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de sal mediante procesos educativos orientados a promover habitos
alimentarios saludables que contribuyan a reducir su ingesta diaria. Esta
practica busca fortalecer el conocimiento de la poblacion acerca de las
consecuencias del alto consumo de sodio en la salud —como hipertension,
enfermedades cardiovasculares y dafo renal— y fomentar una actitud critica
frente a los productos ultraprocesados, etiquetado nutricional y practicas
culinarias inadecuadas. A través de sesiones educativas, actividades
participativas y estrategias comunicativas accesibles, se pretende motivar a
los participantes a adoptar decisiones informadas, prevenir enfermedades
cronicas no transmisibles y proteger su bienestar general mediante una
alimentacion consciente, balanceada y baja en sal.

Grupo
Objeto

Microterritorios priorizados / poblacién general.

Objetivo de

la actividad€excesivo de sal y promover habitos saludables para reducir su ingesta.

Sensibilizar y educar a los participantes sobre los riesgos del consumo

Tiempo
estimado

120 min

Becorril Cuav

~ Carrera 3 No 1A - 30 Basrio San Jose - Tek 312 828




PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS PIC - ah 7

2anS 2025 WA NL
=" eic2 Y A
ALCALDIA MUNICIPAL DE BECERRIL A | ‘ f

ESE HOSPITAL SAN JOSE A |

Riesgos asociados al consumo de exceso de sal

Fecha: 12 DE MAYO DEL 2025
Hora: 9:00 a.m.
Descripcion Lugar: EL CARMEN

de la Duracién: 120 minutos

actividad SESION #5

1. Bienvenida y retroalimentacion (20 minutos)

La quinta sesién comenzé con un saludo célido y un reconocimiento al
compromiso y la constancia de los participantes en el proceso formativo.
Durante los primeros 20 minutos se realizé6 una retroalimentacion
participativa de los contenidos abordados en sesiones anteriores, con el fin
de reforzar el aprendizaje, aclarar dudas y vincular los conceptos teoricos
con la vida cotidiana.

La dinamica incluyé preguntas y respuestas para activar conocimientos
previos y compartir experiencias positivas, como la incorporacion de frutas y|
verduras frescas, la reduccion de caldos artificiales y mejoras en la
frecuencia de alimentacion infantil. También se abordaron inquietudes sobre
el acceso a ciertos alimentos, abriendo el didlogo sobre alternativas locales
y sostenibles.

EL profesional de nutricion aproveché este espacio para reforzar mensajes
clave en salud publica, corregir conceptos erréoneos sobre alimentacion
infantil y motivar a continuar participando, destacando el impacto de las
decisiones alimentarias en el bienestar familiar. Se recordé que todos los
temas estan interconectados y que el objetivo del ciclo es empoderar a los
participantes para tomar decisiones informadas sobre alimentacion y salud
en especial sobre los riesgos asociados al consumo de sodio.

1. Actividad rompehielo: “;Verdadero o falso?” — Mitos sobre el
sodio (20 minutos)
Durante los primeros 20 minutos de la sesiéon se desarrollé una dinamica

Becrrril Crsar
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rompehielo titulada “; Verdadero o falso?”, con el objetivo de activar el interes
del grupo, identificar creencias erréneas sobre el consumo de sodio y
fomentar la participacion.

La actividad consistioé en que los participantes, de pie, respondieran en voz
alta a una serie de afirmaciones relacionadas con el sodio, indicando si
creian que eran verdaderas o falsas. Las frases abordaban mitos comunes,
como la diferencia entre sal y sodio, la supuesta inmediatez de los sintomas
por exceso de sal, o la creencia de que la sal marina es mas saludable.
Después de cada afirmacion, el profesional en nutricion aclaré la
informacion, desmontando mitos y explicando conceptos clave de manera
sencilla. Al final, se promovi6 la reflexion colectiva con preguntas como
“2 Qué aprendieron?” y “; Qué idea les sorprendié mas?”.

Esta actividad permitio aclarar conceptos desde el inicio, promover el
pensamiento critico y generar un ambiente participativo que facilito la
comprension del tema central de la sesion.

2. Socializacion participativa (60 minutos) / “Riesgos del Consumo
Excesivo de Sodio”
Este bloque se desarrolldé mediante una metodologia participativa y

didactica, con el fin de sensibilizar a la comunidad sobre los riesgos del
consumo excesivo de sodio y promover practicas alimentarias saludables
para prevenir enfermedades cronicas no transmisibles.

El Profesional encargada de la dimension de Seguridad Alimentaria vy
Nutricional explicé qué es el sodio, su funcién en el organismo y los efectos
negativos de su consumo en exceso. Se aclaré que, aunque el sodio es
esencial en pequeiias cantidades para funciones como el equilibrio de
liquidos y la contraccion muscular, su ingesta elevada esta asociada a
graves problemas de salud publica.

Se enfatizd que el sodio esta presente no solo en la sal de cocina, sino
también en productos procesados como embutidos, enlatados, panaderia
industrial y salsas. A través del analisis de etiquetas nutricionales, se ensefid
a identificar alimentos con alto contenido de sodio, incluso cuando no tienen

Becorvil Crsar
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lsabor salado.
Enfermedades asociadas al consumo excesivo de sodio:

« Hipertensién arterial: Incrementa la presion sanguinea y puede
derivar en fallos cardiacos, accidentes cerebrovasculares y dafo a
organos vitales.

« Accidentes cerebrovasculares: Pérdida del suministro de sangre al
cerebro con sintomas como dificultad para hablar, paralisis facial o
pérdida de vision.

« Enfermedad renal: Acumulacion de desechos en el cuerpo debido a
la pérdida de funcién de los rifiones.

« Retencion de liquidos: Hinchazén, aumento de peso y mayor carga
de trabajo para higado, rifiones y corazon.

« Disminucion del calcio en el cuerpo: Provoca calambres, debilidad
osea y ritmo cardiaco irregular.

Sintomas comunes del exceso de sodio: sed excesiva, hinchazon,
dolores de cabeza, mareos, confusion, nauseas, aumento de peso y vision
borrosa.

Recomendaciones de consumo diario de sal segun la OMS:

« Bebés: no se recomienda anadir sal.

« Nifos (1 a 6 afios): de 1 a 2 gramos.

o Nifos (7 a 12 anos): 3 a 4 gramos.

« Adolescentes y adultos: maximo 5 gramos al dia (1 cucharadita rasa).

Beneficios de reducir el consumo de sal:

e Mejora la salud cardiovascular.

« Previene hipertension y enfermedades renales.

« Reduce el riesgo de cancer gastrico.

Estrategias para reducir el consumo de sodio:

» Priorizar alimentos frescos sobre procesados.

« Leer etiquetas nutricionales para identificar el contenido de sodio.

« Cocinar en casa y evitar anadir sal innecesaria.

« Usar especias naturales y citricos como sustitutos.

« Moderar el uso de condimentos industriales como salsa de soya,
kétchup o mostaza.

Bocerril Crsar
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Interpretacion del etiquetado nutricional:

Se explicod como identificar términos como “sin sodio”, “bajo en sodio”,
“reducido en sodio” y “sin sal afiadida”, advirtiendo que algunos productos
con estas etiquetas aun pueden contener cantidades importantes de sodio.
Se recomendo evitar alimentos que superen los 200 mg de sodio por porcion
y verificar el nimero de porciones por empaque.

Este bloque logré fortalecer el conocimiento comunitario sobre los peligros
del consumo excesivo de sodio, fomentando decisiones informadas vy
practicas saludables en la alimentacion diaria.

3. Cierre y retroalimentacion (20 minutos):

En el cierre de la sesion, se consolidaron los aprendizajes sobre los riesgos
del uso de suplementos dietarios sin formulacion profesional. Los
participantes expresaron lo mas relevante de la jornada y compartieron
compromisos personales, como verificar el registro INVIMA, consultar con
un profesional de salud y preferir alimentos naturales. Se reforzo la
importancia del autocuidado y la toma de decisiones informadas. La sesion
concluyé con agradecimientos, destacando la participacion de los 20
asistentes.

Indicadores de

e Los participantes comprenden los principales riesgos del consumo
excesivo de sal para la salud.

logro e Los asistentes reconocen la cantidad maxima de sal recomendada
por la OMS (menos de 5 gramos al dia).
e Se genera conciencia sobre la relacion entre el consumo de sal,
enfermedades crénicas y calidad de vida
Materiales o | Pendones.
insumos
requeridos

Beocorvil Crsar
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SECRETARIA DE SALUD MUNICIPAL

Becerril — Cesar, 9 de Mayo del 2025
Doctora.

SILVIA PIZARRO BARRETO
Secretaria de Salud Local

Cordial saludo

Asunto: Invitacion Educativa en el Marco del Plan de Intervenciones
Colectivas Dimension Seguridad Alimentaria.

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 proxima sesion educativa que se
desarrollara con la comunidad priorizada del municipio. Esta sesiéon hace parte del
ciclo de educacién colectiva orientado al fortalecimiento de los habitos alimentarios
saludables, especialmente en mujeres gestantes, madres lactantes y cuidadores de
nifos y nifas menores de 2 afos.

Durante la jornada se abordara el tema de la sesién 5. Riesgos asociados al
consumo de exceso de sal

Lugar: Barrio El Carmen
Hora: 9:00 a.m.
Dia: 12 de mayo 2025

Agradecemos su atencién y esperamos contar con su apoyo para el exitoso
desarrollo de la sesién 5.

Cordialmente.

;éac—,( ped Beofr
JESUS DE LA ROSA MEZA

Nutricionista Dietista

Beocerril Crsar
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SECRETARIA DE SALUD MUNICIPAL

Becerril — Cesar, 9 de Mayo del 2025
Doctora.

MILADIZ CAPATAZ

Referente de la dimension S.A.N

Cordial saludo

Asunto: Invitacion Educativa en el Marco del Plan de Intervenciones
Colectivas Dimension Seguridad Alimentaria.

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 proxima sesion educativa que se
desarrollara con la comunidad priorizada del municipio. Esta sesién hace parte del
ciclo de educacion colectiva orientado al fortalecimiento de los habitos alimentarios
saludables, especialmente en mujeres gestantes, madres lactantes y cuidadores de
ninos y nifias menores de 2 afos.

Durante la jornada se abordara el tema de la sesién 5: Riesgos asociados al
consumo de exceso de sal

Lugar: Barrio El Carmen
Hora: 9:.00 a.m.
Dia: 12 de mayo 2025

Agradecemos su atencién y esperamos contar con su apoyo para el exitoso
desarrollo de la sesién 5.

Cordialmente. Q-

\ W
944 Lol e '
JESUS DE LA ROSA MEZA

Nutricionista Dietista

Beocerril Cosar
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SECRETARIA DE SALUD MUNICIPAL

Becerril — Cesar, 9 de Mayo del 2025

Sefior:

ROBERT COGOYO

Presidente del Barrio El Carmen
Cordial saludo

Asunto: Invitacion Educativa en el Marco del Plan de Intervenciones
Colectivas Dimension Seguridad Alimentaria.

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 sesiéon hace parte del
ciclo de educacion colectiva orientado al fortalecimiento de los habitos alimentarios
saludables, especialmente en mujeres gestantes, madres lactantes y cuidadores de
nifos y nifas menores de 2 anos.

Durante la jornada se abordara el tema de la sesién 5. Riesgos asociados al
consumo de exceso de sal

Lugar: Barrio El Carmen

Hora: 9:00 a.m.
Dia: 12 de mayo 2025

Agradecemos su atencién y esperamos contar con su apoyo para el exitoso
desarrollo de la sesion 5.

Cordiaimente.

%’M /%fr

JESUS DE LA ROSA MEZA

Nutricionista Dietista

Beocervil Crsar
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ATENCION PRIMARIA EN SALUD

EJE ESTRATEGICO

HORA

LUGAR: BARRIO EL CARMEN FECHA [12 DE MAYO | INICIO 09:00

DEL 2025 AM

HORA 11:00
FINAL AM

TIPO DE JORNA REUNION CONCERTACIO CARACTERIZAC

ACTIVIDAD: DAS N ION
Reunion Capacitacion Otra/cual SESION #5
Realizar dos (2) ciclo de educacion en salud, cada ciclo minimo de (9)
ACTIVIDAD

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 azucar anadidos. 2) bebidas energizantes y productos procesados vy
ultra procesados. 3) suplementos dietarios no formulados por el personal
competente en salud en los microterritorios priorizados en el municipio.

ENTORNO: Comunitario
OBJETIVOS: Sensibilizar y educar a los participantes sobre los riesgos del consumo
excesivo de sal y promover habitos saludables para reducir su ingesta.
POBLACION Toda la poblacion en general
OBJETIVO:
e Los participantes comprenden los principales riesgos del consumo
excesivo de sal para la salud.
e |Los asistentes reconocen la cantidad maxima de sal recomendada
LOGROS: por la OMS (menos de 5 gramos al dia).
) e Se genera conciencia sobre la relaciéon entre el consumo de sal,
enfermedades croénicas y calidad de vida.
DIFICULTADES: No se encontré dificultad durante la sesion.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

® PLANEACION: En el marco del desarrollo de las actividades contempladas en el Plan de
Intervenciones Colectivas (PIC) y dando continuidad al Ciclo de Educacién en Salud, se
organizé con antelaciéon un ciclo educativo, el cual fue previamente coordinado y socializado

Beoerril Ensar
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con 8l presidente del barrio Elf Carmen, sefior Roberto Mogolidn, quien gentilmente facilité su
vivienda para la realizacién del encuentro.

Con varios dias de anticipacion, el nufricionista encargado de la dimensién de Seguridad
Alimentaria y Nutricional (S.AN.} gestiond la convocatoria formal mediante oficio dirigido a los
diferentes actores institucionales, entre ellos Ia Secretaria de Salud, en cabeza de la doctora
Silvia Pizarro; la referente de la dimension S.A.N., Miladis Capataz; y el presidente de la Junta
de Accion Comunal del barrio El Carmen. Dicha convocatoria fue enviada el miércoles 9 de
marzo.

INTRODUCCION

En el contexto actual de salud plblica, la prevencibn de enfermedades crénicas no transmisibles

como la hipertensién arterial, las enfermedades cardiovasculares y la insuficiencia renal constituye

o\una prioridad en las intervenciones en salud colectiva. Uno de los factores de riesgo mas relevantes,
perc a menudo subestimado, es el consumo excesivo de sal en Ia dieta diaria.

Diversos estudios han demostradc que una ingesta elevada de scdic esta estrechamente
relacionada con el desarrolio de miiltiples patologias que afectan significativamente la calidad de
vida vy la esperanza de vida de la pobiacion. Por esta razdn, desde la dimension de Seguridad
Alimentaria v Nutricional (S.ANN.) del Plan de Intervenciones Colectivas (PIC), se vienen
desarrollando espacios educativos dirigidos a la comunidad, con el fin de sensibilizar y fomentar |
hébitos slimentarios saludables que contribuyan a la prevencion de estas enfermedades.

Esta capacitacioén tiene como propésito brindar herramientas practicas y conocimientos claros sobre
los efectos negativos del consumo excesivo de sal, asi como promover conductas responsables y
consclentes frente a la alimentacién. A través de una metodologla participativa, se espera
empoderar a los asistentes en la foma de decisiones informadas que favorezcan su bienestar y et
de sus famifias.

En esta quinta sesidn, realizada el dia 12 de mayo de 2025 a las 9:00 a.m. en la vivienda del
presidente de la comunidad, se abordd una tematica de alto impacto para la salud piblica: los |
Niesgos asociados al consumo de bebidas energizantes, productos procesados y ultraprocesados,
con énfasis en su elevado contenido de sodio y ofros componentes nocivos. Estos productos,
ampliamente comercializados y consumidos —incluso por nifios, nifias y adolescentes—, contienen
niveles excesivos de sal, azlicares, grasas no saludables y aditivos quimicos que, en conjunto,
representan un riesgo significativo para la salud, especialmente durante etapas criticas como la
infancia, la adolescencia y la gestacion.

Durante ia jornada educativa, se brindd una bienvenida a las asistentes, se realizd una
retroalimentacion de las sesiones anteriores y se desarrolié el tema central con ejemplos practicos,
estrategias para el analisis de stiqustas nutricionales y dindmicas participativas que facilitaron la
comprensién del impacto del sodio en el organismo. Se destaco que un consumo excesivo de sodio |
puede ocasionar hipertension arterial, enfermedades cardiovasculares, dafio renal, retencién de
liquidos, desmineralizacion ésea y, en algunos casos, contribuir al desarrolio de cancer gastrico.

Becorvil Cosar
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Al finalizar, se abri6 un espacio de reflexion colectiva donde las participantes compartieron
experiencias personales y se plantearon compromisos individuales orientados a la mejora de los
habitos alimentarios y de consumo familiar, priorizando decisiones informadas y saludables en el
momento de adquirir alimentos.

Esta experiencia formativa se suma a los esfuerzos institucionales para promover comunidades mas
conscientes, autébnomas y comprometidas con el cuidado de su salud nutricional, contribuyendo de
manera significativa a la prevencion de enfermedades cronicas y al bienestar integral de las familias.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

El dia 12 de mayo del 2025 siendo las 09:00 a.m., para dar seguimiento a la sesion #5, se inicio con
una breve retroalimentacion de la sesiéon anterior, permitiendo recordar conceptos clave. Se
incentivo la participacion espontanea con preguntas guiadas con la intervencion del nutricionista
encargado de la dimension.

\
SESION #5
1. Bienvenida y retroalimentacion (20 minutos):

La sesion inicioé con un saludo cordial y calido a las y los asistentes, resaltando la importancia de su
constancia en este proceso educativo. Se agradecié el compromiso mostrado en las sesiones
anteriores y se les motivd a seguir participando activamente en cada encuentro, como forma de
fortalecer su rol en el cuidado nutricional de los nifos.

Durante los primeros 20 minutos de la quinta sesién, se llevd a cabo una retroalimentacion
participativa de los contenidos abordados en las cuatro sesiones anteriores, con el objetivo de
reforzar el aprendizaje, aclarar dudas y fortalecer el vinculo entre los conceptos teoricos y su
aplicacion en la vida cotidiana de los participantes.

El facilitador inicio este espacio saludando cordialmente al grupo, agradeciendo la asistencia y
compromiso demostrado por los asistentes durante las sesiones previas. Posteriormente, se
~oropuso una breve dinamica de preguntas y respuestas para activar los conocimientos adquiridos.
Se socializaron experiencias positivas reportadas por algunas participantes, quienes manifestaron
haber empezado a aplicar pequefios cambios en sus rutinas alimenticias, como el aumento del
consumo de frutas y verduras frescas, la reduccién del uso de caldos artificiales y la mejora en la
frecuencia de las comidas para los ninos.

Asimismo, se recogieron inquietudes comunes como la dificultad para acceder a algunos alimentos
recomendados por razones econémicas o de disponibilidad, lo cual permitié abrir una conversacion
sobre alternativas locales y sostenibles dentro del mismo territorio.

el profesional de nutricién aproveché este espacio para reforzar mensajes clave en salud publica,
aclarar conceptos erréneos sobre alimentacién infantil, y motivar a las asistentes a continuar
participando activamente en las sesiones, resaltando el impacto positivo de sus decisiones

alimentarias no solo en su bienestar, sino también en el desarrollo integral de sus hijos e hijas.
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Finalmente, se recordo a los participantes que los temas trabajados en las sesiones no son aislados,
sino que estan interrelacionados, y que el objetivo del ciclo es empoderarlos progresivamente en la
toma de decisiones informadas sobre su alimentacién y salud.

2. Actividad rompehielo: “;Verdadero o falso?” — Mitos sobre el sodio (20 minutos)

El objetivo es activar el interés por el tema, identificar creencias erroneas sobre el consumo de sodio
y propiciar la participacion grupal mediante una dinamica de voz a voz.
Desarrollo:
1) El nutricionista da la bienvenida y explica que se realizara una breve dinamica para conocer
lo que el grupo sabe o cree saber sobre el consumo de sal o sodio.
2) Se solicita que todas las personas se pongan de pie y se les indica que responderan a
afirmaciones diciendo en voz alta “Verdadero” o “Falso” al unisono, segun lo que crean.
3) El nutricionista lee en voz alta una serie de frases. Algunas pueden ser verdaderas y otras
falsas. Por ejemplo:
“El cuerpo no necesita sal para funcionar.”
“El sodio y la sal son lo mismo.”
“Los sintomas del exceso de sal se sienten de inmediato.”
“La sal marina es mas saludable que la sal comun.”
“Consumir mucha sal puede causar presion alta.”
“Si no le pongo sal a la comida, no tengo problema con el sodio.”
“El exceso de sodio se encuentra solo en alimentos salados.”
4) Luego de cada afirmacion, el nutricionista escucha las respuestas del grupo y explica
brevemente cual es la respuesta correcta y por qué, corrigiendo mitos comunes.
5) Se cierra la actividad con las siguientes preguntas: ;Qué aprendieron en esta dinamica?
¢ Cual de estas ideas les sorprendié mas?

AN NN

Resultado esperado:
Despertar curiosidad, aclarar conceptos erroneos desde el inicio y crear un ambiente participativo
que facilite la apropiaciéon del contenido posterior.

3. Desarrollo tematico (60 minutos)

Este bloque de la sesiéon se desarrollé con una metodologia participativa, enfocada en sensibilizar
a los asistentes sobre los riesgos del consumo excesivo de sodio y en promover practicas
alimentarias saludables como estrategia preventiva frente a enfermedades crénicas no
transmisibles.

El profesional responsable de la dimension de Seguridad Alimentaria y Nutricional inicié el espacio
explicando, de forma clara y sencilla, qué es el sodio, cual es su funcién en el organismo y por qué
SU consumo en exceso representa un problema de salud publica. A través de ejemplos cotidianos,
se abordaron los principales alimentos que contienen sodio en cantidades elevadas y se destacé la
importancia de leer las etiquetas nutricionales para identificar su presencia, aun en productos que

no tienen sabor salado.
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Se desarroliaron ios siguientes conceptos clave:

El consumo excesivo de sal puede ser perjudicial para la salud, aumentando el riesgo de
hipertension, enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares y problemas renales. Para
reducir el consumo de sal, se recomienda leer las etiguetas de los alimentos, evitar alimentos
procesados y agregar sal en exceso a los alimentos, optar por ingredientes frescos y cocinar en
casa, y utilizar especias y hierbas para sazonar en lugar de sal.

el sodio es un mineral necesario en pequenas cantidades para funciones vitales como el equilibrio
de liguidos y el funcionamiento muscular, pero que su exceso puede causar dafios severos a la
salud.

SALUD EN EQUILIBRIO: LOS RIESGOS DEL CONSUMO EXCESIVO DE SAL PARA LA
SALUD DE NINOS Y ADULTOS

(M Es importante saber que existe un mineral llamado sodio, presente en la sal de cocina (cloruro de |

sodic o NaCl), y que no solo se uliliza al preparar alimentos en casa, sino gue también es afadido
en grandes cantidades a muchos productos industriales. Se encuentra en snacks empacados,
salsas, cames frias como los embutidos, conservas, encurtidos y productos de panaderia, entre
otros.

Cuando consumes sodio en exceso, tu cuerpo comienza a retener liquidos, lo que provoca un
aumento en el volumen de sangre que circula por tus vasos sanguineos, Como resuitado, se
incrementa la presion arterial, una condicion conocida como hipertension.

La hipertension arterial es una enfermedad cronica, es decir, no tiene cura. Solo puede ser
controlada con tratamiento médico y cambios en el estilo de vida. Afecta de forma directa a 6rganos
vitales como el corazén, el cerebro, los rifiones y los gjos, y es una de las principales causas de |
muerte en el mundo.

Por eso, reducir el consumo de sal y estar consciente de ia cantidad de sodio que ingieres a diario
es una accion clave para cuidar tu salud y prevenir enfermedades graves a largo plazo.

El exceso de sodio (o sal) en la dieta puede causar diversos sintomas, desde problemas leves hasta
graves, como la hipertension y enfermedades cardiacas. Los sintomas pueden variar dependiendo

(Mde la persona y la cantidad de sodio consumida, pero pueden incluir sed excesiva, hinchazén,

retencion de liquidos, y en casos méas graves, desorientacion, confusion, y convulsiones.

SINTOMAS COMUNES DEL EXCESO DE SODIO:

Los nuevos lineamientos de la norma de etiquetado establecen que un alimento sélido que contenga
350 mg o més en 100 g de producto debera ostentar el sello de EXCESO DE SODIO. Si consumes
sadio en exceso corres el riesge de desarroliar enfermedades crénicas o situaciones como:

Accidentes cerebrovasculares

Ocurren cuando el suministro de sangre a una parte del cerebro se interrumpe o se reduce, lo que
zmpsde que el tejido cerebral reciba ox:geno y nutrientes, por lo que las células cerebrales comienzan
a morir en minutos. Son una emergencia médica y el tratamiento oportuno es crucial. La accion
temprana puede reducir el dafio cerebral y otras complicaciones.
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Sintomas

« Dificultad para hablar y entender jo que ofros estdn diciendo; Se puede experimentar
confusion, dificultad para articular las palabras o para entender lo que se dice.

o Paralisis o entumscimisnto de la cara, e brazo o la pierna; Pusdes desarollar
entumecimiento sibito, debilidad o parélisis en la cara, el brazo ¢ la pierna. Esto 8 menudo
afecta solo un lado del cuerpo.

» Problemas para ver con uno o ambos ojos: Repentinamente puedes fener vision borrosa o
ennegrecida en uno o ambos ojos, o puedes ver doble. |

« Dolor de cabeza: Un dolor de cabeza sibito y grave que puede estar acompafiado de
vémitos, mareos o alteracion del conocimiento puede indicar que estas teniendo un accidente
cerebrovasciuilar,

« Problemas para caminar: Puedes tropezar o perder el equilibrio, tener mareos repentinos o
pérdida de coordinacion.

(™ Funcién inadecuada de los rifiones

Cuando los rifiones presentan alguna falla en su funcion significa que han perdido la mayoria de su
capacidad para trabajar. Si esto sucede puede que la persona tenga acumulacion de producto de
desecho y exceso de agua en el cuerpo.

Sintomas
« Cambios en el ofor y fa miccion de fa orina.
» Dolor en la espalda o lumbar.
+ Sabor metalico o a amoniaco en la boca,
« Mareos, nauseas y vomitos.

Hipertensién Arterial

Es una enfermedad crénica en ia que aumenta ia presién con ia que el corazén bombea sangre a
las arterias para que circule por todo el cuerpo,

El sobrepeso y la obesidad pueden aumentar |a presién arterial, sube los niveles de glucosa en la
sangre, colesterol, triglicéridos y acido Urico, lo que dificulta que Ia sangre fluya por el organismo.
Se calcula que en el mundo existen mas de mil millones de personas con hiperlension.

Sintomas

La mayoria de las personas que la padecen no lo saben porque no tienen ningln sintoma, pero hay
i quienes pueden presentar:

« Dolor de cabeza intenso.

Mareo.

Zumbido de oidos.

Sensacion de ver lucecitas.

Visién borrosa.

Dolor en el pecho y/o lumbar.

Tobillos hinchados.

®« & ® @ » @
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Retencién de liquidos

Consumir sodio en exceso puede ocasionar ia retencion de liquidos (edema) en los tejidos situados
fuera del sistema circulatorio, o que se manifiesta en un aumento de peso corporal. Esta condicion
exige un esfuerzo adicional por parte de érganos vitales como el higado, los rifiones y el corazon, |
que deben funcionar por encima de sus niveles normales para compensar el desequilibrio.

Estas alteraciones tienen consecuencias significativas sobre el sistema cardiovascular, ya que
favorecen el aumento de la presion arterial y pueden desencadenar enfermedades renales,
hepaticas e insuficiencia cardiaca.

Sintomas

« Inflamacion, hinchazén o sensacion de pesadez.

» Sensacion de que la ropa, los zapalos, ios anilios o los relojes estan muy ajustados.

« Menor flexibilidad en las articulaciones de los brazos y las piernas, como los tobillos, las
mufiecas y los dedos.
Piel brillante, tensa o aprelada.
Hendidura al ejercerle presion a la piel (esto no ocurre cuando el edema es grave).
Aumento de peso repentino o rapido.
Reduccidén de la orina.

)

& & 2 @

Disminucién de la cantidad de calcio en el organismo
El consumo excesivo de sodic aumenta la excrecién urinaria del caicio.

Sintomas
« Muchos calambres.
« Cabello y ufias quebradizas.
« Se duermen las extremidades.
« Ritmo cardlaco lrregular.
« Lesiones Oseas frecuentes.

CONSUMO MAXIMO DE SAL AL DIA RECOMENDADO POR LA OMS

v Bebes hasta los 12 meses no deben ser suministrada.

v Nifios de 1 a 2 afios; 1 gramo.

v Nifio de 2 a 6 afios; 2 gramos.

v Nifios de 7 a 12 afies; 3 a 4 gramos.

v Adolescentes y adultos; 5 gramos {equivalente a 1 cucharadita de sal rasa, al dia)

()

BENEFICIOS DE REDUCIR EL CONSUMO DE SAL.
v Mejora la salud del corazén y el aparato circulatorio.
v Previene o controla la hiperfension arterial {presion de la sangre en los vasos sanguineos).
¥" Reduce el riesgo de cancer de estémago.
¥ Previene el dafio en los rifiones.

COMO REDUCIR EL CONSUMO DE SODIO.
Casi todas las personas pueden encontrar una manera de consumir menos sodio. Algunas maneras
de reducir el consumo son las siguientes:

Beocervil Cosar
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Consume mas alimentos frescos. Casl todas las frutas y verduras frescas tienen, de por s,
un contenido reducido de sodio. Ademas, ia came fresca tiene menos sodio que los fiambres,
el tocino, los perritos calientes, las salchichas y el jamdn. Compra came de ave, pescado o
carne de vaca frescos o congelados, sin sodio agregado.
Elige productos con bajo contenido de sodio. Si compras alimentos procesados, como
consomé o preparaciones listas para cocinar, elige los que en su efiqueta indiquen bajo
contenido de sodio. O bien, compra arroz y pastas integrales en vez de productos con
especias afiadidas.
Come en casa. Los alimentos y las comidas de los restaurantes suelen tener un alto
contenido de sodio. Un solo plato principal puede representar tu limite diario de sodio o estar
por encima de él.
Cada vez que sea posible, elimina la sal de las recetas. Puedes cocinar muchas recetas sin
usar sal, como por ejempio cazuelas, sopas, estofados y otros platos principales. Busca libros
de cocina que hagan énfasis en reducir el riesgo de presién arterial alta y enfermedad
cardiaca.
Reemplaza la sal por otros condimentos. Para darles sabor a tus comidas, utiliza especias
frescas o secas y cascaras y jugo de frutas citricas.
Modera el consumo de condimentos. La salsa de soja, los aderszos para ensalada, las
salsas, el kétchup, fa mostaza y fos condimentos contienen sodio.

ETIQUETA

La etiqueta de datos nutricionales que se encuentra en la mayoria de Ios alimentos envasados y
procesados indica la cantidad de sodio en cada porcién. También indica si los ingredientes incluyen
sal o0 compuestos que contienen sodio, tales como:

Glutamato monostdico,
Bicarbonato de sodio. .
Polvo para hornear.

Fosfato disédico.

Alginato de sodio.

Citrato de sodio.

Nitrato de sodio.

Se recomienda evitar el consumo de productos que contengan mas de 200 miligramos de sodio por
§porcién.. También es importante verificar cuantas porciones incluye el empague, ya que esta
informacion permite conocer la cantidad total de sodio que se estaria consumiendo. Ambos datos
pueden encontrarse en la etiqueta de informacién nutricional del producto.

INTERPRETACIONES; TERMINOS FUNDAMENTALES

Sin sodio o sin sal. Cada porcién de este producto tiene menos de 5 mg de sodio.

Muy bajo en sodio. Cada porcion tiene 35 mg de sodio o menos.

Bajo en sodio. Cada porcion tiene 140 mg de sodio o menos.

Sodio reducido o menos sodio, El producto contiene, como minimo, 25 % menos de sodio
que la version regular, ) -

Ligero en sodio. E! contenido de sodio se redujo al menos en un 50 % en comparacion con
la versidn regular. Sin embargo, algunos alimentos que tlenen esias etiquetas atin pueden

tener un alto contenido de sodio.
Becervil Cosar
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. Sin sal o sin sal afiadida. No se agrega sal durante el procesamiento de un alimento que
generalmente contiene sal. Sin embargo, es posible que algunos alimentos que tienen estas
etiquetas aun contengan sal. Esto se debe a que algunos de los ingredientes pueden
contener sodio.

4. Cierre y retroalimentacion (20 minutos):
Para finalizar esta quinta sesion, el profesional agradecié sinceramente la participacion, el interés y
la disposicion de los asistentes para aprender sobre como cuidar su salud y la de sus familias
mediante una alimentacion mas consciente y responsable.
Durante el encuentro, se abordd un tema de gran relevancia y frecuentemente subestimado:
los riesgos del consumo excesivo de sal (sodio). Se explico que, aunque el sodio es un mineral
esencial en pequefias cantidades, su consumo elevado puede convertirse en un problema de salud
pUblica, especialmente por su relacion directa con enfermedades como la hipertension arterial,
enfermedades cardiovasculares, accidentes cerebrovasculares, y dafos renales.
A lo largo de la sesion, se destacd que muchos productos procesados y ultraprocesados contienen
msodio oculto, incluso aquellos que no tienen un sabor salado aparente. Por ello, se promovi la
importancia de leer las etiquetas nutricionales, reducir el uso de sal en las comidas caseras y
fomentar una alimentacion basada en alimentos frescos y naturales.
También se reflexioné sobre la responsabilidad compartida en el hogar, donde las decisiones
alimentarias no solo impactan la salud individual, sino que también modelan los habitos de las
nuevas generaciones.

COMPROMISOS DE LA COMUNIDAD
Como parte del cierre, se propusieron algunos compromisos que el grupo acept6 asumir para aplicar
lo aprendido y generar cambios positivos en su entorno:
1. Leer las etiquetas de los productos antes de comprarios
» ldentificar ingredientes con alto contenido de sodio o sus derivados.

2. Evitar ofrecer productos altos en sal a niiios
» Fomentar el consumo de alimentos naturales y preparaciones caseras sin sal afadida.

3. Cocinar mas en casa con ingredientes frescos y sin sal procesada
» Usar especias, hierbas, ajo, cebolla y jugos citricos como alternativas para dar sabor.

. 4. Compartir lo aprendido con vecinos, familiares y amigos
» Extender el conocimiento para fortalecer una red comunitaria comprometida con la salud.

5. Participar activamente en las siguientes sesiones del ciclo formativo
» Reconocer estos espacios como una oportunidad para seguir aprendiendo y mejorando

los habitos de vida.

Se concluyé la jornada recordando que reducir el consumo de sal es una decision sencilla pero
poderosa, que puede marcar la diferencia en la prevencion de enfermedades cronicas y en la mejora
de la calidad de vida. Cuidar la salud no solo es posible, sino también una responsabilidad
compartida.

El profesional agradecié nuevamente la asistencia y reiter6 la invitacion a continuar participando en
los espacios educativos, fortaleciendo asi una cultura alimentaria mas saludable para todos.

La sesion finalizo siendo las 11:00 a.m con la asistencia de 20 personas.
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CARACTERIZACION:
El total de personas intervenidas fue de 20 personas.

A continuacion hacemos una descripcién grafica de las caracteristicas demogréficas de la poblacién
intervenida.

POBLACION INTERVENIDA

FEMENINO

INTERPRETACION: La grafica muesira un iotal de 20 personas intervenidas de la cual la mayor
parie 17 personas perienecen al sexo Femenino y la menor parie con 3 personas al sexo Masculino.

)
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ﬂ' 0-5AN0S 6-11 ANOS 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
de edad ADULTEZ (entre 27-59 afios}, 5 persona range de edad JUVENTUD (entre 19-26 afios),
Y 4 personas son de rango de edad ADULTO MAYOR (> 60 afos).
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INTERPRETACION: Se abordaron en total 20 personas, la mayor parte 11 personas pertenecen a
ia CONDICION DESPLAZADO, 1 persona en CONDICION DE DISCAPACIDAD, y 8 persona en

OTROS.
Becervil Cosar
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TIPO DE POBLACION

INDIGENA AFRO RAIZAL ROM MIGRANTE LGBTIO+

~

& TIPO DE POBLACION

INTERPRETACION: Se abordaron en fotal 20 personas, la cuales 3 se autoreconocen como
pobiacion AFRODESCENDIENTE.

ASEGURAMIENTO

18

16

14

12

10

o 8
6

4

PPNA 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.

Becevvil Cosar
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA SESION #5

ACTIVIDAD: Realizar dos (2) ciclo de educacion en salud, cada ciclo minimo de (9) sesiones,
(cada sesion de educacion 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,
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

JAYO DEL 2025

Bl Exsar
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA SESION #5

ACTIVIDAD: Realizar dos (2) ciclo de educacion en salud, cada ciclo minimo de (9) sesiones,
(cada sesion de educacion 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 micro territorios priorizados en
el municipio.

LUGAR: BARRIO EL CARMEN

JE MAYO DEL 2025

e,
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