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ESE LINEA: NO TRANSMISIBLES
ESTRATEGIA: FORMANDO FACILITADORES EN SALUD

Nombre del profesional: SARA VALENTINA CHICA RAMIREZ
Profesion: ENFERMERA

Nombre del profesional: MARYURI ANDREA ZAPATA GUARIN
Profesion: PSICOLOGA

Fecha de ejecucion: GRUPO 2:26/08/25
Lugar de la capacitacion:
GRUPO 2: JUNTA DE ACCION COMUNAL

1. NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:

TALLER 1. ALIMENTACION SALUDABLE-APOSTEMOS POR LO NATURAL DE NUESTRA
TIERRA

2. OBJETIVO DE LA CAPACITACION:

Objetivo General:

Promover habitos de alimentacion saludable y préacticas adecuadas de higiene en la
manipulacion de alimentos entre la comunidad de la comunidad, a partir del reconocimiento
y aprovechamiento de los alimentos naturales propios del departamento de Caldas,
contribuyendo al bienestar nutricional y al cuidado de la salud familiar.

Objetivos Especificos

1. Fortalecer el conocimiento comunitario sobre los aspectos basicos de la alimentacion
y nutricion, resaltando la importancia del consumo regular de frutas y verduras
locales.

2. Capacitar a los participantes en practicas seguras de higiene, manipulacién de
alimentos y cuidado de los dientes, como componentes esenciales de una vida
saludable.

3. Orientar a las familias en la planificacion de una alimentacién balanceada y nutritiva
ajustada a su presupuesto, fomentando el aprovechamiento de los alimentos
naturales disponibles en la region.

3. CURSO DE VIDA

Juventud, Adultez , Vejez
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4. METODOLOGIA

En el marco de la estrategia de promocion de la salud y el bienestar comunitario, se planificé la
realizacion de talleres de educacion nutricional y practicas de higiene en dos escenarios
significativos del municipio de Viterbo: la Estacién de Bomberos y la Junta de Accién Comunal (JAC)
del barrio Valles de Canaan. La decision de llevar a cabo este proceso en dos grupos independientes
responde a la necesidad de adaptar los contenidos y metodologias a las particularidades de cada
poblacién, garantizando un mayor impacto en los participantes y logrando que el conocimiento
adquirido pueda aplicarse de manera directa en su cotidianidad.

El Grupo 1, integrado por el equipo de la Estacion de Bomberos de Viterbo, cuenta con
caracteristicas muy especificas: cumplen jornadas prolongadas, enfrentan situaciones de alta
exigencia fisica y emocional, y deben mantener niveles éptimos de energia, concentracion y
rendimiento fisico. Por esta razén, en este grupo se dara un enfoque particular al vinculo entre la
alimentacion balanceada y el desempefio laboral, haciendo énfasis en como los alimentos naturales
de laregién de Caldas pueden convertirse en aliados estratégicos para garantizar fuerza, resistencia
y claridad mental. Durante los encuentros se propondra, por ejemplo, el disefio de menus practicos
adaptados a turnos largos, que incluyan proteinas magras (pollo, pescado, huevos), carbohidratos
complejos (arroz, platano, papa, yuca), grasas saludables (aguacate, frutos secos), asi como
abundantes frutas y verduras frescas. También se abriran espacios de dialogo en los que los
bomberos puedan compartir sus experiencias sobre los alimentos que consumen durante el servicio,
identificando qué practicas pueden fortalecerse y cuales deberian transformarse para mejorar su
calidad de vida.

El Grupo 2, conformado por los miembros de la Junta de Accibn Comunal del barrio Valles de
Canaan, tiene un enfoque mas orientado al &mbito familiar y comunitario. En este caso, se trabajara
en torno a la necesidad de mejorar los habitos alimenticios de los hogares, vinculando la importancia
de planificar menus equilibrados que se ajusten al presupuesto familiar y que aprovechen los
productos locales. Aqui se resaltara el papel de las madres, padres y cuidadores en la construccién
de habitos alimentarios en los nifios y jovenes, subrayando que las elecciones de hoy impactan
directamente en la salud del futuro. Se presentaran estrategias sencillas como la organizacion de
mends semanales, el aprovechamiento de frutas y verduras de temporada —papaya, guayaba,
tomate, platano, cebolla, zanahoria, aguacate— y la sustitucién de productos ultraprocesados por
preparaciones caseras que resulten mas econdémicas y saludables.

Ambos talleres tendran como base cinco subtemas centrales que se desarrollaran con metodologias
dinamicas y participativas:

1. Aspectos generales de la alimentacion y nutricibn: se explicara la diferencia entre
alimentacion (acto consciente de elegir e ingerir alimentos) y nutricién (proceso biolégico de
transformacién de nutrientes en energia y sustancias vitales). Se resaltara la importancia de
incluir macronutrientes (proteinas, carbohidratos, grasas) y micronutrientes (vitaminas,
minerales) en la dieta diaria. Ejemplos practicos mostrardn como obtener estos nutrientes a
través de productos locales: el frijol como fuente de proteinas vegetales, la yucay el platano
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2.

5.

como carbohidratos complejos, o el aguacate como fuente de grasas saludables. Ademas,
se hard hincapié en la hidratacion, sefialando al agua como elemento esencial en el
rendimiento fisico y la salud metabdlica.

Alimentacion saludable: se trabajara el concepto de “plato saludable”, presentando
graficamente cémo debe componerse una comida balanceada: mitad del plato con frutas y
verduras, un cuarto con proteinas y otro cuarto con carbohidratos complejos. A partir de esta
estructura se brindaran ejemplos adaptados a la regién, como un almuerzo con arroz, pollo
a la plancha, ensalada de tomate y aguacate, acompafiado de guanabana fresca como
postre. También se abordara el impacto negativo de los ultraprocesados (gaseosas,
embutidos, frituras), explicando como su consumo excesivo estd asociado a enfermedades
cardiovasculares y metabdlicas, y se promoverd la preparacion de comidas caseras como
una alternativa saludable y econémica.

Consumo de frutas y verduras: se explicard la necesidad de consumir al menos cinco
porciones diarias, combinando variedad de colores y tipos de alimentos para garantizar un
mejor aporte de vitaminas y minerales. Se propondran ideas de meriendas saludables faciles
de preparar, como ensaladas de frutas locales o jugos naturales sin azlUcar afiadida. Se
destacara que las frutas y verduras frescas de Caldas no solo tienen un alto valor nutricional,
sino que al ser cultivadas en la regién, su compra apoya a los agricultores locales y
contribuye al fortalecimiento de la economia del municipio.

Higiene, manipulaciéon de alimentos y cuidado de los dientes: se reforzaran las practicas
basicas de higiene necesarias para garantizar que los alimentos saludables mantengan sus
beneficios. Entre ellas: lavado de manos con agua y jabén antes y después de preparar
alimentos, desinfeccion adecuada de frutas y verduras, conservacion de alimentos en
condiciones seguras y separacion de productos crudos y cocidos. A su vez, se subrayara la
importancia de la salud bucal como parte integral de la nutricién, explicando la relacién entre
la higiene dental y la prevencion de enfermedades sistémicas. Se incentivara el cepillado
después de cada comida y el uso de seda dental.

Alimentacion balanceada ajustada al presupuesto familiar: se entregardn estrategias
concretas para planificar mends nutritivos sin que esto represente un gasto excesivo. Se
recomendard priorizar productos de temporada, aprovechar las leguminosas como fuentes
economicas de proteina (frijoles, lentejas, garbanzos), y reducir gastos en productos
ultraprocesados que no aportan valor nutritivo. Se propondran menus semanales sencillos
gue combinen sopas, ensaladas, preparaciones con arroz, yuca o platano con proteinas
accesibles.

Aunqgue los contenidos sean los mismos, su enfoque variard en cada grupo: en la Estacion de
Bomberos se enfatizar4 en como la alimentacion impacta el rendimiento fisico, la concentracion y la
capacidad de respuesta en emergencias, y claramente para su vida; mientras que en la Junta de
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Accién Comunal se destacara el papel de la familia en la construcciéon de habitos y en la economia
del hogar.

El impacto esperado tras la realizacion de estos talleres se centra en varios aspectos clave:

e [Fortalecimiento de la cultura de la salud en instituciones comunitarias estratégicas como los
bomberos y la JAC.

e Replicabilidad del conocimiento, ya que los participantes podran compartir lo aprendido en
sus hogares y en sus entornos de trabajo o] de barrio.

e Mayor aprovechamiento de los alimentos naturales del departamento de Caldas, que no solo
nutren sino que preservan la identidad cultural y apoyan la economia local.

e Cambio progresivo en los habitos alimenticios, promoviendo un estilo de vida mas saludable,
sostenible 'y ajustado a la realidad econdmica de la  poblacion.

De esta forma, los dos grupos se convierten en escenarios complementarios: la Estacién de
Bomberos de Viterbo representa el &mbito institucional y laboral, mientras que la JAC del barrio
Valles de Canaéan simboliza el espacio comunitario y familiar. Ambos, desde su realidad particular,
se suman al mismo propdsito de fortalecer la salud, la nutricion y el bienestar integral, reconociendo
la rigueza natural del departamento de Caldas como el punto de partida para una transformaciéon
positiva en la calidad de vida.
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