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Informe de actividades Plan de Intervenciones Colectivas PIC

Municipio .
unicipt Nemocon.
L
ugar Hogar Infantil — ICBF - Nemocdn.
Fecha 16-03-2026
Tema Taller — Prevencidn de enfermedades crénicas no transmisibles
(ECNT)
Entorno o
Comunitario.
Obietivo Proporcionar a las personas conocimientos, habilidades y
) actitudes necesarias para mejorar su bienestar, prevenir
enfermedades y promover habitos saludables
RESPONSABLE ACTIVIDAD (Nombres , ,
) ( Maria Paula Rodriguez Castro.
y Apellidos):
10727092
Numero Documento de identidad 072709238
del responsable de la actividad

Soporte listado de asistencia A LAS INTERVENCIONES COLECTIVAS — formato Codigo: M-PDS-GSP-GPSP-FR-091.

Desarrollo de la Actividad

1. Descripcion de la poblacion asistente: A la actividad asistieron las madres comunitarias
pertenecientes al HI Patio Bonito, un grupo compuesto por mujeres adultas responsables
del acompafiamiento y el cuidado de nifios en primera infancia. La poblacién participante
presenta caracteristicas homogéneas en cuanto a su rol comunitario, pero diversa en
experiencias, niveles de formacidn y conocimientos previos sobre salud. Su participacion
fue activa y constante durante toda la sesién, demostrando interés por fortalecer sus
habilidades y adquirir herramientas para la prevencion de Enfermedades Crdnicas No
Transmisibles (ECNT), tanto para su vida personal como para el ambiente educativo en el
gue desempeiian su labor.

2. Metodologia de la actividad realizada:

La actividad se desarrollé bajo un enfoque de educacion participativa en salud, orientada al
fortalecimiento de conocimientos y habilidades para la prevencién de las Enfermedades Crdnicas
No Transmisibles (ECNT), mediante estrategias ludicas, reflexivas y de construccién colectiva.
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1. Saludo, bienveniday preparacion del espacio: Se iniciod la jornada con un saludo cordial y mensaje
de bienvenida dirigido a las madres comunitarias, generando un ambiente de confianza vy
disposicion para el aprendizaje. El espacio fue adecuado en forma circular, favoreciendo la
interaccion, el didlogo y la participacion.

2. Presentacion de asistentes y registro: Las participantes realizaron su presentacién, mencionando
nombre, comunidad y rol, fortaleciendo la identificacion grupal. Se llevd a cabo el registro
fotografico como evidencia del desarrollo de la actividad.

3. Socializaciéon del objetivo y metodologia: Se explicé el objetivo del taller enfocado en la
prevencion de las ECNT, asi como la metodologia participativa basada en el aprendizaje activo,
actividades ludicas, andlisis de conceptos y trabajo grupal.

4. Actividad ludica de inicio: reconocimiento de términos clave: Se desarrollé una dindmica lidica
orientada al reconocimiento de conceptos asociados a las ECNT, permitiendo explorar
conocimientos previos, identificar percepciones e incentivar la participacion desde el inicio.

5. Desarrollo tematico sobre ECNT: Se realizd una exposicion participativa abordando definicién,
factores de riesgo, signos de alarma y prevencién de las ECNT. Se hizo énfasis en los hdbitos
saludables, especialmente en la alimentacién balanceada, utilizando como referencia el plato
saludable colombiano y su relacidn con la economia del hogar.

6. Organizacion de grupos de trabajo: Se conformaron grupos de 4 a 6 participantes, garantizando
diversidad en experiencias y conocimientos, con el fin de promover el aprendizaje colaborativo y el
intercambio de saberes.

7. Actividad ludica: juego de mimica: Se implementé un juego de mimica en el que las participantes
representaron habitos saludables, fomentando la creatividad, el trabajo en equipo y la apropiacion
de conceptos relacionados con la promocion de la salud.

8. Entrega de material educativo: Se entregd una cartilla educativa sobre habitos saludables como
apoyo pedagdgico, facilitando la comprensiéon de los contenidos y su aplicacién en el entorno
familiar y comunitario.

9. Construccién del Recetario Comunitario Saludable: Como actividad de cierre, cada grupo elaboré
una receta saludable basada en alimentos accesibles y nutritivos, consolidando un recetario
comunitario. De manera complementaria, se simuld la asignaciéon de un presupuesto para la
planificacién de comidas saludables (desayuno, almuerzo y cena), fortaleciendo habilidades para la
toma de decisiones en alimentaciéon desde un enfoque practico.

2.1 Actividad ladica de inicio: Se desarrolld6 una actividad ludica de inicio orientada al
reconocimiento de términos clave relacionados con las Enfermedades Crénicas No Transmisibles




PROMOCION DEL DESARROLLO | C¢digo: M-PDS-GSP-FR-029

_ DESALUD
GESTION DE LA SALUD PUBLICA

Version: 02

Gobernacion a

y Cundinamarca

Informacién de Actividades |Fecha de Aprobacién: 17 de
PIC enero 2025.

(ECNT), mediante una dinamica participativa en la que las asistentes identificaron, asociaron y
socializaron conceptos como hipertension, diabetes, habitos saludables y sedentarismo. Esta
estrategia permitié explorar los conocimientos previos del grupo, identificar percepciones e ideas
erréneas, activar la memoria colectiva y generar un ambiente dindmico que facilité la motivacién y
disposicion para el abordaje de los contenidos del taller.

Posteriormente, se desarrollé un juego de mimica que generd entusiasmo y participacion. El grupo
se dividid en dos equipos y cada uno debia representar, sin hablar, diferentes habitos saludables
relacionados con la prevencion de las ECNT, mientras el equipo contrario debia adivinar el mensaje
corporal. Entre las acciones representadas se incluyeron actividades como comer frutas, hidratarse,
caminar, dormir bien o realizar pausas activas. Esta dindmica permitié que el grupo aprendiera de
manera divertida, reforzara la importancia de los estilos de vida saludables y fortaleciera el trabajo
en equipo. Ademas, sirvié como puente para introducir los nucleos tematicos del taller y motivar a
las participantes hacia una reflexién mas profunda durante el resto de la sesién.

2.2 Explicacidn del tema:

El desarrollo del tema se centrd en brindar a las madres comunitarias una comprensién clara,
practica y fundamentada sobre las Enfermedades Crdénicas No Transmisibles (ECNT), resaltando su
impacto en la salud publica y en la vida cotidiana de las familias. Se inicié definiendo las ECNT como
condiciones de larga duracidn y progresion lenta, dentro de las cuales se destacan la hipertension
arterial, la diabetes mellitus, las enfermedades cardiovasculares, el cancer, las enfermedades
respiratorias crénicas y la obesidad. Se explicd que estas patologias representan una de las
principales causas de enfermedad y muerte en el pais, y que estan estrechamente relacionadas con
estilos de vida modificables, tales como la alimentacidn, la actividad fisica, el consumo de tabacoy
alcohol, y el manejo del estrés.

Durante la socializacidn, se profundizé en los principales factores de riesgo, diferenciando entre los
modificables (como los habitos alimentarios, el sedentarismo y el exceso de azlcares, grasas y sal)
y los no modificables (como la herencia, la edad o el sexo). Se relaciond esta informacion con las
practicas cotidianas que las madres comunitarias desarrollan en el CDI, destacando su rol como
multiplicadoras del conocimiento para la infancia y las familias que acompafian. Asimismo, se
explicd como los primeros afios de vida representan una ventana critica para la prevencion de
enfermedades futuras, lo que resalta la importancia de promover habitos saludables desde la
primera infancia.

Se abordaron también aspectos claves de la deteccidon temprana, explicando sintomas de alarmay
signos que pueden indicar riesgo, como la sed excesiva, aumento o pérdida de peso sin causa
aparente, cansancio persistente, dolor toracico, tos crénica, lesiones en piel que no cicatrizan o
cambios en la visidn. Se enfatizd que acudir a los servicios de salud para controles periddicos permite
identificar alteraciones de manera temprana y prevenir complicaciones graves.
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Finalmente, se promovio la adopcion de habitos saludables como eje central de la prevencion,
haciendo énfasis en una alimentacion equilibrada, la importancia de la actividad fisica regular, la
hidratacion, la disminucién del consumo de ultraprocesados y la construccion de entornos
protectores. La explicacidn se realizé con ejemplos practicos, comparaciones sencillas y un lenguaje
cercano, integrando la participacion del grupo para reforzar aprendizajes y conectar el contenido
con sus realidades familiares y comunitarias.

10.

Alimentacién balanceada: Consiste en consumir alimentos variados que incluyan frutas,
verduras, proteinas magras, cereales integrales y grasas saludables, evitando el exceso de
azulcar, sal y alimentos ultraprocesados.

Actividad fisica regular: Realizar al menos 30 minutos de movimiento diario, como caminar,
bailar o hacer ejercicios suaves, ayuda a controlar el peso, mejorar la circulacién y fortalecer
el corazon.

Hidratacion adecuada: Beber suficiente agua durante el dia mantiene el funcionamiento
Optimo del cuerpo, favorece la digestion y previene dolores de cabeza, fatiga vy
deshidratacidn.

Descanso y suefio reparador: Dormir entre 7 y 8 horas por noche permite la recuperacién
del cuerpo, mejora la memoria, regula las emociones y reduce el riesgo de enfermedades
cardiacas y metabdlicas.

Manejo del estrés: Incorporar técnicas como respiracion profunda, pausas activas,
estiramientos o actividades recreativas ayuda a disminuir la tensién emocional y mejorar el
bienestar mental.

Control periddico de la salud: Realizarse chequeos médicos regulares, control de presion
arterial, nivel de glucosa y peso, permite detectar riesgos a tiempo y prevenir
complicaciones asociadas a las ECNT.

Evitar el consumo de tabaco y alcohol: Eliminar o reducir estas sustancias disminuye
significativamente el riesgo de enfermedades respiratorias, cardiovasculares, cancer y
trastornos metabdlicos.

Preparacion de alimentos saludables en casa: Cocinar con menos aceite, mas vegetales y
condimentos naturales permite tener mayor control sobre la calidad nutricional de las
comidas y evita excesos de grasa y sodio.

Mantener un peso saludable: Buscar un equilibrio entre alimentacion y actividad fisica para
mantener un indice de masa corporal adecuado, reduciendo riesgos de diabetes,
hipertension y problemas articulares.

Promover la salud emocional y social: Fomentar relaciones positivas, comunicacidn asertiva
y espacios de apoyo fortalece el bienestar integral y reduce sentimientos de ansiedad o
aislamiento.

Economia del hogar:
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La economia del hogar se entiende como el conjunto de decisiones y practicas mediante las cuales
las familias gestionan sus recursos disponibles (ingresos, alimentos, tiempo y servicios) para
satisfacer sus necesidades basicas, incluyendo la salud y el bienestar. En el campo de la salud
publica, este concepto se vincula estrechamente con los Determinantes Sociales de la Salud, los
cuales reconocen que las condiciones econdmicas influyen directamente en la calidad de vida, el
acceso a servicios de salud y la adopcion de estilos de vida saludables.

Desde la perspectiva de la Seguridad Alimentaria, la economia del hogar juega un papel fundamental
en la disponibilidad, acceso y consumo de alimentos adecuados en cantidad y calidad. Las decisiones
econdmicas familiares condicionan la posibilidad de adquirir alimentos nutritivos, lo cual impacta
directamente en la prevencién de enfermedades, especialmente las Enfermedades Crdnicas No
Transmisibles (ECNT), como la obesidad, la diabetes y la hipertensién.

En el marco de la Promocién de la Salud, la educacidn en economia del hogar se orienta a fortalecer
habilidades para la toma de decisiones informadas, tales como la planificacién de compras, la
seleccion de alimentos saludables de bajo costo y la organizacién de menus balanceados. Estas
competencias permiten optimizar los recursos disponibles, favoreciendo practicas de autocuidado
y estilos de vida saludables dentro del entorno familiar.

2.3 Descripcion del material didactico utilizado:
Cartilla de Habitos Saludables:
e Contenia orientaciones sencillas y visuales sobre habitos saludables relacionados con la
prevencion de las Enfermedades Crdnicas No Transmisibles (ECNT).
e Incluia informacién sobre alimentacidn equilibrada, actividad fisica, descanso, hidratacion,
manejo del estrés y sefiales de alarma.
e Fue disefiada para ser comprensible y aplicable por las madres comunitarias, con
ilustraciones, ejemplos cotidianos y recomendaciones practicas.
e Se entregd una cartilla por cada cinco participantes, permitiendo que cada grupo la
analizara, la discutiera y la usara como base para la construccién de sus productos creativos.

Guia de Hibitos Soludables.
para Preveni Enfermedades.
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Recetario Comunitario Saludable:



PROMOCION DEL DESARROLLO | C¢digo: M-PDS-GSP-FR-029
DE SALUD

s A GESTION DE LA SALUD PUBLICA -
Gobernacion e Version: 02

/ Cundinamarca

Informacién de Actividades |Fecha de Aprobacién: 17 de
PIC enero 2025.

Construido colectivamente al finalizar la actividad, a partir de los aportes realizados por
cada grupo.

Reunid preparaciones sencillas, accesibles y culturalmente pertinentes que fomentan una
alimentacién saludable, considerando ingredientes locales y econémicos.
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Fichas informativas: Se entregaron fichas impresas con los 9 mensajes clave de las Guias
Alimentarias Basadas en Alimentos (GAB) para poblacién mayor de 2 afios, destacando
recomendaciones sobre alimentacién equilibrada y sostenible.
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2.4 Descripcion de las inquietudes manifestadas por los asistentes:

Las participantes expresaron diversas inquietudes relacionadas con la prevencion de las
Enfermedades Crdnicas No Transmisibles (ECNT) en el entorno familiar y comunitario. Entre las
principales dudas se destacaron la identificacién temprana de factores de riesgo, la seleccion de
alimentos adecuados para la lonchera de los nifios y nifias, las porciones recomendadas de azucares
y carbohidratos, asi como la frecuencia ideal de actividad fisica. Adicionalmente, manifestaron
interés en el manejo del estrés y la ansiedad en su rol como cuidadoras, y en estrategias para
incorporar habitos saludables en la rutina diaria sin generar resistencia en los nifios.

De manera complementaria, surgieron inquietudes relacionadas con la economia del hogar,
especialmente en torno a como lograr una alimentacion saludable con recursos limitados, la
planificacién de compras de alimentos nutritivos a bajo costo, la organizacién de menus equilibrados
para toda la familia y la priorizacién de gastos en funcién del bienestar. Las participantes también
manifestaron la necesidad de orientacion para optimizar el uso de los alimentos disponibles, evitar
el desperdicio y adaptar las recomendaciones nutricionales a su realidad econémica. Asimismo, en
el caso de los participantes mas jovenes, se evidenciaron dudas frente al consumo de cigarrillo y sus
efectos a largo plazo en la salud, particularmente en la adultez.

1. Conclusiones y recomendaciones:
La jornada permitié fortalecer los conocimientos de las participantes en relacion con la prevencion de las
Enfermedades Crdnicas No Transmisibles (ECNT), evidenciando una alta participacién, disposicion al
aprendizaje y apropiacion de los contenidos abordados. Las estrategias metodoldgicas implementadas,
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basadas en el aprendizaje activo, el juego y la construccidn colectiva, facilitaron la comprension de conceptos
clave y su aplicacién en el contexto cotidiano.

Se evidencid un reconocimiento progresivo de la importancia de los habitos saludables, especialmente en lo
relacionado con la alimentacion balanceada, la actividad fisica y el autocuidado, asi como su impacto en la
salud individual y familiar. Asimismo, la integracién del componente de economia del hogar permitid
contextualizar las recomendaciones, favoreciendo su viabilidad y pertinencia en funcion de los recursos
disponibles.

La construccion del recetario comunitario y la simulacién de presupuesto para la planificacion de comidas
saludables fortalecieron las habilidades practicas para la toma de decisiones informadas, promoviendo la
adopcion de conductas saludables sostenibles. Finalmente, se identificaron necesidades de profundizacion en
temas como la seleccién de alimentos, el manejo del estrés y la prevencion de factores de riesgo, lo cual
orienta futuras acciones educativas.

Recomendaciones

e Continuar desarrollando procesos educativos enfocados en la prevencién de ECNT, con metodologias
participativas que faciliten la apropiacién del conocimiento y el cambio de comportamientos.

e Fortalecer el componente de economia del hogar, brindando herramientas practicas para la
planificacion de compras, preparacién de alimentos saludables de bajo costo y optimizacidon de
recursos.

e Profundizar en educacion nutricional, especialmente en la adecuada seleccién de alimentos, control
de porciones y preparacion de loncheras saludables para la primera infancia.

e Incluir estrategias de promocién de la salud mental y manejo del estrés dirigidas a cuidadores,
reconociendo la carga emocional asociada a su rol.

e Promover la implementacion de los aprendizajes en los entornos familiares y comunitarios,
incentivando la réplica de practicas saludables.

Realizar seguimiento a las participantes para evaluar la adopcién de habitos saludables y reforzar los
contenidos abordados.

2. Registro fotografico:
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