el adecuado crecimiento y fortalecimiento del sistema inmunoldgico en los
nifos pequenos.

. Disminuye el riesgo de enfermedades crénicas no transmisibles como la
hipertensidn, diabetes tipo 2, obesidad y ciertos tipos de cancer, enfermedades que tienen
su origen en una alimentacién desequilibrada basada en productos procesados o altos en
grasas, sal y aztcares anadidos.

. Favorece la digestion y la flora intestinal, gracias a la fibra natural que contienen las
frutas, verduras y granos enteros, previniendo el estrefiimiento y mejorando la absorcién de
los nutrientes.

- Permite un mejor control del peso corporal, al ofrecer saciedad con menos calorias y
sin provocar desequilibrios metabdlicos, lo cual es fundamental tanto en mujeres gestantes
como en nifios en crecimiento.

. Contribuye a la economia familiar, ya que muchas veces los alimentos frescos
locales, de temporada o cultivados en huertas familiares, son mas econdmicos que
productos empacados o de preparacion rapida.

Durante la sesion se hizo énfasis en que volver a una alimentacién natural no solo mejora la salud,
sino que también preserva nuestras tradiciones alimentarias y culinarias, fomentando el uso de
ingredientes tipicos del territorio, preparados en casa con recetas sencillas pero ricas en
nutrientes.

VARIEDAD ALIMENTARIA: clave para una nutricién equilibrada

Fomentar la variedad alimentaria es uno de los principios mas importantes dentro de una
alimentacion saludable, especialmente en etapas sensibles como la gestacion, la lactancia v la
infancia temprana. Comer variado no significa comer mucho, sino incluir alimentos de todos los
grupos y en las cantidades adecuadas para cubrir las necesidades nutricionales del cuerpo.
Durante la sesion se explicé que ningtin alimento por si solo puede aportar todos los
nutrientes que el cuerpo necesita, por lo que es necesario combinar diferentes tipos de
alimentos frescos a lo largo del dia y de la semana. Por ejemplo, las frutas y verduras aportan
vitaminas y fibra, las legumbres y cereales dan energia y proteina vegetal, mientras que los
lacteos y alimentos de origen animal como los huevos, aportan proteinas completas, hierro y
calcio.

Promover la variedad permite:
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. Mejor aprovechamiento de los nutrientes, evitando deficiencias nutricionales como
anemia, déficit de vitamina A o desnutricion infantil.

. Prevencién del aburrimiento alimentario, haciendo que las comidas sean mas
atractivas tanto para adultos como para los nifios, lo cual favorece una buena adherencia a
habitos saludables.

s Fortalecimiento de la cultura alimentaria, al incluir preparacicnes tradicionales con
ingredientes locales de temporada.

® Proteccidn frente a enfermedades, ya que una dieta variada mejora las defensas del
cuerpo y reduce el riesgo de enfermedades crénicas no transmisibles.

Se dejo claro que la variedad no esta relacionada con el precio, ya que muchas veces lo mas
nutritivo es lo que tenemos mas cerca: alimentos cosechados en huertas, mercados campesinos,
y productos tradicionales poco procesados.

BENEFICIOS ESPECIFICOS DE UNA DIETA VARIADA Y NATURAL

Adoptar una dieta variada y natural representa una de las decisiones méas importantes para cuidar
la salud de toda la familia, especialmente en mujeres gestantes, madres lactantes, nifios y nifias
en sus primeros afios de vida. A través de esta alimentacion se obtienen miltiples beneficios que
se reflejan tanto a corto como a largo plazo.

1. Aporte completo de nutrientes esenciales:
Una dieta que incluye alimentos de todos los grupos (frutas, verduras, granos, leguminosas,
lacteos, carnes magras, huevos, etc.) permite que el cuerpo reciba vitaminas, minerales,
proteinas, grasas saludables y fibra. Estos nutrientes son indispensables para el desarrollo
fisico y mental, la produccién de energia y el fortalecimiento del sistema inmunolégico.
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Prevencidn de enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT):

Al evitar el consumo excesivo de alimentos ultraprocesados, altos en sal, azlicares
afiadidos y grasas trans, se reduce significativamente el riesgo de enfermedades como
diabetes tipo 2, hipertension, enfermedades cardiovasculares, obesidad v ciertos tipos de
cancer.

Mejora del funcionamiento digestivo:

El consumo regular de alimentos frescos y ricos en fibra natural (frutas, verduras, granos
integrales y leguminosas) favorece una digestion adecuada, previene el estrefiimiento y
mantiene un microbiota intestinal saludable, esencial para la absorcién de nutrientes.

Apoyo al desarrolio infantil:

Durante la infancia, especialmente en los primeros 1.000 dias de vida (desde la gestacién
hasta los 2 afios), una alimentacién natural, equilibrada y variada garantiza un adecuado
crecimiento, desarrollo neuroldgico y buen estado nutricional, previniendo tanto la
desnutricion como el sobrepeso.

Fortalecimiento del sistema inmunolégico:

Alimentos naturales como citricos, vegetales verdes, semillas, leguminosas y pescados
aportan antioxidantes, vitaminas y minerales que ayudan al cuerpo a defenderse de
infecciones y enfermedades comunes.

Conservacion del entorno y apoyo a la economia locai:

Elegir productos frescos, locales y de temporada reduce la huella ambiental y apoya a los
agricultores y mercados comunitarios. Esto también permite obtener alimentos mas
econdmicos y con mayor calidad nutricional.

Promocion de habitos saludables desde el hogar:

Una dieta natural y variada crea una cultura de alimentacion saludable en casa, ensefiando
a nifos y nifias a disfrutar de los alimentos reales y a rechazar productos artificiales o
ultraprocesados, lo que forma la base de un estilo de vida saludable para toda la vida.

CONSEJOS PRACTICOS DE ECONOMIA DOMESTICA

Como profesional de nutricion, en el marco de la educacién comunitaria del PIC municipal en la
dimensién de seguridad alimentaria, comparto a continuacién algunos consejos practicos
orientados a las familias participantes para mejorar sus practicas de compra, almacenamiento y
preparacion de alimentos, cuidando su salud y su presupuesto:

1.

Planificacién de compras

Hacer una lista semanal de mercado; antes de salir a comprar, planificar ios mends del
hogar ayuda a comprar solo lo necesario vy evitar el desperdicio.

Evitar compras impulsivas: ir al mercado después de comer y con la lista en mano reduce el
gasto en productos innecesarios y poco saludables.

Aprovechar frutas y verduras de temporada: son mas econdmicas, frescas y ricas en
nutrientes.

Compra inteligente
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« Comparar precios en distintos puntos de venta: mercados locales, tiendas y plazas de
abastos ofrecen alternativas mas accesibles que supermercados.

e Comprar al granel: productos como arroz, granos y legumbres suelen ser mas baratos sin
empaques individuales.

 Preferir productos frescos sin procesar: suelen costar menos a largo plazo y aportan méas
beneficios a la salud.

3. Aprovechamiento de alimentos

» Usar partes comestibles que suelen desecharse: como tallos de espinaca, cascaras de
papa (bien lavadas), hojas de zanahoria o remolacha.

» Reutilizar sobras de comida: con creatividad se pueden convertir en nuevos platos (ej.
sopas, tortillas o guisos).

 Evitar el desperdicio: almacenar bien frutas, vegetales y alimentos cocidos para prolongar
su duracion.

4. Preparacidn saludable y econdmica

« Cocinar en casa: reduce el gasto diario y permite confrolar la cantidad de sal, grasa y
azdcar.

 Incluir mas granos, legumbres y cereales: son econémicos y aportan proteina vegetal, fibra
Y energia.

 Limitar alimentos empacados, snacks y bebidas azucaradas: suelen ser costosos y con
bajo valor nutricional.

5. Organizacion en el hogar

« Dividir responsabilidades: fomentar que todos los miembros de la familia participen en la
cocina y el mercado.

e Almacenar de forma adecuada: usar recipientes reutilizables, revisar fechas de vencimiento
y practicar el principio “primero en entrar, primero en salir’.

Estos consejos son parte del proceso de empoderamiento comunitario para una alimentacién mas
consciente, saludable y sostenible, teniendo en cuenta las realidades econdémicas de los hogares
participantes. Promover una buena economia doméstica también es promover salud ptblica.

6. Dinamica Grupal (15 Min)

La actividad concluy6 con una dindmica grupal en los que los asistentes compartieron recetas tradicionales
de sus hogares que cumplen con los principios de una alimentacién saludable. Ademas, se mostraron muy
receptivos a modificar ciertos habitos, como reducir la compra de jugos en polve o snacks empaquetados, al
comprender sus efectos perjudiciales y comparar sus costos con opciones naturales.

7. Cierre y retroalimentacién (15 minutos):

Se agradecio la participacion activa y se socializé el tema de la préxima sesion. Los asistentes se
comprometieron a aplicar al menos una recomendacion en sus hogares durante fa semana, como reducir el
consumo de embutidos o incluir una fruta diaria en la alimentacién del nifio o la madre lactante, al concluir
la sesién, se llevé a cabo un espacio participativo donde los asistentes pudieron expresar sus dudas,
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compartir opiniones y comentar sus aprendizajes. Se reforzaron los conceptos clave sobre la importancia
de consumir alimentos frescos y variados. Se realizo una retroalimentacion donde permitié fortalecer el
vineulo con la comunidad, identificar aspectos para mejorar en futuras sesiones y promover un ambiente de
confianza y motivacion para el cambio de conductas alimentarias saludables, se entregd material educativo
impreso. Se despejaron dudas y se hizo aclaracion, la sesién #1 culmino siendo las 11:00 a.m.

Tabulacién del taller Pre-test

1. ¢ Cuantas porciones de frutas consumes al
dia ?

11

a. Menos de una porcion = b. 1-2 porciones

= ¢. 3-4 porciones = d. Mas de 4 porciones

Como resultado de la evaluacion del PRE-TEST podemos decir que en la pregunta niimero 1. ¢ Cuantas
porciones de frutas consumes al dia? 11 personas seleccionaron la opcion A (menos de una porcién), 7
personas selecciono la opcion B (1-2 porciones), 2 personas seleccionaron la opcion C (3-4 porciones) y
ninguna persona selecciono la opcion D (mas de 4 porciones).

2. ¢ Cuantas porciones de verduras consumes
al dia?

= a. Menos de una porcion = b. 1-2 parciones

= ¢. 3-4 porciones = d. Mas de 4 porciones

Como resultado de la evaluacion del PRE-TEST podemos decir que en la pregunta nimero 2. ; Cuantas
porciones de verduras consumes al dia? 6 personas seleccionaron la opcién A (menos de una porcién),
13 personas seleccionaron la opcién B (1-2 porciones), ninguna persona selecciono la opcién C (3-4
porciones) y 1 persona selecciono la opcién D (mas de 4 porciones).
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3. ¢ Cuantas diferentes frutas has consumido en la
ultima semana?

13

u 3, Menos de 3 porciones = b. 3-5 porciones  « ¢. 6-8 porciones = d. Mas de 8 porciones

Como resultado de la evaluacion del PRE-TEST podemos decir que en la pregunta nimero 3. ¢ Cuantas
diferentes frutas has consumido en la titima semana? 13 personas seleccionaron la opcién A (menos
de 3 porciones), 7 personas seleccionaron la opcién B (3-5 porciones), ninguna persona selecciono la
opcion C (6-8 porciones) y ninguna persona selecciono la opcién D (més de 8 porciones).

4. {Cuantas diferentes verduras has consumido en la
ultima semana?

= a. Menos de 3 porciones b.3-5 porciones = c. 8-8 porciones = d. Mas de 8 porciones

Como resultado de la evaluacion del PRE-TEST podemos decir que en la pregunta niimero 4. iCuantas
diferentes verduras has consumido en la Gitima semana? 16 personas seleccionaron la opcidn A
(menos de 3 porciones), 4 personas seleccionaron la opcién B (3-5 porciones), ninguna persona selecciono
la opcion C (6-8 porciones) y ninguna persona selecciono la opcién D (mas de 8 porciones).
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3. ¢ Con que frecuencia consumes legumbres {frijoles,
lentejas, garbanzos)?

= 3. Nunca o casi nunca = b, 1-2 veces por semana

® ¢, 3-4 veces por semana = ¢l Mas de 4 veces por semana

Como resultado de la evaluacion del PRE-TEST podemos decir que en la pregunta niimero 5. sCon que
frecuencia consumes legumbres (frijoles, lentejas, garbanzos)? ninguna persona selecciono la opcién
A (nunca o casi hunca), 17 personas seleccionaron la opcién B (1-2 veces por semana), 3 personas
seleccionaron la opcién C (3-4 veces por semana) y ninguna persona selecciono la opcién D (mas de 4
veces por semana).

6. ¢ Con que frecuencia consumes cereales integrales
{ arroz integral, avena, pan integral)?

= 3. Nunca o casi nunca a b, 1-2 veces por semana

& ¢, 3-4 veces por semana = ¢l Mas de 4 veces por semana

Como resultado de la evaluacion del PRE-TEST podemos decir que en la pregunta niimero 6. éCon que
frecuencia consumes cereales integrales (arroz integral, avena, pan integral)? 3 personas
seleccionaron la opcién A (nunca o casi nunca), ninguna persona selecciono la opcién B (1-2 veces por
semana), 8 personas seleccionaron la opcion C (3-4 veces por semana) y 8 personas seleccionaron la
opcién D (mas de 4 veces por semana).
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7. éCon que frecuencia consumes pescado o
mariscos?

= 3. Nunca o casi nunca b. 1-2 veces por semana

& €. 3-4 veces por semana = d. Mas de 4 veces por semana

Como resuitado de la evaluacién del PRE-TEST podemos decir que en la pregunta niimero 7. ¢ Con que
frecuencia consumes pescado o mariscos? 7 personas seleccionaron la opcién A (nunca o casi nunca),
12 personas seleccionaron la opcion B (1-2 veces por semana), 1 persona selecciono la opcién C (3-4
veces por semana) y ninguna persona selecciono ia opceidn D (mas de 4 veces por semana).

8. éCon que frecuencia consumes carnes magras (polio,
cerdo, carne de res)

a. Nunca o casi nunca b. 1-2 veces por semana

= ¢. 3-4 veces por semana = d. Mas de 4 veces por semana

Como resuitado de la evaluacion del PRE-TEST podemos decir que en la pregunta ndmero 8. § Con que
frecuencia consumes carnes magras (pollo, cerdo, carne de res)? ninguna persona selecciono la
opcion A (nunca o casi nunca), 17 personas seleccionaron la opcion B (1-2 veces por semana), 3 personas
seleccionaron la opcién C (3-4 veces por semana) y ninguna persona selecciono la opcién D (mas de 4
veces por semana).
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CARACTERIZACION:
El total de personas intervenidas fue de 20 personas.

A continuacion hacemos una descripcién grafica de las caracteristicas demograficas de la poblacion
intervenida.

INTERPRETACION: La grafica muestra un total de 20 personas intervenidas de la cual la mayor
parte 17 personas pertenecen al sexo Femenino y la menor parte con 3 personas al sexo Masculino.

CICLO DE VIDA

0-5AN08 6-11 AROS 12-18 ANOS 19-26 ANOS 27-59 ANOS >60 ANOS

INTERPRETACION: Se abordaron en total 20 personas, la mayor parte 11 personas son de rango
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de edad ADULTEZ (entre 27-59 afios), 5 persona rango dé edad JUVENTUD (entre 19-26 afios),
Y 4 personas son de rango de edad ADULTO MAYOR (> 60 afios).

CONDICION
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INTERPRETACION: Se abordaron en total 20 personas, la mayor parte 11 personas pertenecen a
la CONDICION DESPLAZADO, 1 persona en CONDICION DE DISCAPACIDAD, y 8 persona en
OTROS.

TIPO DE POBLACION

INDIGENA AFRO RAIZAL ROM MIGRANTE LGBTIQ+

= TIPO DE POBLACION

INTERPRETACION: Se abordaron en total 20 personas, la cuales 3 se autoreconocen como
poblacion AFRODESCENDIENTE.
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ASEGURAMIENTO

18
16
14
12
10
8
&
4
0
PENA Reg. Sub Reg. Cont.

INTERPRETACION: Se abordaron en total 20 personas, la mayor parte 18 personas son del
REGIMEN SUBSIDIADO y la menor parte 2 personas pertenecen al REGIMEN CONTRIBUTIVO.
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA SESION #1

ACTIVIDAD: Realizar dos (2) ciclo de educacién en salud, cada ciclo minimo de (9) sesiones, (cada
sesion de educacion colectiva tendra una duracién de 120 minutos, con el mismo grupo las 9
sesiones, cada grupo minimo de 20 personas) con el fin de conocer y controlar los riesgos asociados
al consumo de: 1) alimentos ricos en sal, grasas saturadas, grasas trans y con aztcar afiadidos. 2)
bebidas energizantes y productos procesados y ultra procesados. 3) suplementos dietarios no
formulados por el personal competente en salud en los micro territorios priorizados en el municipio.

LUGAR: BARRIO EL CARMEN
FECHA: 11 DE ABRIL DEL 2025
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SECRETARIA DE SALUD MUNICIPAL

PRE-TEST DE CONSUMO DE ALIMENTOS FRESCOS Y VARIADOS
Fecha: 17 gbn | 2018

Nombre/////ﬂq,‘é/yﬂﬁ

INSTRUCCIONES: Lee cada pregunta y seleccnona la respuesta que mejor se ajuste a tus habitos

alimenticios durante la ultima semana.
»

1: Frutas y Verduras

1. ¢Cudntas porciones de frutas consumes al dia? (Una porcidn equivale a una pleza medlana de
fruta o % taza de fruta p|cada)

) Menos de una porcion

ml 2 porciones |

d)':[\‘:/l de 4 porciones

2. ¢Cudntas porciones de verduras consumes al dla'? (Una porcnon equnvale a 1/2 taza de verduras
cocidas o 1 taza de verduras crudas) : ; :

a) Menos de una porgl_:on
@1-2 porciones
c) 3-4 porciones
d) Més de 4 porciones
3. ¢Cuéntas diferentes fruta§ has cdnsumid@ en la Gltima .se_méf'ﬁ-a? : .

@\/’enos de3

b) 3-5

c) 6-8

d) Més de 8
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4, iCudntas diferentes verduras has consumido en la Ultima semana?

enos de3

b) 3-5
c) 6-8
d) Mas de 8
2: Otros Alimentos Frescos
5. ¢Con qué frecuencia consumes legumbre‘s (frijoles, lentejas, garbanzos)? .
a) Nunca o casi nunca | |

1-2 veces por semana

c) 3-4 veces por semana

d)Masde4veces porsemana ' : ;e
6. aCbn qué frecuencia;-;t:bnéum'es_cere'a'le'-s'i'nteg'rales (arroz ih-fc:‘e;glja,l, av‘enai,jbén ihtegral )?

a) Nunca o casi nuncé" 5

b) 1-2 veces por sem‘é-:n.a

@ 3-4 veces por semana

d) Mas de 4 veces por semana
7. ¢Con qué frecuencia consumes pescads o mariscos?
@dunca 0 casi hunca
b) 1-2 veces por semana
c) 3-4 veces por semana
d) Mds de 4 veces por semana
8. ¢Con qué frecuencia consumes carnes magras (pollo, cerdo, carne de res)?
a) Nunca o casi nunca
bY1-2 veces por semana
c) 3-4 veces por semana

d) Mas de 4 veces por semana
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SECRETARIA DE SALUD MUNICIPAL

PRE-TEST DE CONSUMO DE ALIMENTOS FRESCOS Y VARIADOS

Fecha: 11 o\b(ﬁ\ 015

Nombre: GOUW?"M’) g

INSTRUCCIONES: Lee cada pregunta y selecciona la respuesta que mejor se ajuste a tus habitos
alimenticios durante la tltima semana.

1: Frutas y Verduras

1. ¢ Cudntas porciones de frutas consumes al dfa? (Una porcién equivale a una pleza mediana de

fruta o % taza de fruta plcada)

@Menos de una porcidn

b) 1-2 porciones

c)3-4 porciones

d). Mas de 4 porcnones

2. ¢Cudntas porciones de verduras consumes aI d|a? (Una porcnon equwale a 1/z taza de verduras

cocidas o 1 taza de verduras crudas)
@Menos de una por(_;i;eon
b) 1-2 porciones :
¢) 3-4 porciones

d) Mas de 4 porciones

3. ¢ Cudntas diferentes frutas has consumido en la Ultima semana?

(a)Nenos de3

b) 3-5

c) 6-8

d) Més de 8

conmd
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4. i Cuéntas diferentes verduras has consumido en la Ultima semana?

ayMenos de 3

d) Més de 8
2: Otros Alimentos Frescos
5. ¢Con qué frecuencia consumes legumbres (frijoles, lentejas, garbanzos)?

a) Nunca o casi nunca

1-2 veces por semana

d) Mas de A vecss por semana : -
6. aCbn qué frecuencia:cbns‘u mes cereales integrales (arroz ih!ct‘e;ggal, avené;i,één integral )?
a) Nunca o casi nunci’gi:: |
b) 1-2 veces por semé_hta
c) 3-4 veces por sema.éﬁa
(d) Mas de 4 veces por semana
7. ¢Con qué frecuencia con-s_-ku_me.s:p'e‘S'ca'd"O‘é mariscos?
unca 0 casi nunca
b) 1-2 veces por semana
¢) 3-4 veces por semana
d) Més de 4 veces por semana
8. ¢Con qué frecuencia consumes carnes magras (pollo, cerdo, carne de res)?
a) Nunca o casi nunca
-2 veces por semana
¢) 3-4 veces por semana

d) Més de 4 veces por semana
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PRE-TEST DE CONSUMO DE ALIMENTOS FRESCOS Y VARIADOS
Fecha: 91 aba } 2025

Nombre: /- ,
ombre M e
INSTRUCCIONES: Lee cada pregunta y selecciona la respuesta que mejor se ajuste a tus habitos

alimenticios durante la Gltima semana.
»

1: Frutas y Verduras

1. ¢Cuéntas porciones de frutas consumes al dia? (Una porcién equivale a una p.i.ez'é mediana de
fruta o % taza de fruta picada) ' G

a) Menos de una porcién

b))1+2 porciones

) 3-4 porciones

d)M de 4 porciones

2. éCudntas porciones de verduras consumes al dia? (Una porcién equivale a % taza de verduras
cocidas o 1 taza de verduras crudas)

a) Menos de una por‘;(_ii_gén
1-2 porciones
¢) 3-4 porciones
d) Mas de 4 porciones
3. ¢Cudntas diferentes frutas :f;._ivz_g;s c’dn'su:m'i:d.b en I"a' ultima sez_mafr.]a? A

enos de3

b) 3-5

c) 6-8

d) Més de 8




