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1- MUNICIPIO: RICAURTE
ACTIVIDAD: N° 1 = COMUNIDAD EN | FECHA DE REALIZACION: | HORA: 7:30 am.

GENERAL

10 de mayo del 2025

Actividad: Realizar 5 jornadas liidico educativas en salud en el entorno comunitario en la
zona rural y urbana del municipio de Ricaurte, a la poblaciéon con actividades educativas
sobre los beneficios de la practica cotidiana de la actividad fisica, llevando a cabo la
Estrategia Cundinamarca Vive Saludable, promoviendo ‘cuitura de auto cuidado.

GRUPO BENEFICIARIO: ETAPA DE CICLO: Jévenes,
COMUNIDAD EN GENERAL. adultos y adulto mayor.
LUGAR: #POBLACION PROGRAMADA: POBLACION CUBIERTA:
Vereda Callején Y Cumaca 30 30
Realizar educacion en el entomo comunitario sobre la importancia de
OBJETIVO GENERAL realizar una practica cotidiana de actividad fisica, promoviendo cuitura
de autocuidado.
» Sensibilizar frente a los beneficios de la actividad fisica
e Orientar frente a la importancia de tener un autocuidado
OBJETIVOS refacionado con la alimentacién, y la actividad fisica
ESPECIFICOS e Mostrar a la comunidad presente como se pueden divertir en
familia, realizando acciones positivas para su organismo y
mejorando su calidad de vida.
TECNICOS HUMANOS MATERIAL
RECURSOS
UTILIZADOS CELULAR PROFESIONAL Y JOVENES
ADULTOS FOLLETO -~ SONIDO
BAFLE - VIDEO
Se da inicio a la actividad concertando el espacio con la JAC Y directora
DESCRIPCION |de [A SECRETARIA DE TURISMO DE CULTURA Y
DEITEA;'&;%A Dg'— EMPRENDIMIENTO la actividad a realizar con la poblacién en general y
SDE LA”‘ administracién municipal , donde se acuerda realizarla el dia 10 de
ACTIVIDAD | mayo a las 7:30 am. Se asiste y se apoya y se da inicio a la actividad
explicando a los asistentes como desde la gobernacion de
Cundinamarca se esté trabajando en la importancia que las comunidades
implementen la estrategia Cundinamarca vive saludable, la cual busca
que la comunidad tenga una cultura de autocuidado, donde se adquieran
habitos saludables que permitan prevenir la enfermedad. Se explica que
uno de los pilares de la estrategia es que la comunidad entienda la
importancia de la actividad fisica, como beneficia el ejercicio a nivel
fisioldgico evitando el riesgo de padecer, Enfermedades
cardiovasculares, tension arterial alta, cancer de colon y diabetes. Ayuda
a controiar el sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa corporal.
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a controlar el sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa corporal.
Fortalece ios huesos. Al hacer ejercicio, el cuerpo libera endorfinas, las
cuales son sustancias naturales que se encargan de estimular las reas
del cerebro que producen placer, generando en las personas sensacion
de bienestar y tranquilidad, y ayudando a combatir situaciones
estresantes y prevenir enfermedades. Anexo a esto si se realiza el
ejercicio en familia permitirda fortalecer lazos afectivos, mejorar la
comunicacion y convivencia. Se orienta en la importancia de cambiar
habitos como el depender de manera constante del uso del mévil o
celular, ya que esta generando sedentarismo y asi misma obesidad por
la falta de actividad fisica. Nuestra actividad llamada caminata ecolégica
en el recorrido se procede a realizar pausa activa y ejercicios de
estimulacion fisica y cognitiva, donde se mostré como con tan sofo unos
minutos de fiempo se pueden divertir en familia y hacer ejercicio en
grupo, realizando unos minutos de pausas activas en un ambiente sano
y ecoldgico; donde nos muestra esta diversidad para que en nuestro
municipio se puede hacer. Continuamos con: Ejercicios respiratorios.
Juegan un importante papel dentro de los programas de ejerciciosfisicos
para pacientes Diabetes Mellitus, ya que contribuyen a una mejor
oxigenacion por parte del paciente, ayudando a la asimilacion de |as
cargas de trabajo y a una mas rapida recuperacién. No.1 Sobre Ia
marcha realizar circulo de brazos hacia fuera, inspirar y espirar
profundamente. No.2 PI. Parado, caminar en la punta de los pies
tomando aire por 1a nariz {fuerte y profundo), expuisarlo por la boca
(suave y prolongada). No.3 PI. Parado, realizar caminata suave,
haciendo inspiracién profunda por la nariz y expulsario fuertemente por
la boca en forma de soplido. No.4 PI. Parado, realizar elevacion de
brazos por los laterales arriba suavemente, tomando el aire por ta nariz
y expulséndolo por la boca a la vez que se bajan los brazos. No.5 PI.
Decubito supino, realizar elevacién de los brazos por el frente hasta los
lados de la cabeza, tomando el aire por la nariz, hasta llenarios pulmones
y bajar los brazos por los laterales, expulsando lentamente el aire por la
boca hasta la posicién inicial. No. 6 PL Decubito supino, piemas
flexionadas en un angulo de 45 grados, plantas de los pies apoyadas al
piso y ias manos sobre el abdomen, realizar inspiracién profunda por la
nariz y espiracion por la boca suave y prolongada. Neo. 7 Pl. Dectbito
supino, realizar inspiracién profunda por la nariz a la vez que se llevan
los brazos extendidos por los laterales hasta amiba, regresar a la posicién
inicial, realizando el movimiento a |a inversa espirando y bajando los
brazos. Se finaliza motivando 3 ias personas presentes a crear habitos
saludables para el beneficio de su salud Y asi mismo siendo un modelo
asertivo en sus familias. El profesional en deporte continda realizando

gjercicios musicalizados después de la socializacién y _orientacion:
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Manejando tiempos de recuperacién
aerobicos; con movilidad arficular y
parejas para que el trabajo sea de motivaci

y de ejecucion en trabajos
elongacidn, interactuando por
on.

HALLAZGOS Y
CONCLUSIONES

Las personas presentes expresaron que es una realidad que no
realizan mucho ejercicio, que el celulary la ocupacion de los
oficios del hogar, del diario vivir, les ocupa el dia y no tienen el
espacio. Permitiendoreflexionarfrente al como media horadiaria
de ejercicio puede ayudar a mejorar su salud.

Al momento de realizar la educacion se pemitié entender los
beneficios de mejorar los habitos e incluir el ejercicio como una
forma de compartir con sus hijos, familia y mejorar la calidad de

vida,

APORTES Y
SUGERENCIAS

Seguirmotivando a la poblacién tanto
el sedentarismo y utilizar mas los
pemiten realizar actividad fisica en

igualmente ¢l

relaciones familiares y comunaies.

Es importante que sigan llevando mas actividades como zumba,

urbana como rural, a dejar
e

realizar actividades en familia, grupales,
individuales que conlleven a que fortalezcan vinculos y Las

spacios recreativos que
beneficio de su salud,

actividades deportivas a las zonas rurales y urbanas, que

permitan que la poblacién ten

ga acceso a las actividades fisicas.

Presentacién sn Power Point

X

Material anexo

Registro Fotografico

Convocatoria

Listado de Asistencia

Videos

Otros ¢ cual? Material educativo impreso - folletos

X| x| x| x| x

MI ol ADGEL AT é&aw:.\:Do
MIGUEL ANGEL MATTA GARRIDO

EDUFISICO

Municipio de Ricaurte

ANDREA C%RDOBA

Coordinador PIC

Ese Centro de ; (g

ZULMA JAS ;5" DI
Coordinadora PIC

AT

Municipio de Ricaurte




*icaurte

PLANIFICACION DEL Cédigo E—PID - FR - 004
DESARROLLO INSTITUCIONAL .
Version 04
ACTA DE REUNION Fecha de  Aprobacion:
03/05/16

10 - 05 - 2025

REGISTRO FOTOGRAFICO




oA

.
| OTLo[Of (18 30 iy 9 54p) s SIS
\ ,, ,:ra_..@: T@mwmmks“u& L x| — | — —~| 219 .mcmmw._ L | 2 (HBEEoM L L\ Y
gt~ G : ol
ALl By s I I D el i e T . T R R s PR i
L vyptb) bhTe Zaf? s! _.\.T,U { ) ISEL T w ™17
| oneit | Pb0s| el & q%o& | — - -1z |9 bod T | T Mo 4 UADY LUOD " Ve
HO A L WA T gwiby © £ K T4 ) .
PARL hangW [ DRE R e e 2 | = | = 2 | NMfopsl v | v [CERF VORGP,
7 l_ .
5 S04 ik SeFS &> P — — | O] PR ~ .
. .. ,‘\. —\\, FQ‘U\- DMJ# a% er... J\S“” ﬁ oﬂ.l.-ﬁ/ < ...N Q, M.#mu\nnwf ~\ N\ m F ,,.“._M ﬁ; Fc QQWOV/* W.U..ﬁ)m\- f1
Yal i) N.oq..wmﬁah&w,m N £ | T - [ S EAZERIE 2 [P0 L [P E)ST -
~TYORDY 5SS S TR —
Zall wmw_.\.mm s£00e| SN £ [0 7] — 2 VA fa b | T ishusl L ey g 2880 |
AT AILT | N ) = L= = 5007 7 ¥ R .
= q\mq a1V 5550 o)p,zmw & z.own%% 74 Z \a wel b TP L {1 yrpros |
SV 4 0 ] ] < 3 e . . . T
mﬁ» B L v. 7%3%mw_,m Tenog T [N 4 =2 [kl L |2 sogsL2%eL| £ N PV bhn L.
-ﬁ\. n /) ;.\\ﬁh..\-w.u & ({9 s G- C 3l Ya s g r————r
LAY A0haN 292h)¢ P ,nuz.saN s .u?sul‘ 2 p— — | = |ht m\omwo I 5 L2802 L/ N 12400 _.,,n?,ﬂ .
PN SNZIE P T Boo7 g BT e
o2 Pou\uc: h_wﬂ\c.ﬂ. Lﬂ.ﬁ)WA M. h/ﬁﬂh\.&.. \N == - - oy 2 \WM_M__WO “. 1 .vr?_u/u.in 29 L 9 N, C.qﬂ% .
— o > 2C . C < - ey _ {
A Lah ONEY 2L ¢ < aﬁm\xd\ﬂ.. < .—..oOoMJ o — - | - Lm A 0__.9 d <+ el 1T mw L .u:,“...\ J~ 90aCH '
e " PSS a1l e — ra ~ —r e
7 Woha)l, ,_,.,QZFGQV&H ©L W 1 2 Ny osd T | 2 [€hasy 4 ::3.6...2 'R
27 7 PRI T e :
\l,_w&wﬂ.. i el w%m,:..amﬂ,ﬂﬂ. o i ki vi|ta/ ,_w T | U bomigom ]| £ \ ﬁvf 015 |,
T a0 2191 ¥ -3 _— | — —_ .| ao0l 9¢90q 9 N5 ¢ S % 5.
. npo1l 107 E\% U2 X / 4 vy Jwﬁ\d L 1 }WW\MM - S V20
k] o . vane't __2__%;.__-(_“
YW wmﬂﬂh.“um“”%hz_ CONZENEL L=t~ O] ”M”_unvn__.un mamﬂhﬂhﬁﬂ“ﬁh’ﬂ.w um__M»M_.h__M_”_—.oﬂ._.Wn ..Hw..—ﬁ”u 5 N >_0=.”M”M
403 0pInoY u_ﬂ““uuﬁ e ﬂwﬂnmn_ E““M.__M“wn . = it "SOTUTTAY A HBHBWON “an
sy oNE BN oIy vl
<n“_m.___>._q> 1T c..wu" h_mmﬁu “_..-..__Eﬁ_ T U /5 f kg |
4 hvom N NQRVENI0 | ~vHyEWS u-uwﬂuuh“ﬁ) _Uﬂmﬁ_“n_u ZM.,-_”“."zmeuhn zn_.u”__“-,”“ﬁ D._n.,uﬁh._nwun.“z M«_n.__ﬁ—__“_-."_w“ w Wy NRIVILINIO) _
= .— . Id ” kiok D NQIV180d 0X3§ ONKELND : |
nw YL 1L 129Ny 13 O@ X T£S 9L Yo weamip| el tILap| oF ooy p
adtyl V9 U LL#w — .W@ Ny TNODA v i(sopiady & sauquion) QyaIALIY MBvSNOdeay €
- NQ mﬂU 7}00 Juﬁl,ffo@ WyoN1'T
o ;¢Jd¢§¢ QHQQOM J7 h.vprdﬂ;Qu..M‘/a OIdIRINAWKT

3P SOU3HJBL $N5 1034310 vasep 1t ‘ows

L )5y 01U EIBIRD 3boWE (D) B|anb F1n7 of

€ECT B OZIBMI Dp bz rupispgoity sp Eﬁ

«03'n0Y FAIgnapnic@ricpseeniy GV 02103 jap SRALR # JLp00 Bpand o) SOILP SNy JJWNANS © JESYH G )

L] 2191230 |2 A 5012p 3P LPr0a10sd ap &Y 7107 B2 1851 A2 B 9P SAVDIA0MsD se) una PRARLIDILOD 5 'Dovive B & upriw & Fp oabaRoTALN

SVYAILOZT0D SANOIONZANELNI Sy v VISNILEISY 30 Cyigoay

HB0-W 4 dEdD- dBD- S0 W BP0

L TTT

ML J930u0)

D MUSLIBAISH NS SOANBULO )W AU vt SBPUDSIM SUILP ENS LY

%

VATENd Onvs v 56 NOLLS3S
QnIYE 30 010uHYsaa 3G NSO ONE

u,ba_,muum

|3

1IN0 € EURWEUIPYNTY BP LepElagon €| e2pinine ‘aepenniy Jbuag

|

)

YOIVIWYNIONN
3p uoideuIagon e




|
Alopoiv | A RS
FLoh AN —

2N S s P
IR LB o i
i w‘Nw QL L Aﬂuﬂdﬂ%l.aﬁ#aw i

Ol
A
]
o4

: rohatl| —

3

N

ai

.
MM\I\I\MJ\')

R

X

i X <5 3 B . 99/t St3oz
) . SV A 272 g Xy ] b7 NP AT A
o a NIF. - % B . N ﬁ i 1 b It
s o= ric M 2 oo g L] T T,
Lo - M,.]qxw B4

Kite £ PPV

|
2

on 0Ll - HIN j =) .
HoR 285190y L | 200 <Ry

L
e dler s 1 1@3@ LZA,?,,E
L

h!ﬁghlu\ . VP erd
LamiL — | W
p I._..:;_”.?... LOJO L1 J?f.’.(

|
Al L 1€

Lol U " Doy
L e

)
\
\
HPJ"‘S(“&P\P)PJP\
S A R Gl :
5 g_ﬁ??;d
S o

3 AB,.G@.

d\oaJnH LL i N\ “.u.l...Cm.‘,,._h > | AL =
boha,l TeRrQ

=2 oho LA~ ey

R
\SJ
~

\
Q A\
|

Y Ya v, 0 0 — Par
) WLFrrﬁm.rj ,_,,, = .J.,h__,. .
Fop ‘ ‘

R

N

N

9
£
L/-
8

\

S F—

e

<OV ,.,“._‘.4.\,/__ \ LORQLL. - i

“._JMW.N\..?CJ‘N F T/ﬂ.m‘,;; NAT .,,, \ ¢ |
T gl TR

_
| ﬁ
EThRTE VO 0 (COMIS( =SSR *

I

i
|

t-‘
n%
:
%
2
Al MM A MO M A M
\\
Ll T IO Rt IFCYIR Y IO P B I 8 BN Y B P

<

L
<
<
&

L . N |
v [K20\ [ (ISP 7]
-

g
7
Z

v
A

l

|

\
V]IJ(Q\‘\ ‘\'—‘._'

;

L
L4 ey R . ——— e —
- \ W7 7 77C% > FOZ T WECY TV )
\\ A L oo Ax Gwnﬁ. - — - 1475 & bi (N FCE OF 1 L2 ]l _
W /
i |
‘ |
oAanm
Jan
B ArDELD p
SYALTIOY " * N | FIES
v SUNGIINGAURINT oNaiTL NpAIUIE 1 oven [ - ! on
L 1k SOCITI5dY A BMEREN N ¥
LI o't Gdl |
eany T 1 oy Py _ _
YANDAIA e vov: g CiRMDYN | DWubLIag 2 ? “I ] ‘ ﬂ
aauvom NNOBVENIG | “vivimg [SLELATL] NDOING NORw(Y 30 wh3nd oyt l_
NOIYIRGd HOY NOIDVIEOE oxat ONNDLIND NOISVDIILNEAI “ |

.mﬂkrw i 290 n I Ot sy ) +LEiS 941 %997 ,Eaeﬂz_i WeNIRuaR op sy

/1Y QQ ¢F .._.....ﬂr ~3IY AN Q L (¥pnedy 4 serquon} gyaiatisy m_m«.mzu,_m....nm
n . 2°W¢dd3 Ya A ETY &«u:en_
L P TI R NeD JLeops Y "o_n_u_z:s_.ﬂ_

WG 0 JCAY[R JERERDE Aasoung

w0 ALK PG RR Erga CIEFR0 SeL GG 0 Ua DTS 14D SBARH 115 0T Bpan O EDILD Sy |
20 FOHIS1AP shE J5uJafe Easep Ik QWi I BIUHL @188 muBWESY: B orih 07 99 £(T1 DIQIIAQ (3 A SOI0P @b Lipraaaiesd ap Al 'T1o7 B17 TRST A2 P) 9P SBUD|A[FOds)) foj yoa BL{LIoILS 8D BEpUGs B} 2P bgisy

4 B &P CIUDILL|CUINT U3 2UBLITAIShIXS SOAIBLUIO I Shul png $0]CUDs It SUIBP SN JCPNN € EXEWELpUnY 8P UGHIRLIAGOD 7| ¢ SIUDIne ‘tuepepnts Joyag

E20T ®D 0215W 9P $7 'ugIEqLIdy §F BY26. SYAILDTI0D SINOIIRIAHILNI §11 ¥ WIONELSISY 30 OMLSiBZN _‘ ¥ IS -
s ! eon pingam i TOUYWEYNIONN A ||
P iUDIRIen ¥ONBNd 0NTvs 1 30 NOILERD | =k, m I U m °p verLiagon v ,
$50-ta S SUE BT d-WiIRs | QRS 34 0TI0HYY530 120 NOIOWONY | . 1 |
|
|



*icamte

PLANIFICACION DEL DESARROLLO Codigo E—~PID —FR - 004
INSTITUCIONAL Versitn 04
ACTINFEORIME@UALICU, O Aprobacion: C
03/05/16 '
. EDAD | HOMBRES MUJERES - TOTAL
0 a 5 aiios o] (8] [0,
| 6 a 11 aiios o D Q
12 a 17 afios & 3 )
18 a 28 aifos s~ ) S
29 a 5%aiios U S 1
60 y mas aiios 6 T o3
___ TOTAL 20 D L
*_PARTICIPANTES, RESIDENCIA Y SEXO | | _
RESIDENCIA HOMBRES MUJERES - |.  TOTAL
URBANA 20 ) S0
RURAL (&) ~_© 0 _
_ _TOTAL e 2 e R e TR
* _PARTICIPANTES, ASEGURAMIENTO Y SEXOQ
ASEGURAMIENTO |  HOMBRES | MUJERES. 1. TOTAL
SUBSIDIADO Lq = 17
CONTRIBUTIVO 1 2. 3
SIN AFILIACION Q o
REGIMEN
ESPECIAL 0 o ©
- TOTAL L ey L I
= _PARTICIPANTES DE POBLACIONES ESPECIALES .
AFRODECENDIENTE |. HOMBRES | MUJERES | TOTAL
ROM O /o) e
DISCAPACIDAD ) [ [8)
VICTIMAS DE O o o
CONFLICTO ARMADO
REINSERTADOS (@) [3) [
LGBTI o © Q
MIGRANTES O 0O o)
i TOTAL (@] e Q




Realizar 6 jornadas lidico educativas en salud en el entorno comunitario en la zona rural y
urbana del municipic de Ricaurte, con actividades educativas que promueva
comportamientos alimentarios saludables, mediante acciones que permitan reducir
la prevalencia de las enfermedades no transmisibles, sobre la distorsién de la
imagen corporal mediante el suministro de conocimientos de una alimentacién sana

y adecuada.
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2 - Municipio: RICAURTE
Actividad: N°3 Fecha de realizacién: Hora: 4
MAYO 8 /2025 15 PM.
Tema tratado:

Grupo beneficiario:
Comunidad en general.

Etapa de ciclo:
Jévenes - adultos

. Poblacién Poblacion
Lugar: BARRIO ISLA DEL SOL programada cubierta
Micro territorio - zona urbana 10 10

Objetivo Promover comportamientos alimentarios saludables en fa comunidad.
general
Orientar a la comunidad en los diferentes trastornos alimentarios.
Qué hacer cuando se presenta un trastorno o distorsién de la
Objetivos imagen corporal.
Especificos Importancia de la alimentacion sana y adecuada.
Socializar fa importancia del consumo de alimentos sanos para el
mejoramiento de la calidad de vida.
Recursos Técnicos Humanos Material
Utilizados VIDEO BEAM Profesional PROYECTOR
Comunidad
se concert6 con la coordinadora del centro de ia JAC para el espacio y
Descripcién tiempo quedando para el 8 de MAYO 4:15Pm. Se dio inicio a la
Detallada  del | actividad, brindando informacién en la importancia de la alimentacién
Desarrolio de La | sana y saludable, en especial adultos y adulto mayor, donde se trabajé
actividad con la poblacién, la importancia que tiene el mejorar los habitos

saludables, donde es importante refiexionar frente a las consecuencias
a nivel fisioldgico y psicoldgico de no llevar un adecuado estilo de vida.
Se explica que es importante incluir en su vida diaria adecuados habitos
que mejoren la calidad de vida. Aunque hay ocasiones en que muchas
personas se pueden preocupar por su salud, peso o apariencia, algunas

se fijan excesivamente o se obsesionan con la pérdida de peso, el peso

|
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o la forma corporal y el controf de los alimentos que consumen, estos
pueden ser signos de un frastorno alimentario. Las personas con
trastornos de alimentacion no eligieron tenerlos. Estos trastornos
pueden afectar la salud fisica y mental de quien los padece y, en algunos
casos, hasta pueden poner en peligro la vida. Sin embargo, con
tratamiento, las personas pueden recuperarse por completo de estos
trastornos. Se mostraron ejemplos de cémo al tener un trastorno, una
percepcién errada de su figura puede llevar a la muerte. se clarifico que
todas las personas estdn expuestas a sufrir un trastorno de Ia
alimentacion, pueden afectar a personas de cualquier edad, origen
racial y étnico, peso corporal y género. Incluso las personas que parecen
ser saludables, como los atletas, pueden tener estos trastornos y estar
extremadamente enfermas. lLas personas con trastornos de Ia
alimentacion pueden tener un bajo peso corporal, un peso normal o
sobrepeso. En otras palabras, no se puede saber si alguien tiene un
trastorno de la alimentacién con solo mirarfo. Existen unos trastornos en
la alimentacion que en algunas ocasiones se suele presentar en la edad
adolescentes y adulta como son anorexia, Bulimia, trastorno por
atracon. Igualmente, las personas con trastornos de la alimentacién
también pueden tener ofros trastornos mentales (como depresion o
ansiedad) o problemas con el consumo de sustancias. Por tal razén es
importante tener adecuados hébitos saludables desde la etapa de la
infancia, fortalecer autoestima, acompafiadc de una adecuada
inteligencia emocional. Por tal razén es importante tener una dieta
saludable, incluir alimentacién sana, sin preservantes, que permita
prevenir enfermedades a temprana edad. Se acuerda mejorar la

lonchera diaria y la alimentacion en et hogar. Se agradece el tiempo y

la atencion brindada en la educacién y socializacion.

* Almomento de realizar la educacion a la comunidad se mostraron
atentos, aceptando los malos habitos que se tienen dia a dia,
Hallazgos y igualmente como en la etapa adolescente en ocasiones afecta

Conclusiones su imagen corporal.

e Al brindar la educacién se encontraron familias que tienen
buenos habitos como no incluir en sus comidas gaseosas, o
exceso de embutidos o sodio, lo que mantiene la salud adecuada
sin presentar algin trastorno en ia alimentacion.

» Se pudo identificar que algunos participantes de la comunidad no
tenian conocimiento de todos los trastornos existentes a nivel de
la alimentacién, pero si manifestaron que su entorno familiar
lamentablemente estan en un momento donde solo quieren estar
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momento donde solo quieren estar conectados a sus celulares,
dejando de lado la importancia de su buena alimentacion.

¢ Se concluye:
Incorporar a diario alimentos de todos los gruposy realizar al menos 30
minutos de actividad fisica

2- Tomar a diario 8 vasos de agua segura

3- Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de
tipos y colores

4- Reducire! uso de sal y el consumo de alimentos con alto contenido
de sodio

5- Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con
elevado contenido de grasas, azticar y sal

6- Consumir diariamente leche, yogur o queso, preferentemente
descremados

7- Al consumir cames quitarie la grasa visible, aumentarel consumo de
pescado e incluirhuevo

8- Consumir legumbres, cereales preferentemente integrales, papa,
batata, choclo o mandioca

9- Consumir aceite crudo como condimento, frutas secas o semillas
10- Elconsumode bebidas alcohélicas debe ser responsable. Los nifios,
adolescentes y mujeres embarazadas no deben consumirlas. Evitarias
siempre al conducir,

Aportes y
Sugerencias

Desde el P.I.C. se ha trabajado altemno con nutricien |a importancia de
incluirfa lonchera saludable y estilos de vida saludables, por lo que es
importante que las instituciones sigan apropiando la estrategia y asi
lograr crear habitos saludables en los los adulios y aduitos mayores
hombres y mujeres.

» Las acciones saludables son comportamientos y practicas
diarias que promueven Ila salud fisica, mental y
emocional. Incluyen una alimentacién equilibrada,
actividad fisica regular, suefio adecuado, higiene
personal, manejo del estrés, y evitar el consumo de
sustancias nocivas.

> En detalle:

» Alimentacién saludable: Consumir una variedad de alimentos,
incluyendo frutas, verduras, granos integrales, proteinas magras
y grasas saludables.

> Actividad fisica regular: Realizar ejercicios de forma constante,
como caminar, correr, nadar ¢ practicar deportes.

(0
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Suefio adecuado: Dormir entre 7 y 8 horas diarias para permitir
que el cuerpoy fa mente se recuperen.

Higiene personal: Mantener una buena higiene personal,
incluyendo la higiene bucal, para prevenirenfermedades.
Manejo del estrés: Practicar técnicas de relajacién, como la
meditacion o la respiracién profunda, para reducir el estrés.
Evitar sustancias nocivas: No fumar, limitar el consumo de
alcohol y evitar el consumo de drogas.

Salud mental: Cuidar la salud mental a través de actividades
como la lectura, la socializacion y la bisqueda de ayuda
profesional si es necesario.

Exémenes médicos regulares: Asistir a chequeos meédicos
regutares para detectar cualquier problema de salud a tiempo.
Cuidado de la postura: Mantener una postura adecuada y cuidar
la flexibilidad.

Material anexo

Presentacion en Power Point

Registro Fotografico

(Convocatoria

Listado de Asistencia

XXX

Videos

Otros 4 cudl? Material educativo impreso

Alcoel ARGEL MATWY GARRTNO

MIGUEL ANGEL MATTA GARRIDO

Profesional.

Municipio de Ricaurte

[

Coordinador PIC
Ese Centro de Safu

e Ri

ZULMA JASLEYDmUREGUI VELANDIA

Coordinadora PIC
Municipio de Ricaurte

MAYO - 8 -2025

EVIDENCIA

i
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3 - MUNICIPIO: RICAURTE
ACTIVIDAD: N° 6 — 11°B / FECHA DE REALIZACION: HORA: 8:00 AM.

MAYO 13 DEL 2025

TEMA TRATADO: Realizar 16 jomadas IGdico educativas a los estudiantes de las
instituciones educativa del municipio de Ricaurte zona rural y urbana sobre la
importancia del disminuir el consumo de alcohol y tabaco desde edades tempranas
por medio de pautas para que sean aplicadas disminuyendo el riesgo que consuman
bebidas alcohdélicas o tabaco.

GRUPO BENEFICIARIO:
Estudiantes 11°8

ETAPA DE CICLO:
Adolescentes y jévenes,

LUGAR:

#POBLACIGN PROGRAMADA; POBLACION CUBIERTA:

INSTITUCION EDU. ANTONIC RICAURTE 10 10

Disminuir el consumo de alcohol y tabaco desde edades tempranas por
medio de pautas como la actividad ltidico recreativay educativapara que
OBJETIVO GENERAL | gean aplicadas y asi se contribuya a la disminucion del riesgo en el
consumo de bebidas alcohélicas o tabaco.

Prevenir el consumo a temprana edad de alcohol o tabaco en
nifos, nifias y adolescentes.

Brindar a los nifias, nifias y adolescentes un espacio educativo
donde se sensibilicen y tomen una adecuada toma de decision.
Dar a conocer los factores de riesgo y protectores frente al

OBIETIVOS consumo de alcohol y tabaco.

ESPECIFICOS % Prevenir y mitigar el Riesco del consumo de alcohol y tabaco
desde edades tempranas por medio de pautas para que sean
aplicadas disminuyendo el resgo que consuman bebidas
alcohdlicas o tabaco, por medio de actividades deportivas, fisicas
y aerdbicas.

s | TEEOS LT M L

UTiLizabos Y ESTUDIANTES. CARTELERAS

DETALLADA DEL

Se concertd la actividad solicitando el espacio con la orientadora de Ia
DESCRIPCION | i\ otift)ci6n educativa Antonio Ricaurte, programando el dia a ejecutar la
DESARROLLO | @ducacion referente a prgvencion de consumo de tabaco y alcohoi,
DE LA acordandorealizaria el 13 de MAYO a las 8:00 am. para realizarla chana
ACTIVIDAD educativaen el grado 11°B, donde se dio inicioala actividad en la cancha
sintética de la institucion explicando el tema vy la metodologia a utilizar,
donde se explica que es una sustancia psicoactiva, donde se enfatiza

|
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en el alcohol y el tabaco, el como se va creando la adiccion al consumo,
cuales son las fases y como mediante un proceso neurobiolégico se va
creando la dependencia hasta llegar a la etapa del sindrome de
abstinencia donde dificilmente puede salir del consumo. Se explican las
consecuencias del consumo tanto de tabaco, como de los cigarrillos
electronicos, mostrando las diferentes patologias que se generan a nivel
fisiologico como son los diferentes tipos de cancery como exteriormente
van tomando caracteristicas como dientes amariilos, mal aliento, dedos
y ufias de color oscuro, quiebre y resequedad en la piel. Igualmente se
orienta en la dependencia hacia el alcoholy como al igual que sucede
con el tabaco se genera un sindrome de abstinencia donde la persona
pierde el control sobre su consumo. Dando paso a hablar del vaper, sus
compuestos y las consecuencias de su consumo. Se orienta a que
pueden mejorar sus habitos y asi tener una mejor calidad de vida. Se
realiza sensibilizacion por grupos donde cada uno habla desde la
experiencia vivida en sus familias, como han sido fumadores pasivos y
como esto ha afectado la salud de los mismos. Se finalizo la actividad
socializando lo trabajado en grupos, donde se agradecio la pariicipacion
en la educacion. fumar provoca enfermedades pulmonares como
bronquitis crénica y enfisema y exacerba los sintomas del asma en
adultos y nifios. El fumar cigarrillo es el factor de riesgo mas importante
para la enfermedad pulmonarobstructiva cronica. El consumode nicotina
en la adolescenciapuede dafiar partes del cerebro que controlan la
atencién, el aprendizaje, el estadc de animo y el control de los impulsos.
También hay evidencia de que los nifios que usan nicotina enfrentardn
mayores riesgos de otros trastornos por uso de sustancias mas adelante
en la vida.

HALLAZGOS Y
CONCLUSIONES

»> Los estudiantes fueron receptivos manifestando que desde
niftos se tiene el imaginario de que el cigarrilio es atractivo.

» Los padres quieren que sus hijos vivan una vida larga y
saludable. Esto significa ayudar a los nifios a adoptar
buenos habitos temprano y advertides sobre las opciones
que los dafaran, incluido el consume de tabaco.

> la moda es el consumo de vaper, ya que por sus colores,
formas y sabores es atractivo para los adolescentes, porlo
que se entrdé a indagar acerca del conocimiento frente al
mismo.

» El trabajo en grupo permitid que los estudiantes
compartieran sus opiniones y conocimiento frente al tema.

Es importante seguir educando la comunidad en la importancia de los

habitos saludables y asi mismo el fortalecer aufoestima en los

| Vg
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APORTES Y
SUGERENCIAS

estudiantes que permita disminuir el riesgo de consumos a temprana

Material anexo

edad.

Presentacion en Power Point

Registro Fotografico X
Convocatoria X
Listado de Asistencia X
Videos

Otros ;cual? Material educativo impreso - folletos X

My Coer AMLEE MATTA_ LAOOsH D
MIGUEL ANGEL MATTA GARRIDO

EDUFISICO
Municipio de Ri

B

ANDREA CORDOBA

Coordinador PIC

Ese Centro tig’al Ricaurte

ZULMA JA DI JAUREGUI VELANDIA

Coordinad PIC

Municipio de Ricaurte

13-05-2025

REGISTRO FOTOGRAFICO
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4 - Municipio: RICAURTE

(1) ACTIVIDAD N°7 —GRADO O°A

Fecha de realizacién: Hora: 7:30 AM.

2025 - MAYO 6

y adecuada.

TEMA TRATADO: Reaizar 16 jornadas
educativas a los estudiantes de las instituciones
educativas del municipio de Ricaurte
urbana que promueva comportamientos alimentarios
saludables, mediante acciones que permitan reducir la
prevaiencia de ias enfermedades no transmisibles,
sobre la distorsion de la imagen corporal mediante e
suministro de conocimientos de una alimentacién sana

lidico

zona rural y

Tematratado:
Promoviendo comportamientos al imentarios saludables

actividad

Desarrollo de La

Grupo beneficiario: Etapa de ciclo:
Estudiantes grado 9°A Adolescentes
Lugar: INSTITUCION EDUCATIVA ANTONIO RICAURTE Pobiacién programada F:::,bb'?;'t;"
GRUPO BENEFICIARIO: 15 15
~ COMUNIDAD EDUVATIVA
Objetivo Promover comportamientos alimentarios saludables en |a comunidad
general estudiantil.
¢ Orientar a la comunidad en los diferentes trastomos alimentarios.
Objetivos *  Qué hacer cuando se presenta un trastorno o distorsién deia imagen corporal.
Especiﬁcos ¢ Importancia de ia alimentacién sana y adecuada.
®  Socializar ia importancia del consumo de alimentos sanos para el
mejoramiento de la calidad de viva,
Recursos Técnicos Humanos Material
Utilizados Celular Profesional Folletos
Comunidad
Se concreta con la sefiora rectora el tiempo y espacio. Se dio inicioala
Descripcién actividad brindando informacion en la importancia de la alimentacién
Detallada del| sana y saludable, en especial la de los nifios, nifias y adolescentes,

donde se realizo exposicion y socializacién sobre el tema y se trabajs
con el curso 9°A |a importancia que fiene el mejorar los habitos
saludables, donde es importante reflexionarfrente a las consecuendas
a nivelfisiol6gico y psicolégico de no llevar un adecuado estilo de vida.
Se explicaque es importante incluiren su vida diaria adecuados habitos
que mejoren la calidad de vida, Aunque hay ocasiones en que muchas
personas se pueden preocu parpor su salud, peso o apariencia, algunas
se fijan excesivamente o se obsesionan con la pérdida de peso, el peso
o la forma corporal vy el control de los alimentos que consu men, estos

0
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pueden ser signos de un frastomo alimentario. Las personas con
trastornos de alimentacién no eligieron tenerlos. Estos trastornos
pueden afectar la salud fisica y mental de quien los padece y, en algunos
casos, hasta pueden poner en peligro la vida. Sin embargo, con
tratamiento, las personas pueden recuperarse por completo de estos
trastornos. Se mostraron ejemplos de como al tener un trastorno, una
percepcion errada de su figura puede llevar a la muerte. se clarifico gue
todas las personas estdn expuestas a sufrir un trastomo de la
alimentacién, pueden afectar a personas de cualquier edad, origen
racialy étnico, peso corporal y género. Incluso las personas que parecen
ser saludables, como los atletas, pueden tener estos trastomos y estar
extremadamente enfermas. Las personas con frastornos de Ia
alimentacién pueden tener un bajo peso corporal, un peso normai o
sobrepeso. En ofras palabras, no se puede saber si alguien tiene un
trastorno de la alimentacién con solo mirarlo. Existen unos trastornos en
la alimentaci6n que en algunas ocasiones se suele presentar en la edad
adolescentes y adulta como son anorexia, Bulimia, trastorno por
atracon. Igualmente, ias personas con trastornos de Ia alimentacion
también pueden tener otros trastornos mentales (como depresién o
ansiedad) o problemas con el consumo de sustancias. Por tai razén es
importante tener adecuados habitos saludables desde Ia etapa de la
infancia, fortalecer autoestima, acompafiado de una adecuada
inteligencia emocional. Por tai razén es importante tener una dieta
saludable, inciuir alimentacién sana, sin preservantes, que permita
prevenir enfermedades a temprana edad. Se acuerda mejorar la
ionchera diaria y la alimentacion en el hogar. Se agradece el tiempo y
la atencién brindada en la educacién.

Hallazgos y
Conclusiones

¢ Almomento de realizar la educacion los estudiantes se mostraron
atentos, aceptando los malos héabitos que se tienen dia a dia,
iguaimente como en la etapa adolescente en ocasiones afecta
Su imagen corporal.

» Al brindar la educacién se encontraron familias que tienen
buenos habitos como no incluir en sus comidas gaseosas, 0
exceso de embutidos o sodio, lo que mantiene la salud adecuada
sin presentar algtn trastorno en la alimentacién.

» Se pudo identificar que algunos estudiantes no tenian
conocimiento de todos los trastornos existentes a nivel de la
alimentacién, pero si manifestaron que su entorno familiar

lamentablemente estan en un momento donde solo quieren estar

|
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Aportes y
Sugerencias

Desde el P.1.C. se ha frabajado altemo con nufricién la importancia de
incluir la lonchera saludable y las casetas saludables, por lo que es
importante que las instituciones sigan apropiando la estrategia y asi
lograr crear habitos saludables en los nifios desde la institucion.

Material anexo

Presentacion en Power Point

Registro Fotografico

Convocatoria

XXX

Listado de Asistencia

Videos

Otros ; cual? Material educativo impreso X

TGO ANGEE MATTR- GARDT0D

MIGUEL ANGEL MATTA GARRIDO

Profesional.
Municipio de Ricaurte

CoordinadorPIC

Ese Centro df?lu

icaurte

REGUI VELANDIA

EVIDENCIA
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Aprobacion:

5 - Municipio: RICAURTE
(2)ACTIVIDAD -N°7 - GRADO 11°C

Fecha de realizacién: Hora: 9:00 AM.

2025 - MAYO 6

TEMA TRATADO: Realizar 16 jornadas ludico
educativas a los estudiantes de las instituciones
educativas del municipio de Ricaurte zona rural y
urbana que promueva comportamientos alimentarios
saludables, mediante acciones que permitan reducir la
prevalencia de las enfermedades no transmisibles,
sobre la distorsion de {a imagen corporal mediante el
suministro de conocimientos de una alimentacion sana
y adecuada.

Tema tratado:
Promoviendo comportamientos alimentarios saludables
Grupo beneficiario:

Etapa de ciclo:

Estudiantes grado 11°C Adolescentes
e Poblacio
Lugar: iINSTITUCION EDUCATIVA ANTONIO RICAURTE Poblacién programada ;:'bl.a:';;"

GRUPO BENEFICIARIO: 15 15
- COMUNIDAD EDUVATIVA - ESTUDIANTES

Objetivo Promover comportamientos alimentarios saludables en la comunidad
general estudiantil.
» Orientar a la comunidad en los diferentes trastomos alimentarios.
Objetivos ¢ Qus hacer cuando se presenta un trastorno o distorsiénde la imagen corporal.
Especificos ¢« Importancia de la alimentacidn sana y adecuada.
o Socializar la importancia del consumo de alimentos sanos para el
mejoramiento de [a calidad de viva.
Recursos Técnicos Humanos Material
Utilizados Celular Profesional Folletos
Comunidad

Se concreta con la sefiora rectora el tiempo y espacio. Se dioinicioala
Descripcién actividad brindando informacidn en la importancia de la alimentacion
Detallada del | sana y saludable, en especial la de los nifios, nifas y adolescentes,
Desarrollo de La | donde se realizd exposicion y socializacion sobre el tema y se trabajo
actividad con el curso 11°C la importancia que tiene el mejorar los habitos
saludables, donde es importante reflexionar frente a las consecuencias
a nivel fisiolégico y psicolégico de no llevar un adecuado estilo de vida.
Se explicaque es importante incluiren su vida diaria adecuados habitos
gue mejoren la calidad de vida. Aunque hay ocasiones en que muchas
personas se pueden preocuparpor su salud, peso o apariencia, algunas
se fijan excesivamente o se obsesionan con la pérdida de peso, el peso
o la forma corporal y el control de los alimentos que consumen, estos
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© la forma corporal y e} control de los alimentos que consumen, estos
pueden ser signos de un trastorno alimentario. Las personas con
trastornos de alimentacién no eligieron tenerlos. Estos trastornos
pueden afectar la salud fisica y mental de quien los padece y, en algunos
casos, hasta pueden poner en peligro la vida. Sin embargo, con
tratamiento, las personas pueden recuperarse por completo de estos
trasiornos. Se mosfraron ejemplos de como al tener un trastorno, una
percepcion errada de su figura puede llevar a la muerte. se clarifico que
todas las personas estdn expuestas a sufrir un trastomo de la
alimentacion, pueden afectar a personas de cualquier edad, origen
racial y étnico, peso corporal y género. incluso las personas que parecen
ser saludables, como los atletas, pueden tener estos trastornos y estar
extremadamente enfermas. lLas personas con ftrastornos de la
alimentacion pueden tener un bajo peso corporal, un peso normal o
sobrepeso. En ofras palabras, no se puede saber si alguien tiene un
trastorno de la alimentacion con sofo mirarlo. Existen unos trastornos en
la alimentacién que en algunas ocasiones se suele presentar en la edad
adolescentes y adulta como son anorexia, Bulimia, trastomno por
atracon. Iguaimente, las personas con trastornos de la alimentacién
también pueden tener otros trastornos mentales (como depresién o
ansiedad) o problemas con el consumo de sustancias. Por tal razén es
importante tener adecuados habitos saludables desde la etapa de la
infancia, fortalecer autoestima, acompafiado de una adecuada
inteligencia emocional. Por tal razén es importante tener una dieta
saludable, incluir alimentacion sana, sin preservantes, que permita
prevenir enfermedades a temprana edad. Se acuerda mejorar la
lonchera diaria y la alimentacién en el hogar. Se agradece el tiempo y
la atencién brindada en ia educacion.

Hallazgos y
Conclusiones

-Al momento de realizar la educacion los estudiantes se mostraron
atentos, aceptando los malos habitos que se tienen dia a dia, igualmente
como en la etapa adolescente en ocasiones afecta su imagen corporal.
- Al brindar la educacién se encontraron estudiantes que tienen buenos
habitos como no incluir en sus comidas gaseosas, 0 exceso de
embutidos o sodio, 0 que mantiene la salud adecuada sin presentar
algun trastorno en la alimentacién. - Se pudo identificar que algunos
estudiantes no tenian conocimiento de todos los trastornos existentes a
nivel de la alimentacion, pero si manifestaron que su entorno familiar

conectados a sus celulares, dejando de lado la importancia de su buena
alimentacion.

lamentablemente estd en un momento donde solo quieren estar
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lograr crear habitos saludables en los nifios desde la institucion.
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6 - Municipio: RICAURTE

{3JACTIVIDAD - N°7 - GRADO 11°B Fecha de realizacién: Hora: 7:15 AM.
2025 - MAYO 6

TEMA TRATADO: Realizar 16 jomadas Iladico
educativas a los estudiantes de las instituciones
educativas del municipio de Ricaurte zona rural y
urbana que promueva comportamientos alimentarios
saludables, mediante acciones que permitan reducir la
prevalencia de las enfermedades no transmisibles,
sobre |2 distorsién de la imagen corporal mediante el
suministro de conocimientos de una alimentacién sana

y adecuada.
Tema tratado:
Promoviendo comportamientos alimentarios saludables
Grupo beneficiario: Etapa de ciclo:
Estudiantes grado 11°B Adolescentes
Lugar: INSTITUCION EDUCATIVA ANTONIO RICAURTE Poblacién programada |  obiacion
GRUPO BENEFICIARIO: 15 15
- COMUNIDAD EDUVATIVA - ESTUDIANTES
Objetivo Promover comportamientos alimentarios saludables en la comunidad
general estudiantil.

. » Orientar a la comunidad en los diferentes trastarnos alimentarios.
Obijetivos e Qué hacer cuando se presenta un trastomo o distorsién de la imagen corporal.

Especificos » Importancia de !a alimentacién sana y adecuada.

L

Socializar la importancia del consumo de alimentos sanos para el
mejoramiento de la calidad de viva.

Recursos Técnicos Humanos Material
Utilizados | Celular Profesional Folletos
Comunidad
Se concreta con la sefora rectora el tiempo y espacio. Se dio inicio a ia
Descripcion actividad brindando informacion en la importancia de la alimentacion

Detallada  del | sana y saludable, en especial la de los nifios, nifias y adolescentes,
Desarrollo de La | donde se realizé exposicion y socializacién sobre el tema y se trabajo
actividad con el curso 11°B la importancia que tiene el mejorar los habitos
saludables, donde es importante reflexionar frente a las consecuencias
a nivel fisiologico y psicologico de no llevar un adecuado estilo de vida.
Se explica que es importante incluir en su vida diaria adecuados habitos
que mejoren la calidad de vida. Aunque hay ocasiones en que muchas
personas se pueden preocupar por su salud, peso 0 apariencia, algunas
se fijan excesivamente o se obsesionan con la pérdida de peso, el peso
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o {a forma corporal y el control de los alimentos que consumen, estos
pueden ser signos de un trastono alimentario. Las personas con
trastornos de alimentacion no eligieron tenerlos. Estos trastornos
pueden afectar la salud fisica y mental de quien los padece y, en algunos
casos, hasta pueden poner en peligro la vida. Sin embargo, con
tratamiento, las personas pueden recuperarse por completo de estos
trastornos. Se mostraron ejemplos de como al tener un frastorno, una
percepcién errada de su figura puede llevar a la muerte. se clarifico que
todas las personas estdn expuestas a sufrir un trastomo de la
alimentacién, pueden afectar a personas de cualquier edad, origen
racial y &tnico, peso corporal y género. Iincluso las personas que parecen
ser saludables, como los atletas, pueden tener estos trastornos y estar
| extremadamente enfermas. Las personas con trastornos de la
alimentacién pueden tener un bajo peso corporal, un peso normal o
sobrepeso. En ofras palabras, no se puede saber si alguien tiene un
trastorno de la alimentacién con solo mirarlo. Existen unos trastornos en
la alimentacién que en algunas ocasiones se suele presentar en la edad
adolescentes y adulta como son anorexia, Bulimia, trastono por
atracén. lgualmente, las personas con trastornos de la alimentacién
también pueden tener otros trastomos mentales (como depresién o
ansiedad) o problemas con el consumo de sustancias. Por tal razén es
importante tener adecuados habitos saludables desde la etapa de la
| infancia, fortalecer autoestima, acompafiado de una adecuada '
inteligencia emocional. Por fal razén es importante tener una dieta
saludable, incluir alimentacién sana, sin preservantes, que permita
prevenir enfermedades a temprana edad. Se acuerda mejorar la
lonchera diaria y la alimentacién en el hogar. Se agradece el tiempo y
la atencién brindada en la educacion.

Hallazgos y
Conclusiones

-Al momento de realizar la educacion los estudiantes se mostraron
atentos, aceptando los malos habitos que se tienen dia a dia, igualmente
como en la etapa adolescente en ocasiones afecta su imagen corporal.
- Al brindar la educacién se encontraron estudiantes que tienen buenos
habitos como no incluir en sus comidas gaseosas, 0 exceso de
embutidos o sodio, o que mantiene Ila salud adecuada sin presentar
algin trastorno en la alimentacién. - Se pudo identificar que algunos
estudiantes no tenian conocimiento de todos los trastornos existentes a
nivel de la alimentacion, pero si manifestaron que su entorno familiar
lamentablemente estd en un momento donde solo quieren estar
conectados a sus celulares, dejando de lado la importancia de su buena
alimentacion.
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Aportes y Desde el P.I.C. se ha frabajado altemmo con nutricion la importancia de
Sugerencias | incluir la lonchera saludable y las casetas saludables, por lo que es

importante que las instituciones sigan apropiando la estrategia y asi
lograr crear habitos saludables en 10s nifios desde la institucion.

Presentacion en Power Point

Registro Fotografico

Material anexo | convocatoria

Listado de Asistencia

Videos

Otros ; cual? Material educativo impreso

X [XXX

xbofl

A i po

MIGUEL ANGEL MATTA GARRIDO

Profesional.

Munici;ji}cie:%u?e

CoordinadorPIC

Ese Centro de $alud icaurte

ZULMA JAS REGUI VELANDIA
Coordinadora PIC

Municipic de Ricaurte

EVIDENCIA
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ACTA DE REUNION

Fecha
03/05/16

de Aprobacién:

7 - Municipio: RICAURTE

(H)ACTIVIDAD - N°7 - GRADD 10°A

Fecha de realizacion:
2025 - MAYO 13

Hora: 7:00 AM.

TEMA TRATADO: Realizar 16 jomadas Iadico
educativas a los estudiantes de las instituciones
educativas del municipio de Ricaurte zona rural y
urbana que promueva comporamientos alimentarios
saludables, mediante acciones que permitan reducir la
prevalencia de las enfermedades no fransmisibles,
sobre la distorsién de la imagen corporal mediante el
suministro de conocimientos de una alimentaci6n sana

y adecuada.

Tema tratado:

Promoviendo comportamientos alimentarios saludables

Grupo beneficiario:
Estudiantes grado 10°A

Etapa de ciclo:
Adolescentes

Lugar: INSTITUCION EDUCATIVA ANTONIO RICAURTE

Poblacién

Poblacién programada cubierta

GRUPO BENEFICIARIO:

- COMUNIDAD EDUVATIVA - ESTUDIANTES

15 15

Objetivo Promover comportamientos alimentarios saludables en la comunidad
generail estudiantil.
« Orientar a la comunidad en los diferentes trastornos alimentarios.
Objetivos Qué hacer cuando se presenta un trastomo o distorsién de la imagen corporal.
Especificos * Importancia de la alimentacion sana y adecuada.
e Sociglizar la importancia del consumo de alimentos sanos para el
mejoramiento de la calidad de viva,
Recursos Técnicos Humanos Material
Utilizados | Celular Profesional Folletos
Comunidad

Se concreta con la sefiora rectora el tiempo y espacio. Se dio inicio a la
Descripcién actividad brindando informacién en Ia importancia de la alimentacién
Detallada  del | sana y saludable, en especial la de los nifios, nifias y adolescentes,
Desarrollo de La | donde se realizé exposicién y socializacién sobre el tema y se trabaj6
actividad con el curso 10°A la importancia que tiene el mejorar los habitos
saludables, donde es importante reflexionar frente a las consecuencias
a nivel fisiologico y psicoldgico de no llevar un adecuado estilo de vida.
Se explica que es importante incluir en su vida diaria adecuados habitos
que mejoren la calidad de vida. Aungue hay ocasiones en que muchas
personas se pueden preocupar por su salud, peso o apariencia, algunas
se fijan excesivamente o se obsesionan con la pérdida de peso, el peso
0 la forma corporal y el controf de los alimentos que consumen, estos




PLANIFICACION DEL Cédigo E-PID-FR-004 | o e
ICaurte DEsARROLLO INsTITUCIONAL [ “’{ﬁ%‘“‘ ?i l
ACTA DE REUNION Fecha g Aprobacion: @R N

pueden ser signos de un trastomno alimentario. Las personas con
trastornos de alimentacion no eligieron tenerlos. Estos trastornos
pueden afectar la salud fisica y mental de quien los padece y, en algunos
casos, hasta pueden poner en peligro la vida. Sin embargo, con
tratamiento, las personas pueden recuperarse por compieto de estos
trastomnos. Se mostraron ejemplos de c6mo al tener un frastorno, una
percepcion errada de su figura puede llevar a la muerte. se clarifico que
todas las personas estdn expuestas a sufrir un trastomo de la
alimentacion, pueden afectar a personas de cualquier edad, origen
racial y étnico, peso corporal y género. Incluso las personas que parecen
ser saludables, como los atietas, pueden tener estos trastornos y estar
extremadamente enfermas. Las personas con trasiomos de la
alimentacion pueden tener un bajo peso corporal, un peso normal o
sobrepeso. En otras palabras, no se puede saber si alguien tiene un.
trastorno de la alimentacién con solo mirarlo. Existen unos trastomos en
la alimentacién que en algunas ocasiones se suele presentar en la edad
adolescentes y adulta como son anorexia, Bulimia, trastorno por
atracon. Iguaimente, las personas con trastornos de la alimentacién
también pueden tener otros trastornos mentales (como depresién o
ansiedad) o problemas con el consumo de sustancias. Por tal razén es
importante tener adecuados habitos saludables desde la etapa de la
infancia, fortalecer autoestima, acompafiado de una adecuada
inteligencia emocional. Por tal razén es importante tener una dieta
saludable, incluir alimentacién sana, sin preservantes, que permita
prevenir enfermedades a temprana edad. Se acuerda mejorar la
lonchera diaria y la alimentacion en el hogar. Se agradece el tiempo y
la atencién brindada en la educacion.

Hallazgos y
Conclusiones

+ Al momento de realizar la educacion ios estudiantes se mostraron
atentos, aceptando los malos habitos que se tienen dia a dia,
igualimente como en la etapa adolescente en ocasiones afecta
su imagen corporal.

e Al brindar la educacién se enconfraron familias que tienen
buenos habitos como no incluir en sus comidas gaseosas, O
exceso de embutidos o sodio, o que mantiene la salud adecuada
sin presentar algun trastorno en la alimentacion.

e Se pudo identificar que algunos estudiantes no tenian
conocimiento de todos los trastornos existentes a nivel de Ia

lamentablemente estan en un momento donde solo quieren estar

alimentacién, pero si manifestaron que su entorno familiar
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Aportes y
Sugerencias

Desde el P.L.C. se ha trabajado altemo con nutricion la importancia de
incluir fa lonchera saludable y las casetas saludables, por lo que es
importante que las instituciones sigan apropiando la estrategia y asi
lograr crear habitos saludabies en los nifios desde lainstitucion.

Material anexo

Presentacion en Power Point
Registro Fotografico
Convocatoria

Listado de Asistencia

Videos

Qtros ;cual? Material educativo impreso X

XX [X

1y

T GRS IO

MIGUEL ANGEL MATTA GARRIDO

Profesional.
Municipio de Ricaurte

R

CoordinadorPIC
Ese Centrode Sal

Coordinadora PIC
Municipic de Ricaurte

EVIDENCIA
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8 - Municipio: RICAURTE
(B)ACTIVIDAD - N°7 — GRADO CUARTO DE | Fecha de realizacién: Hora: 8:00 AM.
PRIMARIA 2025 - MAYOQ 14
TEMA TRATADO: Realizar 16 jornadas Hidico
educativas a los estudiantes de las instituciones
educativas del municipio de Ricaurte zona ruraiy
urbana que promueva comportamientos alimentarios
saludables, mediante acciones que permitan reducir ia
prevalencia de las enfermedades no fransmisibles,
sobre la distorsién de la imagen corporal mediante el
suministro de conocimientos de una alimentacidn sana

y adecuada.
Tema tratado:
Promoviendo comportamientos alimentarios saludables
Grupo beneficiario: Etapa de ciclo:
Estudiantes grado cuarto de primaria INFANCIA
Lugar: INSTITUCION EDUCATIVA ANTONIO RICAURTE Poblacién programada Z‘:,bb'?;';"
GRUPO BENEFICIARIO: 12 12
- COMUNIDAD EDUVATIVA - ESTUDIANTES
Objetivo Promover comportamientos alimentarios saludables en la comunidad
general estudiantil,

» QOrientar a la comunidad en los diferentes trastomos alimentarios.
Objetivos e Qué hacer cuando se presenta un trastomo o distorsiondela imagen corporal.

Especificos = [mportancia de la alimentacion sana y adecuada.

® Socializar la importancia del consumo de alimentos sanos para el

mejoramiento de la calidad de viva.

Recursos Técnicos Humanos Material
Utilizados Celular Profesional Folletos
Comunidad
Se concreta con la sefiora rectora el tiempo y espacio. Se dio inicioala
Descripcion actividad brindando informacidn en la importancia de la alimentacion

Detallada del | sana y saludabie, en especial la de ios nifios, nifias y adolescentes,
Desarrollo de La | donde se realizo exposicion y socializacion sobre el tema y se tfrabajé
actividad con el curso cuarto de primaria la importancia que tiene el mejorar los
habitos saludables, donde es importante reflexionar frente a las
consecuencias a nivel fisiologico y psicolégico de no llevar un adecuado
estilo de vida. Se explica que es importante incluir en su vida diaria
adecuados habitos que mejoren la calidad de vida. Aunque hay
ocasiones en que muchas personas se pueden preocupar por su salud,
peso o apatiencia, algunas se fijan excesivamente o se obsesionan con
la_pérdida_de peso, el peso o la forma corporal y el control de los
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Fecha de  Aprobacion:
| 03/05/16 ,

aimentos que corsumen, esios pueden ser signos de un trastorno
alimentario. Las personas con trastornos de alimentacién no eligieron
tenerlos. Estos trastornos pueden afectar la salud fisica y mental de
quien los padece y, en algunos casos, hasta pueden poner en peligro la
vida. Sin embargo, con tratamiento, las personas pueden recuperarse
por completo de estos trastornos. Se mostraron ejemplos de como al
tener un trastorno, una percepcion errada de su figura puede llevar a la
muerte. se clarifico que todas las personas estan expuestas a sufrir un
trastorno de la alimentacion, pueden afectar a personas de cualguier
edad, origen racial y étnico, peso corporal y género. Incluso las personas
que parecen ser saludables, como los atletas, pueden tener estos
trastornos y estar extremadamente enfermas. Las personas con
trastornos de la alimentacién pueden tener un bajo peso corporal, un
peso normal o sobrepeso. En otras palabras, no se puede saber si
alguien tiene un trastorno de la alimentacién con solo mirarlo. Existen
unos trastornos en la alimentacion que en aigunas ocasiones se suele
presentar en la edad adolescentes y adulta como son anorexia, Bulimia,
trastorno por atracén. igualmente, las personas con trastornos de la
alimentacion también pueden tener ofros trastornos mentales (como
depresién o ansiedad) o problemas con el consumo de sustancias. Por
tal razén es importante tener adecuados habitos saludables desde la
etapa de la infancia, fortalecer autoestima, acompafado de una
adecuada inteligencia emocional. Por tal razon es importante tener una
dieta saludable, incluir alimentacién sana, sin preservantes, que permita
prevenir enfermedades a temprana edad. Se acuerda mejorar ia
lonchera diaria y la alimentacion en el hogar. Se agradece el tiempo y
ia atencién brindada en la educacion.

Hallazgos y
Conclusiones

-Al momento de realizar la educacion los estudiantes se mostraron
atentos, aceptando los malos habitos que se tienen dia a dia, iguaimente
como en ia etapa adolescente en ocasiones afecta su imagen corporal.
-Al brindar la educacién se encontraron estudiantes que tienen buenos
habitos como no incluir en sus comidas gaseosas, 0 excesc de
embutidos o sodio, lo que mantiene la salud adecuada sin presentar
algan trastorno en la alimentacion.

-Se pudo identificar que algunos padres no tenian conocimiento de
todos los trastomos existentes a nivel de la alimentacién, pero si
manifestaron que su entorno familiar lamentablemente estad en un
momento donde solo guieren estar conectados a sus celulares, dejando
de lado la importancia de su buena alimentacién.
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Aportes y Desde el P.L.C. se ha trabajado altemo con nutricion la importancia de
Sugerencias | incluir ia lonchera saludable y {as casetas saludables, por lo que es
importante que las instituciones sigan apropiando la esfrategia y asi
lograr crear habitos saludables en los nifios desde la institucion.

Presentacion en Power Point

Registro Fotografico

Material anexo | convocatoria
Listado de Asistencia

Videos

XXX

Otros ; cual? Material educativo impreso

He Loy hlCey M ATTh GasRID0
MIGUEL ANGEL MATTA GARRIDO
Profesional.

Municipio de Ricaurte 1

CoordinadorPIC

ZULMA JASLE . E GUI VELANDIA

Coordinadora PIC
Municipio de Ricaurte
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(9} - MUNICIPIO: RICAURTE

ACTIVIDAD: N°8 — CUARTO DE | FECHA DE REALIZACION: | HORA: 8:30 AM.
PRIMARIA MAYO 14 DEL 2025
TEMA TRATADO:

Realizar 16 jornadas lidico educativas a los estudiantes de las instituciones educativas del
municipio de Ricaurte zona rural y urbana que promueva el comportamiento de la
promocion de la Actividad Fisica como factor protector de ia salud.

GRUPO BENEFICIARIO:
Estudiantes CUARTO DE PRIMARIA

ETAPA DE CICLO: Niflos y
Nifias.

LUGAR: #POBLACION PROGRAMADA: POBLACION CUBIERTA:
SEDE ESCUELA MANUEL NORTE 12 12
Promover desde temprana edad, comportamientos fisicos saludables
OBJETIVO como factor protector en las diferentes etapas de crecimiento y formacién.
GENERAL (primera infancia, infancia, adolescencia y juventud.)
» Promover cambios comportamentales frente a los habitos y estilos de vida
saludables.
s Promover comportamientos alimentarios saludabies en la comunidad
e Brindar un espacic educativo desde la infancia, creando habitos saludabies
dirigido a la importancia de la actividad fisica
¢ Realizar actividad lddica, donde los nifios comprendan los beneficios de la
OBIETIVOS actividad fisica, mas que el sedentarismo que proporciona un celular
+ Sensibilizar a los alumnos como al docente en [a importancia de mejorar habitos
ESPECIFICOS 43 )
que beneficien la calidad de Ia salud.
* Identificar cudles son los habitos en los estudiantes, para poder orientarios y
capacitarios en la importancia de utilizar adecuados estilos de vida saludable.
¢ Busqueda de actividades que contribuyan a cambios de habitos de estilo d e vida
para un impacto de mejoramientc de la catidad de vida por medio de la actividad
fisica.
TECNICOS HUMANOS MATERIAL
i CELULAR PROFESIONAL
Usitizabas Y ESTUDIANTES. FOLLETO -
CARTELERAS
Se da inicio a la actividad concertando el espacio con la seifiora rectora Y
Ds:_fﬂmi" docen:te dc—z_ la institucién_ educat_iv.a Antonig Ricaurte con €l grado cuarto
DEL de primaria, para realizar actividad lidica recreativa; Se concerté y
DESARROLLO | acordé realizar la actividad el dia 14 de MAYO del 2025 a las 8.30 am.
DE LA Y para esta actividad se tiene como objetivo estrategias de Promocion de
ACTIVIDAD Salud Pablica a través de la actividad fisica preventiva en los entomos
hogar, comunitario, educativo, laboral e institucional del departamento de
Cundinamarca. Se asiste y apoya el dia en mencién y desarrolla
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inicialmente socializacion de la importancia de la actividad fisica en el
mejoramiento académico. Se brinda educacién a los nifios donde
gvidencian la diferencia enfre un cuerpo activo y uno sedentario, los
beneficios del ejercicio, igualmente la afectacion de exponer sus ojos y su
cerebro a tantas horas conectados a un celular, un pc o una Tablet. Se
continua con una actividad fisica para trabajar en parejas para auto
examinamos, donde se empieza con [a realizacién de distensiones del
cuerpo, compartir ejercicios con sus compafieros, explicando la
importancia que tiene el realizar de manera diaria la elongacién vy el
trabajo aerdbico o diferentes actividades fisicas; Especificamente se
realizan ejercicios de movilidad articular 1. Ejercicios individuales Para el
cuello. 1- Flexién parado, piemas ligeramente separadas, manos en la
cintura flexion del cuelic al frente y atrds 2. Torsion parada, piemas
ligeramente separadas, manos en la cintura torsion del cuello derechae
izquierda 3- Circulo parado, piernas ligeramente separadas, manos en la
cintura circulo del cuello derecha e izquierda Para hombros. 4- Desde ia
posicion de parados brazos laterales, pequefios circulos laterales de
brazos hacia el frente y hacia atras. 5- Desde la posicién de parado con
brazos laterales, realizar circulos de brazos al frente y atrds. 6- Desde la
posicion de parado, con brazos amiba, realizar circulos de brazos haciael
frente y hacia atrés. 7- Desde la posicion de parados las piemas
separadas y los brazos laterales flexionados al pecho, realizar doble
empuje con el brazo derecho extendido al lateral y atrds y luego arriba
con igual empuje. Repetir el movimiento con el brazo izquierdo. 8- Desde
la posicion de parado, piemas separadas, un brazo arriba y el otro abajo,
realizar movimientos alternos de brazos hacia amiba y hacia abajo. que
permitan que su cuerpo se active, asi mismo donde se explica la
importancia del deporte, el ejercicio fisico explicando que igualmente el
cuerpo se beneficia a nivel fisioldgico evitando el riesgo de padecer
enfermedades que afectan su vida, y que con el ejercicio ayuda a
controlar el sobrepeso, ia obesidad y el porcentaje de grasa corporal y
Fortalece los huesos, como también la oxigenacion dela sangre. Al hacer
gjercicio se genera en los nifios y nifias la sensacién de bienestar y
tranquilidad, ayudando a combatir situaciones estresantes. Se invita alos
nifios a realizar mas acfividad fisica en casa, invitando a sus padres a
compartir espacios de juego. Se firma la lista de asistencia por parte de
los estudiantes, en constancia de la realizacion de la actividad,
igualmente suministrando ia informacién de los nifios que estuvieron en
la acfividad. Agradecemos la participacion.




: PLANIFICACIONDEL | Cédigo E—PID—FR - 004
‘lcau It @|DESARROLLOINSTITUCIONAL [
ACTA DE REUNION Fecha de  Aprobacion:
03/05/16

HALLAZGOS Y
CONCLUSIONES

¢ Sedio la oportunidad de sensibilizar a los estudiantes en el cambiar los habitos
negativos que forman parte de su vida.

¢ El participar en actividades deportivas conlieva a que tengan oportunidades de
integracién e inter accion.

* Los trabajos lidicos recreativos conllevan a mejorar sus habilidades de
comunicacion y de trabajo en equipo.

¢ Se concluye que es de suma importancia la no realizacién de actividades
recreativas, deportivas y de integracion de forma continua.

¢ El trabajo realizado a este rango de edad es fundamental para el cambio
personal.

» Estas actividades conllevan a reforzar el auto estima y el rendimiento fisico.
Se determina que los ejercicios aerdbicos y anaerdbicos conllevan a un cambio
corporal y fisico.

s No al consumo excesivo de alcehol para favorecer la salud.

« yel consultar a un profesional antes de tomar cualquier tipo de actividad fisica.

APORTES Y
SUGERENCIAS

« Es imporiante seguir creando conciencia en el resio de los estudiantes, donde
se entienda que, desde las familias y los buenos habitos implementados, se
deben prevenir enfermedades tanto fisicas como psicoldogicas, de violencia,
suicidio y consumo de S.P.A. porque estos espacios deportivos y recreativos
conllevan a aprovechar el tiempo libre.

s Seguir haciendo las visitas o actividades en equipo para que |a comunidad se
sienta respaldada y se tenga credibilidad

Con esta delegaci6n: Edu fisico — psicologa — higiene oral — vacunadora.

o Los nifios y adolescentes deben realizar al menos una media de 60 minutos de
actividad fisica diaria principalmente aerdbica de intensidad moderada a
vigorosa alo largo de la semana.

Se recomienda la realizacién de actividad fisica moderada o rigorosa durante un minimo
de 60 minutos diafos, pudiendo repartirse en dos o mas sesiones, el su mayor parte
aerobica e intercalando actividades rigorosas para el fortalecimiento muscular y 6seo
tres veces a la semana. La actividad fisica durante mas de 60 minutos aporta beneficios
adicionales para la salud. Es necesario evitar conscientemente el sedentarismo.
Cualquier tipo de actividad cotidiana es mejor opcion que permanecer sedentario. En
este sentido, y a modo de ejemplo, en los desplazamientos cotidianos es recomendable
caminar, utilizar la bicicleta y subir por las escaleras en lugar de utilizar medios de
transporte, ascensores y escaleras mecdnicas. Es recomendable potenciar el
desplazamientc al centro educativo andando o en bicicleta. Obviamente, es imporiante
asegurar el tiempo de estudio v de aprendizaje como una aclividad sedentaria prioritaria;
sin embargo, se debe limitar en todo lo posible el tiempo que el nifio o ef adolescente
esté en situacién de inactividad fisica o sedentarismo fotalmente pasivo, realizando
actividades en el tiempo del recreo escolary potenciando las actividades extraescolares.

Material anexo

Presentacion en Power Point

Registro Fotografico

X
Convocatoria X
Listado de Asistencia X
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HIGUEL RNGEL MATI- G %Y 0O
MIGUEL ANGEL MATTA GARRIDCO
EDUFISICO

Municipio deRicaurte

ANDREA CORDOBA
Coordinador PIC

DI JAUREGUI VELANDA
Coordinadora PIC
Municipic de Ricaurte

REGISTRO FOTOGRAFICO
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10 - Municipio: RICAURTE
Actividad: N°14 Fecha de realizacion: Hora: 9:56 AM.

MAYO 14 /2025

TEMA TRATADO: Apoyar, participary promocionar las jomadas de salud programadas en

el municipio de
familias y a ios

Ricaurte zona rural y urbana, segin la delegacion; y canalizar a las
servicios programados en estas jomadas realizando un taller sobre la

implementacion de la estrategia Cundinamarca vive saludable.

Grupo beneficiario: Etapa de ciclo:
Comunidad en general —LAS VARAS fnf;l;lg:s- y adulto
Lugar: VEREDA LAS VARAS e Politcion
programada cubierta
Micro territorio - zona Rural 12 12

Objetivo Promover comportamientos alimentarios saludables en {a comunidad.
general
s QOrientar ala comunidaden los diferentestrastomos alimentarios.
» Qué hacer cuando se presenta un trastomo o distorsion de la
Objetivos imagen corporal.
Especificos + [mportancia de la alimentacion sana y adecuada.
s Socializarlaimportancia del consumode alimenios sanos para €l
mejoramiento de la calidad de viva.
Recursos Técnicos Humanos Material
Utilizados | Celular Profesional Folletos
Comunidad
Se concertd con la presidente de la JAC - para el espacio y tiempo
Descripcion quedando para el 14 de MAYO 9:55 am. Se dio inicio a la actividad,
Detallada dei | taller y socializacion, brindando informacion en la importancia de la
Desarrollo de La | @limentacion sanay saludable, en especial para adultos y adulto mayor,
actividad donde se trabajé con la poblacién en general; asi mismo la importancia

que tiene el mejorar los habitos saludables y de alimentacion, donde es
importante reflexionar frente a las consecuencias a nivel fisiolégico y
psicolégico de no llevar un adecuado estilo de vida. Una buena
alimentacion, o alimentacién saludable, se refiere a consumir
una variedad de alimentos que brinden los nutrientes gue el
cuerpo necesita para funcionar correctamente y mantener una
buena salud. Esto incluye comer una variedad de alimentos,
incluyendo vegetales, frutas y cereales integrales, junto con
carnes magras, aves, pescado, frijoles y productos lacteos bajos
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en grasa. También es importante obtener suficiente fibra, beber
mucha agua y limitar la sal, los aziicares afadidos, el alcohol y
las grasas saturadas. El alcohol es danino para la salud,
especiaimente cuando se consume en exceso. Puede aumentar
el riesgo de desarroliar enfermedades como cancer, problemas
cardiacos, enfermedades hepaticas y problemas de salud
mental. Incluso el consumo moderado de alcohol puede tener
efectos negativos. Riesgos para la salud:
« Cancer: El consumo excesivo de alcohol esta relacionado con
un mayor riesgo de desarrollar varios tipos de cancer, como
cancer de boca, garganta, eséfago, higado, colon y mama.

« Enfermedades cardiacas: El consumo excesivo de alcohol
puede aumentar la presion arterial, el riesgo de accidente
cerebrovascular y problemas cardiacos.

« Enfermedades hepaticas: El alcohol puede causar inflamacion,
dafio y fibrosis del higado, inclusollevando a la cirrosis.

» Problemas de salud mental: El consumo excesivo de alcohol
puede contribuir a la depresién, la ansiedad y los trastornos de
consumo de alcohol.

« Problemas de salud digestiva: El consumoexcesivo de alcohot
puede causar inflamacion y dafio al estdmago, el esofago y el
pancreas.

« Problemas de sistema inmunoldgico: El aicohol puede
debilitar el sistema inmunolbgico, haciendo que el cuerpo sea
mas susceptible a infecciones,

Se explicaque es imporiante incluiren su vida diaria adecuados habitos
que mejoren la calidad de vida. Aunque hay ocasiones en que muchas
personas se pueden preocuparpor su salud, peso o apariencia, algunas
se fijan excesivamente ¢ se obsesionan con la pérdida de peso, el peso
o la forma corporal y el control de los alimentos que consumen, estos
pueden ser signos de un trastomo alimentario. Las personas con
frastornos de alimentacion no eligieron tenerlos. Estos trastomos
pueden afectarla saludfisicay mental de quien los padece y, en algunos
casos, hasta pueden poner en peligro [a vida. Sin embargo, con
tratamiento, las personas pueden recuperarse por completo de estos
trastornos. Se mostraron ejemplos de como al tener un trastomo, una
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percepcion errada de su figura puede flevar a ta muerte. se clarifico que
fodas las personas estan expuestas a sufrir un trastorno de la
alimentacién, pueden afectar a personas de cualquier edad, origen
racial y étnico, peso corporal y género. Incluso las personas que parecen
ser saludables, como los atletas, pueden tener estos trastornos y estar
extremadamente enfermas. Las personas con ftrastornos de la
alimentaciéon pueden tener un bajo peso corporal, un peso normal o
sobrepeso. En otras palabras, no se puede saber si alguien tiene un
trastorno de la alimentacidn con solo mirarlo. Existen unos trastornos en
ia alimentacién que en algunas ocasiones se suele presentar en la edad
adolescentes y adulta como son anorexia, Bulimia, trastorno por
atracon. igualmente, las personas con trastornos de la alimentacion
también pueden tener otros trastornos mentales (como depresion o
ansiedad) o problemas con el consumo de sustancias. Por tal razén es
importante tener adecuados habitos saludables desde la etapa de la
infancia, fortalecer autoestima, acompanado de una adecuada
inteligencia emocional. Por tal razén es importante tener una dieta
saludable, incluir alimentacién sana, sin preservantes, que permita
prevenir enfermedades a temprana edad. Se acuerda mejorar la
lonchera diaria y la alimentacion en el hogar. Se agradece el tiempo y
la atencion brindada en fa educacién y socializacién. El saludo de todos
los profesionales asistentes.

Hallazgos y
Conclusiones

s Al momento de realizar la educacion los padres se mostraron
atentos, aceptando los malos habitos que se tienen dia a dia,
igualmente como en la etapa adolescente en ocasiones afecta
su imagen corporal.

e Al brindar la educacion encontramos en la comunidad que tienen
buenos habitos como no incluir en sus comidas gaseosas, 0
exceso de embutidos o sodio, lo que mantiene la salud adecuada
sin presentar algin trastorno en la alimentacién.

¢ Se pudo identificar que algunos de la comunidad participante no
tenian conocimiento de todos los trastornos existentes a nivel de
la alimentacion, pero si manifestaron que su familia
lamentablemente estan en un momento donde solo quieren estar
conectados a sus celulares, dejando de lado la importancia de su
buena alimentacion.

¢ Se concluye:

Incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar ai menos 30
minutos de actividad fisica

2- Tomar a diario 8 vasos de agua segura
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3- Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de
tipos y colores

4- Reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto contenido
de sodio

5- Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con
elevado contenido de grasas, azucar y sal

6- Consumir diariamente leche, yogur ¢ queso, preferentemente
descremados

7- Al consumir carnes guitarle la grasa visible, aumentar el consumo de
pescado e incluir huevo

8- Consumir iegumbres, cereales preferentemente integrales, papa,
batata, choclo o mandioca

8- Consumir aceite crudo como condimento, frutas secas o semillas
10- El consumo de bebidas alcohélicas debe ser responsable. Los
nifios, adolescentes y mujeres embarazadas no deben consumirlas.
Evitarlas siempre al conducir.

Aportes y

Sugerencias

Desde el P.1.C. se ha trabajado alterno con nutricion la importancia de
incluir alimentos saludables y estilos de vida saludables, por lo que es
importante que las comunidades sigan apropiando la estrategia y asi
lograr crear habitos saludables en los adultos y adullos mayores
hombres y mujeres.
> Las acciones saludables son comportamientos y practicas
diarias que promueven la salud fisica, mental y
emocional. Incluyen una alimentacion equilibrada,
actividad fisica regular, suefio adecuado, higiene
personal, manejo del estrés, y evitar el consumo de

sustancias nocivas.

» En detalle:

> Alimentacién saludable: Consumir una variedad de alimentos,
incluyendo frutas, verduras, granos integrales, proteinas magras
y grasas saludables.

» Actividad fisica regular: Realizar ejercicios de forma constante,
como caminar, correr, nadar o practicar deportes.

» Suefio adecuado: Dormir entre 7 y 8 horas diarias para permitir
que el cuerpo y la mente se recuperen.

» Higiene personal: Mantener una buena higiene personal,
incluyendo la higiene bucai, para prevenir enfermedades.

» Manejo del estrés: Practicar técnicas de relajacion, como la
meditacién o la respiracion profunda, para reducir el estrés.
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Evitar sustancias nocivas: No fumar, limitar el consumo de
alcohol y evitar el consumo de drogas.

Salud mental; Cuidar la salud mental a través de actividades
como la lectura, la socializacién y la busqueda de ayuda
profesional si es necesario.

Examenes médicos regulares: Asistir a chequeos meédicos
regulares para detectar cualquier problema de salud a tiempo.
Cuidado de la postura: Mantener una postura adecuaday cuidar
la flexibilidad.

Presentacion en Power Point

Registro Fotografico

Material anexo

Convocatoria

Listado de Asistencia

g

Videos

Otros ¢ cudl? Material educativo impreso

HIbo 6D BEL HKTTA G apenno
MIGUEL ANGEL MATTA GARRIDO

Profesional.
Municipio de Ricaurte

Wyl

ANDREA CORDOBA
Coordinador PIC

Ese Cen:%caune
ZULMA JAUREGUI VELANDIA

Coordinadora P!
07h
Municipio de Ricaurte

EVIDENCIA
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INSTITUCIONAL
ACT.
WMALICUW
EDAD HOMBRES
0 a 5 anos 6]
6a 11 ainos O
12 a 17 aiios 6]
18 a 28 aiios o
29 a 59aios 1
60 y mas aiios Y
TOTAL T

o PARTICIPANTES, RESIDENCIA Y SEXO

RESIDENCIA HOMBRES MUJERES TOTAL
URBANA [®) o o
RURAL 5 % L
TOTAL 5 (- L2
o PARTICIPANTES, ASEGURAMIENTO Y SEXO
ASEGURAMIENTO HOMBRES MUJERES TOTAL
SUBSIDIADO Z o \1
CONTRIBUTIVO ) C ©
SIN AFILIACION O [® O
REGIMEN
ESPECIAL e o ©
TOTAL S Y ak it
o PARTICIPANTES DE POBLACIONES ESPECIALES
AFRODECENDIENTE HOMBRES MUJERES TOTAL
s
ROM /o) C [}
DISCAPACIDAD [o) [®) o
VICTIMAS DE
CONFLICTO ARMADO O o O
REINSERTADOS & © [>)
LGBTI [®) [3) o)
MIGRANTES © [} 0O
TOTAL 0O (@) (&)

™2



