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La Jagua de Ibirico Cesar, septiembre del 2026

Sefora

Daneisy Sierra
Asociacion de hogares comunitarios Fami Familias Triunfadoras — Unidad Huellitas de Alegria.

Asunto:

Cordial saludo y de manera respetuosa nos dirigimos a usted, de parte del grupo
interdisciplinario del plan de intervenciones colectivas (PIC), para solicitarle el espacio en la
') institucién con el fin de realizar la siguiente educacion:

e Realizar 18 acciones de educacion en salud (9 por dos ciclos) dirigido a gestantes y
lactantes sobre la importancia de una alimentacion balanceada y estilo de vida saludable
en la gestacion y durante el proceso de lactancia, con el fin de evitar complicaciones /
tanto en la madre como en el nifio, dirigido al area rural entorno institucional.

Por trimestre del afio 2026 se realizaran 6 espacios educativos, 2 por cada mes, de modS/
que se pueda dar cumplimiento al desarrollo de las actividades propuestas en el plan d
intervenciones colectivas (PIC) 2026, orientadas a priorizar acciones a la comunidad del

municipio de la Jagua de Ibirico.
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Gracias por su colaboracién y disposicion de ayuda. %95‘}\
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EILEN AMADA BARAJAS VASQUEZ
Psicbologa plan de intervenciones colectivas PIC
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PLAN DE ACCION

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Realizar 18 acciones de educacion en salud (9 por dos ciclos)
dirigido a gestantes y lactantes sobre la importancia de una alimentacion balanceada y
estilo de vida saludable en la gestacion y durante el proceso de lactancia, con el fin de
evitar complicaciones tanto en la madre como en el nifio, dirigido al area rural entorno
institucional.

POBLACION A TEMA CRONOGRAMA | DURA OBJETIVO METODOLOGIA
INTERVENIR CION

Sensibilizar a la

1. Importancia de gestante sobre |la

una alimentacién importancia de una | Charla educativa

balanceada en el abril 2 alimentacion participativa con

embarazo horas | balanceada durante el | preguntas por
embarazo para | medio de pre test

favorecer el adecuado | para evaluar el
desarrollo fetal y | conocimiento de

prevenir la poblacién.
complicaciones
maternas.
FAMI — Educar a la gestante
FAMILIAS sobre los diferentes
TRIUNFADO gi]rﬁ&?g: g8 grupos de alimentos y
RAS SEDE esenciales para la su funcion, | Charla educativa
EN EL gestante 2 promoviendo una | participativa con
CORREGIMI abril horas | dieta variada vy preguntas
ENTO LA equilibrada. abiertas.
VICTORIA

Educar a la gestante
sobre los cambios en

3. Requerimientos e
eq los requerimientos

E,?;::e:?rgaéis por 2 nutricionales segun el | Taller educativo
gestacion mayo horas | trimestre del | con actividades
embarazo, para una practicas
adecuada adaptacion
alimentaria.

Promover el consumo

adecuado de
micronutrientes Taller educativo
2 esenciales para | con actividades
mayo horas | prevenir deficiencias practicas
nutricionales y

4. Micronutrientes
clave: hierro, acido
félico y calcio

alteraciones en el
desarrollo del feto.

Carrera Te No 6-30, Ia jagua de ibirico - E-mail: hosjagua@hotmailcom
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Educar y orientar a la
gestante sobre el
5&?3?53313% aumento de peso | Charla educativa
gurante ol junio 2 adecuado segln su participativa
atbarage horas | estado nutricional,
con el fin de prevenir
riesgos maternos vy
neonatales
; ; Concientizar sobre la
2&2;?,':;2‘:]0;“ importancia de una Educacion
P——— enyla 2 adecuada hidratacion participativa
salF:Jd I BB e junio horas | para el bienestar de la
fetal madre y el correcto
funcionamiento  del
organismo durante la
gestacion.
Educar a la gestante
sobre los alimentos
7. Alimentos que que pueden
se deben evitar en representar un riesgo Educacién
el embarazo para su salud y la del | participativa y
julio 2 feto, promoviendo charlas sobre
horas | practicas alimentarias mitos y
seguras. realidades
Educar sobre
estrategias Educacién
. alimentarias para participativa
2;1;";;6"0'6“ de prevenir la anemia
gestacional gesa?lcaonal y sus
mediante la Eoib i
. ; julio 2 complicaciones.
alimentacion horas
Promover una
. alimentacion
:“: L?;g:ta; ‘;:?nde adecuada en la madre
materna durante la h 2 lactante bi para ,
lactancia agosto oras | asegurar su |engstar Edgc_acu?n
y una optima calidad participativa
de la leche materna.

Carrera Te No 6-3U, la jagua de ibirico - E-mail: hosjagual@hotmail.com
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Brindar a las madres Educacioén
gestantes y lactantes participativa
educacion clara y
practica sobre los

alimentos que
10. Alimentos que favorecen la
favorecen la agosto 2 produccién de leche
produccion de horas | materna, para que
leche materna puedan fortalecer su

alimentacion  diaria,
apoyar una lactancia
materna adecuada y
sostenible,

promoviendo asi la
salud del bebé y de la

madre.

Orientar a las madres Educacioén

acerca de una | participativa con

alimentacion actividad
septiembre 2 saludable durante el vivencial

horas | periodo de lactancia,
aclarando creencias
errbneas y
fortaleciendo
conocimientos sobre
los alimentos que
favorecen el bienestar
de la madre y la
adecuada  nutricion
del bebé.

11. Mitos y
realidades sobre
la alimentacion en
la lactancia

Educacion
Brindar educacién | participativa con
clara y practica a las actividad
madres lactantes vivencial
sobre la importancia
de mantener una
septiembre 2 adecuada hidratacion
; y una alimentacién
gﬁs;gorﬁ;ggénco horae suﬁcis_.-nte en energia
faciATES y nutrientes, con el fin
de favorecer su
bienestar fisico,
apoyar la produccion
de leche matemna y
promover habitos
saludables durante el
periodo de lactancia.

12. Hidratacion y

Educacién
Brindar a las madres | participativa con
gestantes y lactantes actividad
informacién clara y vivencial
13. Actividad fisica 2 |pracica sobre: .l
segura durante el Qctunre hotas | Importancia  _ 'de
realizar actividad

embarazo y la

lactancia fisica segura durante

el embarazo y |la
lactancia,

promoviendo habitos
de movimiento
adecuados a cada

Carrera Te No 6-30, Ia jagua de ibirico - E-mail: hosjagu otmail.com
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etapa, que
contribuyan al
bienestar fisico vy

emocional de Ila
madre, favorezcan un
embarazo saludable,
una recuperacion
posparto adecuada y
apoyen el proceso de
lactancia materna,
previniendo riesgos y
fortaleciendo el
autocuidado.

14. Importancia
del descanso y
suefio materno

Octubre

horas

Sensibilizar a las
gestantes y lactantes
sobre la importancia
del descanso y el
suefio adecuado
como factores
fundamentales para la
recuperacion fisica, el
bienestar emocional y
la prevencion de
complicaciones
durante la gestacion y
el posparto.

Educacion
participativa con
actividad
vivencial

15. Manejo del
estrés y la salud
emocional en la
maternidad

Noviembre

horas

Fortalecer el cuidado
de la salud emocional
en gestantes y
lactantes mediante la
identificacion de
factores de estrés y la
promocién de
estrategias
saludables para su
manejo,
contribuyendo al
bienestar materno y al
adecuado vinculo
madre—bebé.

Educacién
participativa con
actividad
vivencial

16. Evitar
sustancias
nocivas: alcohol,
tabaco y
automedicacién

Noviembre

horas

Prevenir el consumo
de sustancias nocivas
durante el embarazo y
la lactancia mediante
la educacién sobre
sus riesgos,
promoviendo
decisiones
informadas que
protejan la salud de la
madre y el desarrollo
del bebé.

Educacién
participativa con
actividad
vivencial

17. Relacién entre
alimentacién
saludable y
prevencion de
complicaciones
maternas y
noeonatales

Diciembre

horas

Educar a gestantes y
lactantes sobre la
relacion directa entre
una alimentacién
saludable y la
prevencion de

Educacion
participativa con
actividad
vivencial

Carrera Te No 6-30, Ta jagua de ibirico - E-mail: hosjagual@hotmail.com
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complicaciones
maternas y
neonatales,
fomentando practicas
alimentarias seguras

y equilibradas.
Educacién
Promover la | participativa con
asistencia oportuna a actividad
18. Controles 2 los controles vivencial
prenatales, Diciembre horas | Prenatales y posparto
posparto y su como espacios clave
relacién con la para el seguimiento
nutricion y el nutricional, la
autocuidado deteccién temprana

de riesgos y el
fortalecimiento del
autocuidado materno.

Carrera 1e No 6-30; la jagua de ibirico - E-mail: hosjagua@hotmail.com
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ACTA DE EJECUCION
ESTRE":'EEGICO Atencion primaria en salud
Realizar 18 acciones de educacion en salud (9 por dos ciclos) dirigido a gestantes
y lactantes sobre la importancia de una alimentacion balanceada y estilo de vida
ACTIVIDAD #11 | saludable en la gestacion y durante el proceso de lactancia con el fin de evitar
complicaciones tanto en la madre como en el nifio, dirigido al area rural entorno
institucional
FECHA Y LUGAR 10 de septiembre del 2026 — Zona rural, territorio 18, micro territorio 66, FAMI —
DE EJECUCION Familias Triunfadoras, barrio El Centro, corregimiento de La Victoria de San
Isidro.
Género/Sexo: | Femenino: 20 Masculino: LGBTI: ;g FAL:
2 : : , .| Adolescencia (14-17):
Pobla!c:on Primera Infancia Infancia (6-11): 6 TOTAL:
fi‘:;l‘_"" ° Juventud (18-28) | Adultez (29 -59)" | \jgie7 mayor de 60y | 20
' 13 1 !
POBLACION .
n BENEFICIADA Grupo PCD: MCH: Victimas: TOTAL
Vieraie: Desplazado: Reinsertado:
gtr:igﬁ' Indigena: Afro: TOTAL:
OTRO:
P%BBLJ‘;?rlgN Poblacion materno perinatal B
RESSS E:AEZIEE(S) Eilen Amada Barajas Vasquez - psicéloga PIC J
ACTOR(ES) Daneisy Sierra — coordinadora encargada de sede de La Victoria, Familias|
SOCIAL(ES) Triunfadoras
Orientar a las madres acerca de una alimentacion saludable durante el periodo
~ OBJETIVO de lactancia, aclarando creencias erréneas y fortaleciendo conocimientos sobre |
: GENERAL los alimentos que favorecen el bienestar de la madre y la adecuada nutricién del-
bebé.
Se da apertura a la educacion en salud dirigida a gestantes y lactantes sobre la
alimentacion adecuada durante la lactancia. Esta intervencion se lleva a cabo en
institucion FAMI de la asociacion de Familias Triunfadoras en el corregimiento de |
La Victoria con el propésito de prevenir riesgos maternos y neonatales. La
educacion se inicia a las 08:00 a. m. y finaliza a las 10:00 a. m.
Educacion sobre alimentacion saludable durante el periodo de lactancia
La lactancia materna es una etapa de gran importancia tanto para la madre como
para el bebé, ya que la leche materna proporciona energia, nutrientes y otros
DESARROLLO DE | componentes necesarios para el crecimiento y desarrollo infantil. Al mismo
LA ACTIVIDAD | tiempo, el organismo de la madre necesita suficientes nutrientes, liquidos y
energia para recuperarse del embarazo y el parto, producir leche y mantener su
bienestar fisico y emocional. Por esta razén, durante la lactancia es fundamental
promover una alimentacién variada, equilibrada y suficiente, evitando
restricciones alimentarias innecesarias y comprendiendo que no existe una dieta
unica o perfecta para todas las madres.
Durante este periodo, la alimentacién de la madre debe incluir diferentes grupos
de alimentos. Se recomienda consumir diariamente frutas y verduras variadas,
cereales y otros alimentos fuente de carbohidratos, leguminosas como frijoles,
lentejas y garbanzos, alimentos ricos en proteinas como huevo, pescado, pollo y
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carnes, ademas de leche, yogur u otros alimentos que aporten calcio. También
pueden incluirse grasas saludables provenientes de aguacate, frutos secos,
semillas y aceites vegetales. La variedad es importante porque permite obtener
diferentes vitaminas, minerales, proteinas, grasas y otros nutrientes necesarios
para conservar la salud materna y favorecer una adecuada produccion de leche.

Es importante aclarar que la madre lactante no necesita comer por dos. Esta
es una de las creencias mas frecuentes. Aunque durante la lactancia existen
mayores necesidades nutricionales, esto no significa que deba duplicar las
cantidades de comida. Lo fundamental es aumentar moderadamente la ingesta
cuando sea necesario y, sobre todo, mejorar la calidad y variedad de los
alimentos. Comer en exceso puede favorecer un aumento de peso innecesario y
no significa que se produzca automaticamente mas leche materna. La produccion
de leche depende principalmente de la estimulacién y extraccidén frecuente de
leche, especialmente mediante una adecuada succion del bebé.

Otra creencia comun es que existen alimentos que necesariamente deben
eliminarse porque "dafan" o "cortan” la leche. En general, la mayoria de las
madres pueden consumir una amplia variedad de alimentos durante la
lactancia. No es necesario retirar automaticamente frutas acidas, lacteos,
legumbres, pescado, verduras, huevos u otros alimentos saludables simplemente
por estar amamantando. Las restricciones deben establecerse cuando exista una
razén concreta, por ejemplo, una alergia o intolerancia diagnosticada en la madre
0 una sospecha clinica de reaccion en el bebé, y preferiblemente con orientacién
de un profesional de salud.

También se debe desmontar la idea de que determinados alimentos, por si solos,
"producen mucha leche". No existe un alimento magico que garantice una mayor
produccion. Algunos alimentos forman parte de una alimentacion saludable y
pueden contribuir al bienestar de la madre, pero la produccion de leche esta
relacionada principalmente con la frecuencia y eficacia con que el bebé mama y
con el vaciamiento de las mamas. Por ello, si una madre considera que tiene poca
leche, es preferible evaluar la técnica de lactancia, la posicion, el agarre, la
frecuencia de las tomas y otros factores antes de recurrir a preparados, bebidas
0 productos promocionados como "galactagogos".

La hidratacion también es fundamental. La madre debe beber agua regularmente
y responder a la sensacién de sed. No es necesario obligarse a consumir
cantidades excesivas de agua con la creencia de que esto aumentara la
produccién de leche. Puede ser util mantener agua disponible durante las tomas
y a lo largo del dia. Las bebidas azucaradas, gaseosas y energéticas no son
necesarias para producir leche y pueden aportar grandes cantidades de aztcar o
cafeina. El agua debe ser la principal bebida de hidratacion.

El consumo de frutas y verduras merece especial atencién. Estos alimentos
aportan fibra, vitaminas, minerales y diferentes compuestos beneficiosos para la
salud. Se recomienda aprovechar la variedad disponible localmente vy
consumirlas de diferentes colores y preparaciones. En Colombia pueden
incorporarse alimentos como papaya, mango, guayaba, naranja, mandarina,
banano, tomate, zanahoria, ahuyama, espinaca, brécoli, pepino y otras verduras.
Lo importante no es consumir un alimento especifico, sino mantener diversidad y
regularidad.

Las proteinas también son esenciales para la recuperacién de la madre y el
mantenimiento de sus tejidos. Los huevos, pescados, carnes, pollo y leguminosas
son excelentes opciones. Los frijoles, lentejas y garbanzos, ademas de aportar
proteinas, proporcionan fibra y otros nutrientes. Una alimentacién que combine
diferentes fuentes de proteina puede contribuir a cubrir las necesidades
nutricionales durante la lactancia.
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El pescado puede formar parte de una alimentacién saludable durante la lactancia
y aporta nutrientes importantes, incluidos acidos grasos omega-3. Sin embargo,
es conveniente elegir variedades con bajo contenido de mercurio y evitar el
consumo frecuente de pescados con niveles elevados de este metal. El pescado
debe estar adecuadamente cocido y manipulado para disminuir el riesgo de
enfermedades transmitidas por alimentos.

El consumo de alimentos ricos en hierro también es importante, especialmente
porque la madre puede haber tenido pérdidas de sangre durante el parto. Las
carnes, visceras, leguminosas y algunos alimentos fortificados pueden aportar
hierro. Combinar fuentes vegetales de hierro con alimentos ricos en vitamina C,
como guayaba, naranja, mandarina o tomate, puede favorecer la absorcion del
hierro. Si existe anemia o una deficiencia nutricional, la suplementacién debe
realizarse de acuerdo con la valoracion y recomendacion del personal de salud.
El calcio y la vitamina D también merecen atencion. La madre puede obtener
calcio mediante leche, yogur, queso y otros alimentos fortificados, asi como
algunas alternativas vegetales fortificadas. La vitamina D depende de factores
como la exposicion solar, la alimentacion y las necesidades individuales. No se
recomienda iniciar suplementos por cuenta propia; cuando existen necesidades
especificas, deben ser evaluadas por un profesional de salud.

Una alimentacién saludable durante la lactancia también implica prestar atencién
a la seguridad de los alimentos. Es importante lavar adecuadamente frutas y
verduras, cocinar bien carnes, huevos y pescados, conservar correctamente los
alimentos y evitar consumir productos en mal estado. Estas medidas protegen
principalmente a la madre, evitando enfermedades que podrian afectar su
bienestar y dificultar el cuidado del bebe.

En cuanto al café y otras bebidas con cafeina, no necesariamente deben
eliminarse, pero conviene moderar su consumo. La cafeina puede pasar a la
leche materna en pequefas cantidades y algunos bebés pueden ser mas
sensibles. Si después de un consumo elevado la madre observa que el bebé
presenta irritabilidad, dificultad para dormir o inquietud, puede ser conveniente
reducir la ingesta y consultar con un profesional si los sintomas persisten. Las
bebidas energéticas no son una buena estrategia para combatir el cansancio
propio de esta etapa, especialmente por su contenido de cafeina y otros
estimulantes.

Respecto al alcohol, la opciébn mas segura durante la lactancia es evitarlo. El
alcohol pasa a la leche materna y no existe un método como "sacarse la leche y
desecharla" que acelere la eliminacion del alcohol del organismo. Si la madre ha
consumido alcohol, es importante recibir orientaciéon individual sobre Ila
alimentacion del bebé y los tiempos necesarios antes de amamantar, teniendo en
cuenta la cantidad consumida y otros factores.

También es frecuente escuchar que determinados alimentos como el ajo, la
cebolla, los citricos, el chocolate o las legumbres deben evitarse porque
supuestamente provocan célicos en todos los bebés. No existe una prohibicion
general de estos alimentos durante la lactancia. Cada bebé es diferente. Si
existe una relacion repetida y clara entre el consumo de un alimento especifico
por parte de la madre y sintomas importantes en el bebé, se debe consultar con
el pediatra o profesional de salud antes de realizar dietas de eliminacién,
especialmente porque retirar numerosos alimentos puede aumentar el riesgo de
deficiencias nutricionales en la madre.

Otro mito es que la leche materna se vuelve "mala" cuando la madre esta
enferma, cansada o atraviesa una situacién emocional dificil. En la mayoria de
las enfermedades comunes, la madre puede continuar amamantando y la leche
continda_siendo un alimento adecuado para el bebé. Sin embargo, existen
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situaciones especificas en las que se requiere valoracidon médica, especialmente
si la madre necesita medicamentos. Es importante informar al profesional de
salud que estda amamantando antes de iniciar cualquier medicamento,
suplemento o producto herbal.

Los productos naturales tampoco deben considerarse automaticamente seguros.
Que un producto sea denominado "natural”, "herbal" o "tradicional" no significa
que carezca de efectos secundarios o que sea compatible con la lactancia.
Algunos productos pueden contener sustancias que pasan a la leche o
interactiian con medicamentos. Por ello, las infusiones, suplementos, productos
para adelgazar o preparados destinados a aumentar la produccién de leche
deben utilizarse con precaucion y, preferiblemente, con orientacion profesional.
Durante la lactancia tampoco se recomienda realizar dietas estrictamente
restrictivas para recuperar rapidamente el peso anterior al embarazo. El cuerpo
necesita tiempo para recuperarse y la madre necesita suficiente energia y
nutrientes. Una pérdida de peso gradual, acompanada de una alimentacion
equilibrada y actividad fisica adecuada cuando sea posible, suele ser mas
apropiada que dietas extremas. Las necesidades individuales varian segun el
peso, estado nutricional, actividad fisica, recuperacién posparto y si existen
condiciones médicas.

Es igualmente importante comprender que la calidad de la leche materna no
depende de que la madre consuma alimentos costosos o especiales. Una
madre puede llevar una alimentacion saludable utilizando alimentos locales,
econémicos y culturalmente aceptados. Por ejemplo, una comida puede estar
compuesta por arroz o algun otro cereal, frijoles o lentejas, huevo, pollo o
pescado, una porcién de verduras y una fruta. Lo importante es buscar equilibrio,
variedad y suficiente cantidad, en lugar de depender de productos comerciales.
La alimentacién de la madre también debe acompanarse de habitos saludables.
Dormir lo suficiente cuando las circunstancias lo permitan, recibir apoyo de la
pareja, familia o red cercana, mantener una adecuada hidratacién, realizar
actividad fisica de acuerdo con la recuperacion posparto y acudir a los controles
de salud son medidas que contribuyen al bienestar integral. La lactancia puede
ser demandante y no debe entenderse como una responsabilidad exclusiva de la
madre; el entorno familiar puede colaborar en la preparacion de alimentos, las
tareas domésticas y el cuidado del bebé para facilitar que la madre pueda
alimentarse y descansar.

Luego se abre un espacio de preguntas y respuestas y las madres preguntan
que si es cierto que durante los primeros 6 meses de lactancia no se debe dar
agua o alguna otra bebida o alimento aparte de la leche:

La respuesta que se les brinda es que, durante los primeros meses, la leche
materna proporciona al bebé los nutrientes necesarios y la madre no debe ofrecer
alimentos, bebidas, infusiones o agua al bebé salvo que exista una indicacién
especifica del personal de salud. Cuando llegue el momento apropiado para
iniciar la alimentacién complementaria, esta debe realizarse de manera gradual y
adecuada para la edad, manteniendo la lactancia materna segun las
recomendaciones de salud.

Finalmente, la educacion nutricional durante la lactancia debe centrarse en
fortalecer la confianza de la madre y evitar sentimientos de culpa. No se trata
de imponer una lista interminable de alimentos prohibidos, sino de ensefar a
tomar decisiones saludables y realistas. Una madre lactante puede disfrutar de
una alimentacion variada, compartir las comidas familiares y adaptar las
preparaciones a sus posibilidades econémicas y culturales. Lo esencial es
priorizar alimentos naturales o minimamente procesados, consumir frutas y
verduras, incluir fuentes de proteinas, cereales y leguminosas, mantener una
adecuada hidratacion, limitar productos ultraprocesados con exceso de azlcar,
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sal y grasas poco saludables, evitar el alcohol y buscar orientacion profesional
ante situaciones particulares.
Mensaje clave para las madres: durante la lactancia no es necesario comer por
dos ni seguir dietas llenas de prohibiciones. Es necesario alimentarse bien,
hidratarse, escuchar las senales del cuerpo y mantener una alimentacion
variada y suficiente. Cuidar la alimentacion de la madre es también una forma
de cuidar al bebé, pero la lactancia no exige perfeccion: requiere apoyo,
informaciéon confiable y habitos saludables que puedan mantenerse en la vida
cotidiana.
Luego del espacio participativo, les recalco la importancia de asistir a los controles
prenatales y postnatales, y asistir a las rutas de atencién en salud que realiza la
ESE como modo de prevencioén. Por ultimo, agradezco el espacio y la atencién
brindada, recordando que durante el afo se ejecutaran las educaciones
relacionadas con tematicas de alimentacioén balanceada y estilo de vida saludable
en la gestacién y durante el proceso de lactancia.
&
1. Convocatoria
PRODUCTOS QUE 2. Plan de accién
VALIDAN LA 3. Acta de ejecucion
ACTIVIDAD 4. Planilla de asistencia
5. Registro fotografico
cODIGO CUPS: 111403 -Educacioén y comunicacion en salud para la alimentacién saludable
o Esneider Rodriguez REALIZADO POR: Amada Barajas
CARGO: Coordinador CARGO: Psicéloga
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EJE ESTRATEGICO: Atencién primaria en salud.

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Realizar 18 acciones de educacion en salud (9 por dos
ciclos) dirigido a gestantes y lactantes sobre la importancia de una alimentacién balanceada
y estilo de vida saludable en la gestacién y durante el proceso de lactancia con el fin de
evitar complicaciones tanto en la madre como en el nifio, dirigido al area rural entorno
institucional.
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ACTA DE EJECUCION
ESTRAI!E\::'IE'EG!CO Atencién primaria en salud
Realizar 18 acciones de educacion en salud (9 por dos ciclos) dirigido a gestantes
y lactantes sobre la importancia de una alimentacion balanceada y estilo de vida
ACTIVIDAD #12 | saludable en la gestacién y durante el proceso de lactancia con el fin de evitar
complicaciones tanto en la madre como en el nifio, dirigido al area rural entorno
institucional
FECHA Y LUGAR 10 de septiembre del 2026 — Zona rural, territorio 18, micro territorio 66, FAMI —
DE EJECUCION Familias Triunfadoras, barrio ElI Centro, corregimiento de La Victoria de San
Isidro.
Género/Sexo: | Femenino; 20 Masculino: LGBTI: ;é) AL
Pob!a_cién Primera Infancia Infancia (6-11): gdolescencia (=10 TOTAL:
por Siclo Juventud (18-28). | Adultez (29-59): | \eie7 mayor de 60y | 2°
’ 13 1 !
POBLACION oCD. vieH. Victimas.
BENEFICIADA || Grupo i ' B CoTAL
Vuinerable: Desplazado: Reinsertado:
Srupo Indigena: Afro: TOTAL:
OTRO: _
P%BBIJAE?(?N Poblacion materno perinatal /
pd
RES[I;'EO E:‘E%;E(S) Eilen Amada Barajas Vasquez - psicéloga PIC
ACTOR(ES) Daneisy Sierra — coordinadora encargada de sede de La Victoria, Familias
SOCIAL(ES) Triunfadoras
Brindar educacion clara y practica a las madres lactantes sobre la importancia de
OBJETIVO mantener una adecuada hidratacion y una alimentacion suficiente en energia y
" GENERAL nutrientes, con el fin de favorecer su bienestar fisico, apoyar la produccién de

leche materna y promover habitos saludables durante el periodo de lactancia.

DESARROLLO DE
LA ACTIVIDAD

Se da apertura a la educacién en salud dirigida a gestantes y lactantes sobre la
hidratacion y gasto energético en la madre lactante. Esta intervencion se lleva a
cabo en institucion FAMI de la asociacion de Familias Triunfadoras en el
corregimiento de La Victoria con el propésito de prevenir riesgos maternos y
neonatales. La educacion se inicia a las 10:01 a. m. y finaliza a las 12:00 p. m.

Educacién sobre la importancia de la hidratacién y la alimentacién durante
la lactancia

Inicio el espacio educativo exponiendo que, durante el periodo de lactancia, la
alimentacion y la hidratacién de la madre cumplen un papel fundamental en su
bienestar y en el mantenimiento de una lactancia adecuada. Producir leche
materna requiere energia, liquidos, proteinas, vitaminas, minerales y otros
nutrientes, por lo que es importante que la madre cuide su alimentacién sin
necesidad de seguir dietas restrictivas o eliminar grupos completos de alimentos.
Una alimentacién suficiente y variada contribuye a mantener las reservas
nutricionales de la madre, favorecer su recuperacion después del embarazo y
ayudarla a afrontar las demandas fisicas y emocionales propias de esta etapa.

También les explico que, la hidratacion adecuada es especialmente importante
durante la lactancia. La leche materna contiene una gran cantidad de agua y, por
ello, las necesidades de liquidos de la madre pueden aumentar. Una
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recomendacion practica es beber agua de acuerdo con la sensacion de sed y
procurar tener agua disponible durante las tomas de lactancia. También pueden
contribuir a la hidratacion otras bebidas y alimentos con alto contenido de agua,
como sopas, caldos, frutas y algunas preparaciones naturales. No es necesario
obligarse a consumir cantidades excesivas de agua con la idea de producir mas
leche, ya que beber mas alla de las necesidades del organismo no garantiza un
aumento de la produccién.

Una sefial sencilla para favorecer una buena hidratacion es no esperar a tener
una sed intensa. La madre puede mantener una botella o vaso de agua cerca
del lugar donde acostumbra amamantar, especialmente porque durante la toma
puede experimentar sensacion de sed. También es importante prestar atencion a
sefiales como orina muy concentrada, boca seca, cansancio inusual o dolor de
cabeza, que pueden aparecer cuando existe una ingesta insuficiente de liquidos.
En situaciones de calor, actividad fisica intensa, fiebre, vomitos o diarrea, las
necesidades de liquidos pueden ser mayores.

Ademas del agua, es conveniente prestar atencién a las bebidas que se
consumen habitualmente. Las gaseosas, bebidas azucaradas, energizantes y
otras bebidas ultraprocesadas pueden aportar grandes cantidades de azlcar
y, en algunos casos, cafeina u otros estimulantes, sin proporcionar los nutrientes
necesarios para una alimentacion saludable. Por esta razén, se recomienda
priorizar el agua y otras opciones nutritivas, evitando utilizar las bebidas
azucaradas como fuente principal de hidratacion. El consumo de bebidas
energéticas no es recomendable durante la lactancia debido a su contenido
variable de cafeina y otros estimulantes.

Por otro lado, la alimentacion durante la lactancia debe ser suficiente, variada y
equilibrada. La madre necesita obtener energia de los alimentos para satisfacer
las necesidades de su organismo y las demandas relacionadas con la produccién
de leche. Esto no significa que deba comer por dos, sino que debe procurar
realizar una alimentacion regular y nutritiva. Saltarse comidas de manera
frecuente puede favorecer el cansancio y dificultar que la madre cubra sus
necesidades nutricionales.

Es recomendable incluir diariamente diferentes grupos de alimentos. Las frutas
y verduras aportan vitaminas, minerales, fibra y sustancias antioxidantes. Se
pueden consumir frescas, cocidas, en ensaladas, sopas o preparaciones
variadas. Es conveniente procurar diversidad de colores y tipos de frutas y
verduras, ya que cada alimento proporciona una combinaciéon diferente de
nutrientes.

Los cereales, tubérculos y alimentos ricos en carbohidratos también son
importantes porque proporcionan energia. Dentro de este grupo pueden incluirse
arroz, avena, maiz, papa, yuca, platano, arepa, pasta y otros alimentos
tradicionales. Siempre que sea posible, pueden preferirse opciones integrales o
menos refinadas, porque aportan mayor cantidad de fibra y otros nutrientes.

Las fuentes de proteina son fundamentales para mantener los tejidos de Ia
madre y contribuir a sus necesidades nutricionales durante la lactancia. Pueden
incluirse huevos, pescado, pollo, carnes magras, leche, yogur, queso, frijoles,
lentejas, garbanzos y otras legumbres. Combinar diferentes fuentes de proteina
a lo largo de la semana permite obtener una variedad de nutrientes.

También es importante consumir grasas saludables, presentes en alimentos
como aguacate, frutos secos, semillas, aceite de oliva y algunos pescados. Estas
grasas forman parte de una alimentacién equilibrada y contribuyen al aporte
energético y nutricional de la dieta. El pescado, ademas, puede proporcionar
acidos grasos omega-3, importantes para la alimentacién materna.
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Durante la lactancia, algunos nutrientes merecen especial atencién, entre ellos
hierro, calcio, vitamina D, vitamina B12 y omega-3, dependiendo de las
caracteristicas individuales de la madre y de su alimentacion. Por ejemplo, las
carnes, legumbres y algunos vegetales aportan hierro; los lacteos y algunas
bebidas o alimentos fortificados aportan calcio; y el pescado es una fuente
importante de determinados acidos grasos. En caso de llevar una alimentacion
vegetariana o vegana, es particularmente importante recibir orientacion
profesional para garantizar un aporte adecuado de ciertos nutrientes,
especialmente vitamina B12.

Es importante aclarar que no existen alimentos especificos que por si solos
sean capaces de aumentar considerablemente la produccion de leche
materna. Es frecuente encontrar recomendaciones populares sobre
determinados alimentos, bebidas o preparaciones que supuestamente “producen
leche”, pero la produccion depende principalmente de la extraccion frecuente y
efectiva de leche mediante la succidn del bebé o la extraccion. Una alimentacion
adecuada ayuda a mantener el bienestar y cubrir las necesidades nutricionales
de la madre, pero ningun alimento sustituye una lactancia frecuente y eficaz.

También debe evitarse la creencia de que durante la lactancia la madre debe
eliminar numerosos alimentos para prevenir molestias en el bebé. En general,
no es necesario eliminar alimentos de manera rutinaria. Una alimentacion variada
permite que la madre reciba diferentes nutrientes. Si la madre observa que el
bebé presenta sintomas persistentes que podrian relacionarse con algun
alimento de su dieta, como reacciones alérgicas, sangre en las heces, vomitos
importantes o dificultades persistentes, debe consultar con un profesional de
salud antes de realizar restricciones alimentarias.

Otro aspecto importante es la regularidad de las comidas. Durante los primeros
meses despues del parto puede resultar dificil organizar los horarios,
especialmente cuando el bebé demanda atencion frecuente. Por ello, puede ser
atil planificar alimentos sencillos y nutritivos que puedan consumirse con facilidad:
frutas, yogur, huevos, frutos secos, avena, arepas, sandwiches saludables,
legumbres preparadas con anticipacion o comidas caseras que puedan
conservarse adecuadamente.

La alimentacion durante la lactancia también debe considerar el bienestar
emocional de la madre. El cansancio, la falta de suefio y las responsabilidades
del cuidado del bebé pueden hacer que la madre descuide sus propias
necesidades. Comer adecuadamente no debe verse como un lujo, sino como una
parte del autocuidado. Contar con el apoyo de la pareja, familiares o personas
cercanas puede facilitar que la madre tenga tiempo para comer, beber agua y
descansar.

Respecto al café y otras bebidas con cafeina, es recomendable moderar su
consumo. La cafeina puede pasar a la leche materna en pequefias cantidades y
algunos bebés pueden ser mas sensibles, especialmente los mas pequefios. Por
ello, si la madre consume café, té, chocolate u otras fuentes de cafeina, conviene
mantener un consumo moderado y observar si el bebé presenta irritabilidad o
dificultades para dormir. Las bebidas energéticas deben evitarse o consultarse
con un profesional debido a que pueden contener cantidades elevadas de cafeina
y otros estimulantes.

El alcohol merece una consideracion especial. El alcohol pasa a la leche materna
y no existe una estrategia como “sacar y botar” la leche que acelere su eliminacion
del organismo. Lo mas seguro durante la lactancia es evitar el consumo de
alcohol. Si una madre ha consumido alcohol, es recomendable recibir orientacion
individualizada sobre la lactancia y el tiempo necesario antes de amamantar
nuevamente.
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Luego se abre un espacio de preguntas y respuestas donde a las madres les
surgia la duda si habia una dieta especifica para que durante la lactancia
volvieran a su contextura anterior. Debido al interrogante se les explica que, es
importante evitar dietas extremadamente restrictivas para perder
rapidamente el peso ganado durante el embarazo. Después del parto, muchas
mujeres pueden sentir presién por recuperar rapidamente su peso anterior, pero
durante la lactancia las necesidades nutricionales contintan siendo importantes.
Una pérdida de peso gradual, acompafiada de una alimentacion equilibrada y
actividad fisica apropiada cuando el estado de salud lo permita, es preferible a
restricciones severas.

Mantener una alimentacion suficiente y una hidratacion adecuada no solo
beneficia la lactancia, sino también la salud general de la madre. Una dieta
variada puede contribuir a mantener la energia, favorecer el funcionamiento del
organismo, apoyar la recuperacion posparto y disminuir el riesgo de deficiencias
nutricionales. Al mismo tiempo, desarrollar habitos saludables durante esta etapa
puede convertirse en una oportunidad para que toda la familia adopte mejores
practicas de alimentacion.

En conclusion, durante la lactancia la madre debe procurar comer suficiente,
variado y nutritivo, beber agua segun su sed, limitar las bebidas azucaradas
y evitar sustancias que puedan ser perjudiciales para ella o el bebé. No
necesita una alimentacion perfecta ni alimentos “milagrosos”; necesita una
alimentacion realista, accesible y equilibrada que pueda mantener en su vida
cotidiana. Cuidar la propia alimentacion e hidratacion es también una forma de
cuidar al bebé, porque una madre que atiende sus necesidades fisicas cuenta
con mejores condiciones para afrontar las exigencias de la lactancia y del cuidado
cotidiano.

Luego del espacio participativo, les recalco la importancia de asistir a los controles
prenatales y postnatales, y asistir a las rutas de atencion en salud que realiza la
ESE como modo de prevencién. Por ultimo, agradezco el espacio y la atencion
brindada, recordando que durante el afio se ejecutaran las educaciones
relacionadas con tematicas de alimentacién balanceada y estilo de vida saludable

™ en la gestacion y durante el proceso de lactancia.
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EJE ESTRATEGICO: Atencién primaria en salud.

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Realizar 18 acciones de educacion en salud (9 por dos
ciclos) dirigido a gestantes y lactantes sobre la importancia de una alimentacioén balanceada
y estilo de vida saludable en la gestacién y durante el proceso de lactancia con el fin de
evitar complicaciones tanto en la madre como en el nifio, dirigido al area rural entorno
institucional.
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