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Informe de actividades Plan de Intervenciones Colectivas PIC

Municipio GUASCA-GUATAVITA

Lugar VEREDA LA FLORESTA 1 Y 2 SECTOR

Fecha 1 AL 31 MAYO 2026

Tema ATENCION PRIMARIA EN SALUD

Entorno HOGAR

Obietive REALIZAR VISITAS DOMICILIARIAS PARA

J DISMINUIR LOS RIESGOS EN SALUD PARA LA

POBLACION DE GUATAVITA-GUASCA

RESPONSABLE ACTIVIDAD | 5, ANA CRISTINA MONTOYA

(Nombres y Apellidos):

Numero Documento de

identidad del responsable de |1.069.303.460 DE GUASCA

la actividad

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

Desarrollo de la Actividad
ACTIVIDAD 1. CARACTERIZACIONES DEL ENTORNO HOGAR

Al momento del acercamiento se realiza la respectiva presentacién del ejecutor,
quien en este caso es auxiliar de enfermeria, posteriormente se informa al usuario
o nucleo familiar sobre la estrategia implementada, objetivos de la visita domiciliaria,
proceso de caracterizacion familiar segun cursos de vida, canalizacion a los
diferentes servicios requeridos por los usuarios y posteriormente se brinda
educacion de acuerdo a los hallazgos o factores de riesgo identificados en cada uno
de los nucleos.

Busqueda activa de la comunidad en la veredas o micro territorios priorizando la
Vereda. LA FLORESTA

Canalizacioén de usuarios a los diferentes servicios de salud segun los lineamientos
de la Ruta Integral de Atencién en Salud (RIAS).




PROMOCION DEL DESARROLLO | C04ig0: M-PDS-GSP-FR-029

~ DESALUD
GESTION DE LA SALUD PUBLICA |yersion: 02

Gobernacion a

" L
Cundinamarca - _
— _ Informacién de Actividades |Fecha de Aprobacién: 17 de
PIC enero 2025.

Evidencias Survey.

INFORMACION DE LA PERSONA | - INFORMACION DE LA PERSONA | s INFORMACION DE LA PERSONA | - INFORMACION DE LA PERSONA | > INFORMACION DE LA PERSONA |

1 . 2 - A . B .

[T, ~ MOOULO DE PERSONA

e

erarei s

P e s o

Yoget Soqunto Nomtrs

T o et Comacr e porens kon  Coir o G do g

[P [pa—
(AN LrS— P o
v G 2 v

7 5 < y . 1.1 v v
> SEORMACKON DR LA PERECHA '} N "”H DRI - INFORMACION DE LA PERSONA | - INFORMACION DE LA PERSONA | - INFORMACION DE LA PERSONA |
* \ » " . . B . '
¥ - MOOUD D PERSONA = MOOLAO DE FERSONA|
et et s o e s e Merafoats meracan th g do 4 paren s ks b
o e
Prar e oo e
St erbre
P hcutsan
St Acutiss
T oo b *
/< < 7
INFORMAGION DE LA PERSONA | - 5:::\»:5«“
MOOULO DE FERSONA - MOCULO D8 PERsONA
S tombre suginoprare
. -

Tt o Cokfr do Cortc el s *




PROMOCION DEL DESARROLLO | C04ig0: M-PDS-GSP-FR-029

DE SALUD

Sk GESTION DE LA SALUD PUBLICA [P
GObeI'naCIOH de Version: 02

Cundinamarca

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

*- w IOE LA PERSONA . INFORMACION DE LA PERSONA 1 ST e NACONDRUAPERECA ) - INFORMACION DE LA PERSONA | RS SECHRC N N

B et ~ MODULO OE PERSONA ~ MODULO DE PERSONA
Mot et o do s s o ot S e namarics e s om oo -

= < 7
INFORMAGON OE LA PERSONA E—=ames - INFORMACION DE LA PERSONA |
oA v - INFORMACION DE LA FERSONA 1 NFORMACON DE LA PERSONA 1 ORI DRUA PSR .
2 A
[Repre— T . oo oE o
st o s g e s e
s e o
PV — [
< A7 i I <




PROMOCION DEL DESARROLLO | C04ig0: M-PDS-GSP-FR-029

DE SALUD

GESTION DE LA SALUD PUBLICA |yersion: 02

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

T[S e

T
[ 7 o a8 [0V | TR | 1 [ER0Y

RN [ [0 | T

it
- g | iiflie]
s s |
]
LNy
|| | |
3 |
I
]

5§‘4
FEBRE 1 |||

T w1 [
Tl

=3
; Ze] Egsj
CYRE IR
B
- LT oy
migz;.:
Bwd oy
T‘Tiw

)
orne]
.

o

EEi
|

b v Liaboal @ B o




PROMOCION DEL DESARROLLO
DE SALUD
GESTION DE LA SALUD PUBLICA
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Version: 02

Informacion de Actividades
PIC

Fecha de Aprobacion: 17 de
enero 2025.

Descripcién de la poblacion asistente

En el periodo ejecutado, se realizaron 40 visitas de caracterizacién a la comunidad del micro
territorio identificado como vereda la floresta.

Se identifica que la mayoria de poblacidn se encuentra en curso de vida de adultez y vejez,
la mayor parte de ellos diagnosticada con enfermedad crénica Hipertension Arterial,
Diabetes, tiroides y poliomielitis, los cuales a la fecha se encuentran recibiendo tratamiento
farmacoldgico con adherencia, ademas de esto reciben atencién de los diferentes servicios
de salud en el Municipios de Guasca, Y Guatavita

En el periodo comprendido del 1 al 30 de Abril

del presente afio, en el proceso de

caracterizacion y seguimiento que se llevé a cabo en los micro territorios anteriormente
mencionado se encontro la siguiente informacion.

Caracterizacion familiar

En el micro territorio de la vereda la floresta

- Total, de Familias visitadas: 40
- Total, de usuarios atendidos: 80

Total, por curso de vida y sexo:

VEREDA CURSO DE VIDA HOMBRES MUJERES
Nifios menores de 5 afios 3 5
Nifios de 6-11 afios 2 2
LA Adolescencia 5 4
FLORESTA | 3yventud 9 8
Adultez 15 5
Vejez 11 11
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ACTIVIDAD 2 CARACTRIZACION - CANALIZACIONES

De acuerdo a los lineamientos establecidos dentro de la Ruta Integral de Atencion en Salud,
se realizaron 14 PERSONAS CANAIZADAS A DIFERENTES SERVICIOS PARA UN
TOTAL DE 25 CANALIZACIONES a los diferentes servicios. (Se anexan soportes de
canalizacion individual).

Soportes de Canalizaciones individuales en la vereda LA FLORESTA
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ACTIVIDAD 3. CANALIZACIONES

Dentro de los micro territorios, se canalizaron a algunas personas para los diferentes
servicios que brinda el hospital san Antonio de Guatavita— Sede Guasca, por medio formato
individual, y reporte a diario en la base de canalizaciones, a la cual el corresponsal en salud,
revisa y gestiona las citas para la comunidad, ya que muchas de ellas manifiestan que les
es imposible solicitar citas por falta de tiempo o porque no saben como tramitar las citas por
el chat bots. (se anexa base de canalizacion)

También diligencio el formato de Peticiones, Quejas, reclamos, sugerencias y felicitaciones
de Servicio de atencion a la comunidad SAC municipal, por medio del cual se registra las
barreras que tienen los pacientes ante las EPS, para la asignacion de citas a diferentes
servicios, esta solicitud es enviada por correo a sacalcaldiadeguasca@hotmail.com

El corresponsal realiza envio de correo electrénico a las otras EPS de los usuarios que
tienen IPS en otro municipio o departamento, para que quede la evidencia de que los
usuarios requieren la cita para los servicios canalizados.

SERVICIOS:
e Medico Adultez. * Vacunacion Influenza
¢ Psicologia. * Valoracién Integral
¢ Odontologia. * Aseguramiento (Traslado de IPS).
e Medico Vejez * Nutricion.
e Vacunacion VPH * Ginecologia
e Trabajo Social. * Mamografia.
e Cronicos. * Planificacion.

Para este periodo la canalizacion para los microterrritorios fue:

VEREDA CANALIZACIONES EFECTIVAS EN FALLIDAS
TOTAL PROCESO
LA FLORESTA 14 5 11 0
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ACTIVIDAD 4. INFORMACION — PREVENCION E IDENTIFICACION DE EVENTOS EN
INTERES EN SALUD PUBLICA.

Durante el recorrido realizado durante el mes de Abril del presente afio, en los micro
territorios de las veredas LA FLORESTA , se visitaron a 40 familias de las cuales por el
momento no se ha encontrado personas con enfermedades que puedan exponer a la
poblacién en riesgo.

Sin embargo, se encuentran estos casos que son significativos:

EL DIA 22 DEMAYO durante una visita la sefiora ESNA ROSIO MUNAR GANTIVA de 36
afos identificada con cc N 1069303329, guien indica en el momento de la visita que fue
mordida por un gato el dia 19/04/2026 ella manifiesta que el gato estaba siendo atacado
por un perro y que ella se interpuso en ese ataque y en ese momento fue agredida por el
gato y que el gato fallecié debido a las heridas que el perro atacante le ocasion6 también
manifiesta que el mismo dia no acudié a el medico pues dijo que no era mucho a el dia
siguiente presento inflamacion y dolor en el sitio de la mordedura y decidié acudir a el
centro asistencia CENTRO DE SALUD DE GUASCA donde le es suministrado el suero
antirrbico y la vacuna usuaria completa esquema de vacunacion

1 DOCIS 20/04/2026

2 DOCIS 23/04/2026

3 DOCIS 27/04/2026

4 DOCIS 05/05/2026

MORDEDURA DE GATO

Las mordeduras de gato son heridas punzantes y profundas que introducen bacterias
agresivas (como Pasteurella) directamente en los tejidos. Lava inmediatamente la herida
con agua y jabén suave durante 5 minutos. Busca atencién médica de urgencia, ya que
estas mordeduras suelen requerir antibioticos

Pasos de accién rapido

Lavado profundo: Enjuaga bajo el grifo con abundante agua tibia y jabon.

Controla el sangrado: Aplica presién con una gasa estéril o pafio limpio.

No la cierres: Evita aplicar ungientos, cremas, vendas o0 puntos sin la autorizacion de un
médico.

Asiste a un centro de salud: Debido al alto riesgo de infeccién (mas del 50% se infectan),
un profesional evaluard si necesitas puntos, tratamiento antibiético o una vacuna de
refuerzo (antitetanica o antirrabica)
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ACTIVIDAD 5 INFORMACION EN SALUD SOBRE VIDA SALUDABLLE Y
ENFERMEDADES TRANSMISIBLES — VACUNACION.

Se brinda educacion a las familias de la vereda La floresta acerca de la importancia de tener
y / o completar el esquema regular de vacunacion, con el fin de prevenir enfermedades
peligrosas y mortales.

Se enfatiza en que la vacunacion es una herramienta fundamental para prevenir
enfermedades infecciosas como la rubeola, la influenza y el sarampién, protegiendo asi la
salud de toda la comunidad en general.

LAS VACUNAS SON SEGURAS; Si son seguras sin embargo hay que tener precauciones
con algunas las cuales se les indica en el momento de la aplicacion.

TIENE LAS VACUNAS EFECTOS SECUNDARIOS; Sl algunas vacunas pueden tener
efectos secundarios las cuales pueden ser fiebre leve, salpullido o dolor en el lugar de la
aplicacion

Durante el recorrido realizado en la vereda , se LA FLORESTA se evidencio que la mayoria
de los nifios tenian sus vacunas completas, sin embargo, se hizo la canalizacion de:

VACUNAS EFECTIVA PENDIENTE FALLIDA
Influenza - 1 -
Esquema de tétano - 1 -

Las vacunas que se registran como fallidas son porque los usuarios no quieren recibir la
vacuna de la influenza, pero firman el disentimiento.

Evidencia de los disentimientos 2 menores covid 19
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ACTIVIDAD 6 INFORMACION EN SALUD MATERNA Y PERINATAL - GESTANTES

Durante el periodo en ejecucién, comprendido entre el 1 al 30 de Abril del presente afio, en
el micro territorio El Salitre se realiza seguimiento a una gestante, a la cual se le realiza
Kardex a través de la plataforma ArcGIS; también se realiza educacion en riesgos y la
importancia de asistir a todos los controles prenatales y posparto, de acuerdo a la semana
edad gestacional que se encuentren.

e Dolor de cabeza * Pitos en los oidos *Visién borrosa
o Fiebre o diarrea * Sangrado vaginal *Ardor al orinar
e Ausencia de movimientos fetales  * Nauseas vomitos

e Ardor en la boca del estbmago * Dolor abdominal

e Flujo vaginal * Inflamacién cara y extremidades

o Dificultad para respirar
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1. Gestante: DEISY LORENA SANCHEZ SANDOVAL: semana 30.5 en el momento
de la visita

Documento de Identidad CC 1003488925

Fecha de nacimiento 12-12-2000
Celular del acudiente 3014080046.
Edad: 25 afios.
EPS: Nueva EPS

Se realiza visita a gestante quien cuenta con controles y paraclinicos acordes a su edad
gestacién se evidencia en los paraclinicos infeccién urinaria, pero esta siendo tratada.
También se encuentra en riesgo de anemia y también se encuentra tratada.

Se hace la valoracién y se encuentra que su peso es 65 Kkilos, su talla es 158 cm, TA
120/95, FC 87, Saturacion de 94, tiene carnet de vacunas

Para esta visita se cuenta con el apoyo de la compafiera sara Lucy Diaz como auxiliar de
enfermeria, para hacer revision de los laboratorios, ecografias, carnet de gestante

Se brinda educacion sobre la importancia de estar atenta a los signos de alarma, se firma
compromiso para que asista a la induccién del parto al Hospital Regional de Zipaquira, ya
que ella pregunto si era importante asistir, se enfatizé que si, porque ya esta a término y si
no asiste pone en riesgo a la beba y a ella, también se recomienda seguir las instrucciones
de la nutricionista para mantener una alimentacion saludable y seguir tomando los
micronutrientes. (se anexa acta).

Evidencia cargue en SURVEY o
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2. LOREN DAYANA SARMIENTO DIAZ : semana 23.2 en el momento de la visita

Documento de Identidad CC 1069306474

Fecha de nacimiento 20-11-1998.
Celular del acudiente 3202722058.
Edad: 27 afios.
EPS: Famisanar

Durante la visita se indaga sobre el estado de salud y ella manifiesta que se ha sentido
bien, no ha presentado signos de alarma, se evidencia que segun el registro del carnet de
gestante tiene sus controles acordes a su edad gestacion esta con antecedentes de
atencion arterial alta y esta en tratamiento con ASA

Tiene su control con Nutricién, Psicologia ha asistido a dos cursos de maternidad y
paternidad en el Hospital San Antonio de Guatavita sede Guasca.

Se hace la valoracién y se encuentra que su peso es 92 Kkilos, su talla es 160 cm, TA
104/65, FC 73, Saturacion de 93, en el momento esta tomando micronutrientes

Se brinda educacién sobre la importancia de estar atenta a los signos de alarma, se
recomienda mantener una alimentacion saludable, completar el esquema de vacunacion,
asistir a los controles periédicamente y realizar los exadmenes — cumplir con las indicaciones
médicas. (se anexa acta).

Evidencia cargue en SURVEY
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3 Gestante: DANIELA AREVALO MORA : semana 19.5 en el momento de la
visita

Documento de Identidad CC 1069305329.

Fecha de nacimiento 06-01-1996
Celular del acudiente 3212367212.
Edad: 30 afios.
EPS: SANITAS

Durante la visita se indaga sobre el estado de salud y ella manifiesta que se ha sentido
bien, no ha presentado signos de alarma, se evidencia que segun el registro del carnet de
gestante solo ha asistido a un control prenatal ya que estaba en esperas de su portabilidad
de sanitas .

Gestante con eps Sanitas indica que en el transcurso de la semana de la visita ya le queda
la portabilidad en el municipio de Guasca centro de salud con esquema de vacunacion ha
presentado sangrado debido al hematoma retrocorial que presenta indica que ginecologia
le envi6 reposo se dan a conocer cada uno de los signos y sintomas de alarma indica que
ah sido algo dificil el tema de las citas ya que sanitas no le autoriza con agilidad

Se hace la valoracién y se encuentra que su peso es 83 kilos, su talla es 157 cm, TA 120/80,
FC 63, Saturacién de 91, en el momento esta tomando micronutrientes de Sulfato ferroso y
acido folico.

Se brinda educacion sobre la importancia de estar atenta a los signos de alarma, se
recomienda mantener una alimentacién saludable y segun recomendaciones de
nutricionista, debe completar el esquema de vacunacién, asistir a los controles
periddicamente y realizar los examenes — cumplir con las indicaciones médicas. (se anexa

Evidencia cargue en SURVEY

INFORMACION DE LA PERSONA
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4 SONIA ALEJANDRA MONRROY CASTANEDA : PUERPERA

Documento de Identidad CC 1069306626.

Fecha de nacimiento 17-04-1999.
Celular del acudiente 33209742240.
Edad: 27 afios.
EPS: NUEVA EPS

Durante la visita se indaga sobre el estado de salud y ella manifiesta que se ha sentido
bien,al igual que el recién nacido para esta visita se cuenta con la compafia de la jefe Leidy
Baez de pic municipal y vigilancia del municipio y la auxiliar de enfermeria Nancy Rodriguez

Menor nacido el 31/03/2026 hombre peso 3005 talla 46cm nacio en la clinica regional de

Zipaquira

Se hace la valoracion y se encuentra que su peso es 76 kilos, su talla es 158 cm, TA 125/70,
FC 72, Saturacion de 97, en el momento esta tomando micronutrientes de acido félico.

Se brinda educacion sobre la importancia de estar atenta a los signos de alarma, se
recomienda mantener una alimentacion saludable, debe completar el esquema de
vacunacion, asistir a los controles periédicamente y realizar los examenes — cumplir con las

indicaciones médicas.

Evidencia cargue en SURVEY

INFORMACION DELAPERSONA | sl .
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5 KAREN TATIANA MUNOS PENA : PUERPERA

Documento de Identidad CC 1069306057.

Fecha de nacimiento 16-11-1997.
Celular del acudiente 33209742240.
Edad: 29 afos.

EPS: FAMISANA

Se realiza visita de puérpera en compaiiia de la jefe lady Baez se valora la
puérpera con signos vitales estables tenia 36 semanas de gestacién en el
momento del parto fue por cesarea menor peso 2400 por tal motivo esta en plan
canguro salié con oxigeno pero solo fue necesario por 15 dias se indican signos y
sintomas de alarma usuaria entiende cada uno de ellos

Evidencia cargue en SURVEY
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6 JEIMY NATALY PENA BEJARANO : SEMANA 21 en momento de visita
Documento de Identidad CC 1003488095.

Fecha de nacimiento 16-08-2000.
Celular del acudiente 3133083098.
Edad: 25 afios.

EPS: SANITA

El dia 19 de mayo se realiza busqueda de usuaria en el lugar de residencia ya que
por medio telefonico indicaba que se habia trasladado al municipio de uvala sin
embargo se realiza la busqueda y Se confirma que usuaria ya no vive en el lugar de
residencia que Se visitd la primera vez se pasa el reporte ante Secretaria de
Desarrollo Social y hospital de gacheta para la busqueda de esta gestante se
obtiene respuesta a través de correo electrénico donde indican que gestante ya ha
sido captada y estéa acudiendo a sus controles prenatales

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

\
Elementing
Orgéncos SAS \o

A R : Cund[namamé Google  surmcecita )
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7, HEIMY ADELEINS MACHADO RICO : SEMANA 27 en el momento de visita

Documento de Identidad PPT 107035296.
Fecha de nacimiento 27-12-2007.
Celular del acudiente 3204677087
Edad: 18 afios.

EPS: NUEVA EPS

Estan en buenas condiciones con paraclinicos acordes a su edad gestacional ya
se encuentra al dia en controles prenatales al igual que para clinicos y
ecografias se educa en signos y sintomas de alarma usuaria atiende cada uno
de ellos Se le indica que en caso tal de presentar alguno acudir por urgencias

Evidencia cargue en SURVEY

8- ANA KARINA ACOSTA MOLINA SEMANA; 15 en el momento de la visita
DOCUMENTO DE IDENTIDAD : CC 1094584110

FECHA DE NACIMIENTO: 12-12-2001

CELULAR :3008539653
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EDAD: 25 ANOS
EPS : NUEVA EPS

Gestante en buenas condiciones se encuentra tomando todos los micronutrientes
con para clinicos y controles acordes a su edad gestacional se indica signos y
sintomas durante la gestacion

Evidencia cargue survey

INFORMACION DE LA PERSONA |

= MOOWLO DE PERSONA

9 - claudia Johana pazu secua: puérpera en el momento de la
visita

Documento de identidad cc 1069333646

Fecha de Nacimiento: 14/11/1998

Celular; 3218556602

Edad 27

Eps: nueva eps

Se realiza busqueda de usuaria el dia 27 de mayo en el lugar de
residencia pero vecinos indica que en el momento ya se encuentra en
la clinica por trabajo de parto se trata de estableces comunicacion con
ella pero no es posible
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10- Martha Janeth Alfonso Velazquez
Documento de identidad ; 1069306659
Fecha de nacimiento: 21/02/1991
Celular 3203497907

Eps nuevaeps

pendiente toma de commbs-treponema-toxo y vih- tiene ordenes no ha
tomados paraclincos no sistio a cita con ginecologia en zipaquira
14/05/2026-se gestiona de nuevo se programa para el 04/06/2026 a las
14+30y se programa ecocardiograma tt para el 04/06/2026 12+00, esta
tomando ASA 150 mg -No adherente a las recomendacion y ordenes
dadas

Evidencias survey

INFORMACION DE LA PERSONA |

= MOOULO DE PERSONA

11 HEYDI DALIANA BOLIVAR BEJARANO
CC 100708431

FECHA DE NACIMIENTO 27/08/02

TLF 3045435469

EPS FAMISANAR

16 SEM, PENDIENTE TOMA DE MARCADORES TUMORALES, PARACLINICQOS,
DIRECCIONADOS A CHIA, AUTORIZAR ECO DE DETALLE ANATOMICO, CITA
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DE GINECOLOGIA PARA ALTO RIESGO SE GESTIONO PARA ZIPAQUIERA EL
DIA 04/06/2026 13+30, 28/04/2026 CONSULTO A URGENCIAS POR CEFALEA
EN MANEJO CON ACTM + CODEINA - CEFALEXINA POR IVU YA TERMINO
TTO-TIENE CITA CON PSICOLOGIA Y NUTRICION 21/05/202/PENDIENTE
VACUNACION DE TOXOIDE

EVIDENCIA SURVEY

INFORMACION DE LA PERSONA |

= MOOULO DE PERSONA

12 ANGELA PAOLA PINEROS CARRILLO
CC 1024486649

FECHA DE NACIMIENTO ; 06/12/1985
TLF 3143567192

EPS FAMISANAR

SEMANA 11

GESTANTE CON 11.2 SEMANAS DE GESTACION PENDIENTE DE LECTURA D
EXAMENES DE 1 TRIMESTRE CON SITA PROGRAMA DE ECOGRAFIA DE
TRANSLUCENSIA NUCAL

EVIDENCIAS SURVEY
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ACTIVIDAD 7. CARACTERIZACION SOCIAL Y AMBIENTAL EN ENTORNOS DE
VIDA COTIDIANA - AIEPI

Dentro de las familias caracterizadas se encontraron 12 nifios en total, de los cuales se
les aplico ficha AIEPI, los cuales se clasifican de la siguiente manera: primera infancia 8
infancia 4
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ACTIVIDAD 8. CARACTERIZACION - INFORMACION EN SALUD PARA EL
EJERCICIO DEL DERECHO A LA SALUD.

Nutricién y alimentacién Saludable
Definicidn y relevancia

La nutricién es el proceso mediante el cual el cuerpo obtiene y utiliza los nutrientes de los
alimentos para:

e Mantenerse saludable

e Tener energia

e Crecery desarrollarse adecuadamente

La nutricién es un tema clave de salud publica porque:
e Influye en la calidad de vida de la poblacién
e Previene enfermedades
e Reduce la desnutricion y la obesidad
e Impacta especialmente a nifios, adultos mayores y poblaciones vulnerables

Problemas nutricionales mas comunes:

En Colombia y muchos paises, los principales problemas son:
. %, Desnutricion: falta de nutrientes esenciales
. Obesidad: exceso de grasa corporal
e & Anemia: deficiencia de hierro
o @ Consumo excesivo de azlcares y alimentos ultra procesados.

Prevencion:
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e Consumir frutas y verduras diariamente

e Reducir el consumo de sal, azlicar y grasas
o Beber suficiente agua

e Mantener horarios de comida adecuados

e Realizar actividad fisica

Acciones de salud publica

e Programas de alimentacion escolar

e Campafas de educacion nutricional

o Etiquetado de alimentos

e Control de publicidad de comida no saludable

Beneficios de una buena nutriciéon

e Mejora la salud fisica y mental

o Fortalece el sistema inmunoldgico

e Previene enfermedades como diabetes e hipertension
e Aumenta el rendimiento académico y laboral.

"~ ALIMENTACION SALUDABLE .y

Recomendaciones Generales

Ayunos prolongados sin indicacion medica.
Preparaciones fritas, empanizadas o
capeadas. Dulces, pan dulce, y galletas.
Botanas saladas, y consomé en polvo.
Bebidas azucaradas (refrescos, jugos).

Tamano de Ias porciones.
Sal.

Fruta.

Azucar.

Verduras.
Cereales integrales.
Agua simple.
AUMENTA Actividad fisica después de comer.
Comer con calma y sin distracciones.

Mas natural es mejor, prefiere los alimentos naturales
por i de los emr dos y pr d:




