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RESUMEN

El presente trabajo constituye una recopilacion, que a lo largo de ocho meses el equipo de cuatro
nutricionistas egresadas de la Universidad de El Salvador, han venido trabajando en el municipio
de Mejicanos y en un Centro Escolar del mismo municipio. Lo anterior, sirvi6 para elaborar esta
sistematizacion de actividades, la cual, esta perfectamente distribuida en cinco capitulos; dentro de
los cuales se fundamenta el presente escrito, abordando el planteamiento central enfocado en la
actual situacion de la Seguridad Alimentaria Nutricional (SAN) en nuestro pais. Asi mismo, se

plasma la justificacion del por qué fue tan trascendente lo realizado a lo largo del 2022-2023.

También, podremos encontrar la base tedrica de este trabajo dentro de su marco tedrico; este,
detalla los fundamentos tedricos que dieron vida a todo el trabajo realizado, hablando de tematicas
que guardan relaciéon con cada uno de los pilares de la Seguridad Alimentaria Nutricional
(disponibilidad, acceso, consumo, utilizacion biologica). Por otro lado, se presenta la metodologia
utilizada para cada una de las actividades desarrolladas junto con el cronograma que sirvio de guia

para que todo lo planificado, fuese ejecutado en un respectivo tiempo.

Los resultados de caracter académicos y practicos comunitarios, son presentados dentro del
contenido de este trabajo, asi como también los datos sobre el diagnostico de la SAN, generalidades

de la municipalidad de Mejicanos (datos econdmicos, educativos, salud y vulnerabilidad).

Finalmente, el documento cierra con la presentacion de sus conclusiones, recomendaciones, logros,
anexos y apéndices y referencias bibliograficas, que constatan el arduo trabajo que el equipo de
nutricionistas egresadas realizo dentro del trabajo realizado en la comunidad mediante la

implementacion del proyecto educativo.
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INTRODUCCION

La Nutricion Comunitaria tiene como objetivo mejorar el estado nutricional y de salud de los
individuos de una comunidad a través de la promocién de la salud y mediante un conjunto de
actividades a desarrollar en un programa de nutricion, el cual consiste en identificar y priorizar
problemas nutricionales de la comunidad con el fin de implementar programas de intervencion con
la ayuda de distintas estrategias o herramientas; como son los programas de intervencion, las
politicas nutricionales y proyectos comunitarios que permitan mejorar el estilo de vida de cada

individuo de la comunidad y por ende mejorar la Seguridad Alimentaria Nutricional.

La Seguridad Alimentaria Nutricional es una condicion necesaria para la salud y el bienestar de
todos los seres humanos y esta implica el acceso oportuno a alimentos nutritivos y saludables,
adecuadamente preparados y servidos de manera segura, esto no sélo se refiere al acceso a
alimentos, sino también a la calidad y la cantidad de alimentos consumidos, asi como el
conocimiento adecuado para el consumo de alimentos saludables, incluyendo la seleccion de
alimentos nutritivos y la preparacion adecuada de los mismos. Ademas, la Seguridad Alimentaria
es un factor clave para prevenir enfermedades cronicas, como la obesidad, la diabetes y las
enfermedades cardiovasculares; asi como también es una parte vital de la prevenciéon de la

desnutricion y el hambre.

Es por estos motivos, que es de suma importancia que las gobernanzas tanto a nivel nacional como
municipal, implementen programas y/o proyectos enfocados a mejorar la Seguridad Alimentaria
de las poblaciones. Siendo asi, en el presente documento se muestran 5 capitulos, en los cuales se
puntualiza sobre las diferentes etapas, gestiones y otros aspectos importantes de la realizacion del
proyecto “PROESAN” (Proyecto de Promocion de Estilos de Vida Saludables y Nutricion),
enfocado a la Seguridad Alimentaria; ademés de diferentes practicas realizadas durante el

diplomado en Nutricion Comunitaria; dichos apartados se desglosan de la siguiente manera:

A través del primer capitulo se plantean los antecedentes referentes a la Seguridad Alimentaria y
las razones que llevaron a la seleccion del municipio de Mejicanos para llevar a cabo el proyecto
antes mencionado; asi mismo se plantean los objetivos a lograr con la realizacion de este, la

poblacion beneficiada y los alcances y limitantes en la ejecucion del proyecto.
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El segundo capitulo, se encuentra conformado por la fundamentacion tedrica que fue retomada
para la elaboracion de las diferentes actividades educativas dentro del desarrollo del proyecto; asi
como en el tercer capitulo se describe la metodologia utilizada a lo largo de los procesos de

planificacion y ejecucion del mismo.

En el cuarto capitulo, se detallan los resultados obtenidos durante la practica académica y
comunitaria, ademdas de desglosar todos los aspectos principales acerca del municipio de
Mejicanos, incluyendo dentro de ellos aspectos econdmicos, de salud, vivienda, ambiente,

organizaciones relevantes dentro del municipio, mapas de pobreza y de inSAN, entre otros.

Finalmente, en el quinto capitulo, se puntualizan las conclusiones, recomendaciones y logros
obtenidos del desarrollo del proyecto y se exponen las fuentes de informacion utilizadas, asi como
los anexos y apéndices de las actividades, gestiones y materiales educativos que fueron utilizados

durante el desarrollo del diplomado en Nutricion Comunitaria.
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Capitulo I. PLANTEAMIENTO GENERAL DEL PROYECTO
1.1 Planteamiento del problema

El concepto de seguridad alimentaria ha sido utilizado con diferentes sentidos a lo largo del tiempo.
A partir de la Conferencia de Alimentacion celebrada en Roma en 1974! | han surgido diversas
definiciones lo que no le resta importancia al tema sino por el contrario los multiples usos del

término reflejan la naturaleza del problema alimentario.

En 1996 durante la Cumbre Mundial sobre la alimentacion?, se planted un nuevo y tltimo concepto
de la SAN, mencionando que esta es una situacion que se da cuando todas las personas tienen en
todo momento acceso fisico y econdmico a suficientes alimentos inocuos y nutritivos para
satisfacer sus necesidades alimentarias y sus preferencias en cuanto a los alimentos a fin de llevar

una vida sana y activa.

De esta definicion se desprende que el concepto de seguridad alimentaria es multidimensional y
que conllevaba a que exista disponibilidad de alimentos basicos, estabilidad y acceso a esos
suministros alimentarios y agreg6 la nocion de la utilizacion bioldgica de los alimentos, lo que le
da un caracter mas integral y que conlleva a que debe existir un adecuado estado de salud para que

haya una nutricién 6ptima’.

En las ultimas décadas, a pesar de los esfuerzos realizados, todavia sigue inconclusa la tarea de
garantizar la seguridad alimentaria a los més pobres de forma sostenible. La desnutricion y las
malas condiciones de salud y saneamiento basico, la carencia de poder de las mujeres, la
globalizacién acelerada, la degradacion de las tierras agricolas y otros muchos factores estan
influyendo en esto. La tragedia del hambre en medio de la abundancia sigue siendo una dura

realidad en el mundo de hoy.

Las investigaciones sobre seguridad alimentaria son fundamentales para trazar estrategias y

evaluar el cumplimiento de los programas que se ejecutan. Para que se pueda avanzar mas en este

! Jiménez Acosta Santa. Seguridad alimentaria y nutricional: Una mirada global. Rev Cubana Salud Publica [Internet]. 2005 Sep. [citado 2023 Ene
11];31 (3).
2 Pérez Jiménez Dianellys, Jiménez Acosta Santa, Plasencia Concepcion Delia. La salud en la vivienda, enfoque alimentario-nutricional. Rev cubana
Hig Epidemiol [Internet]. 2007 Ago. [citado 2023 Ene 09]; 45 (2).
3 Monroy Torres Rebeca, Castillo Chavez Angela Marcela, Ruiz Gonzélez Susana. Inseguridad alimentaria y su asociacion con la obesidad y los
riesgos cardiometabodlicos en mujeres mexicanas. Nutr. Hosp. [Internet]. 2021 Abr [citado 2023 ene 16]; 38 (2): 388-395.
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campo se precisa de alianzas entre organizaciones e instituciones (institutos nacionales
relacionados con la tematica, universidades, organizaciones no gubernamentales, entre otros) para
aprovechar las ventajas de su especializacion. Esto exige un cambio de mentalidad de los
investigadores y cierto grado de organizacidn colectiva para lograr adaptarse con la menor cantidad

de recursos posibles a las exigencias actuales en este campo.

Segun un estudio realizado por el Programa Mundial de Alimentos en 2015 (con la asesoria técnica
de la Comision Nacional para la Seguridad Alimentaria y Nutricional CONASAN) 4. En El
Salvador, son tres los principales problemas que limitan el tener una verdadera Seguridad

Alimentaria.

El primer problema es la baja disponibilidad de alimentos de produccion nacional, estd dada por
aspectos como la baja productividad, rentabilidad y diversificacion agropecuaria (poca cobertura
de la asistencia técnica, falta de innovacion tecnoldgica, pérdidas recurrentes por efectos del
cambio climatico como sequias, inundaciones, plagas, degradacion ambiental y mal uso de suelos,
atomizacion de la tenencia de la tierra, bajo nivel de asociatividad y organizacion de productores,
bajo acceso a crédito/deuda y la baja gestion local y pocos recursos para la construccion y el
mantenimiento de caminos y vias rurales); las altas pérdidas post cosecha (falta de un seguimiento
constante en el manejo post cosecha a nivel de asistencia técnica y de tecnologia, poca
infraestructura y falta de mecanismos de certificados de almacenaje cosecha); la falta de productos
alimenticios fortificados (falta de legislacion de fortificacion por harina y aceite). Condiciones que
traen como consecuencia el aumento de la vulnerabilidad y baja capacidad de resiliencia de la

poblacion rural y la falta de relevo generacional para el sector agropecuario *.

El segundo problema, va encaminado al acceso inadecuado a una dieta nutritiva, en el que se
identifican cinco aspectos: los ingresos insuficientes para cubrir una dieta nutritiva (bajo
crecimiento econdémico, baja productividad economica y creciente tasa de subempleo e
informalidad, el sistema de proteccion social (deficiente cobertura baja, falta de recursos y de
mejores mecanismos para la focalizacion), los mercados internos imperfectos (mercado nacional
con pocos actores y deficiente aplicacion del marco juridico en competencia), la concentracion de

mercados en areas urbanas, lejos de zonas rurales (profunda heterogeneidad territorial con débil

4 Salvador E, Itzel Hernandez X, Escobar De Melgar M, Dinorah S, Alba G, Meléndez De Paniagua M, et al. Equipo de investigacion FLACSO
Programa [Internet]. Wip.org. 2015 [citado 2023 enero de 08].
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interconexion), y el alta vulnerabilidad a shocks externos (dependencia de importacion de
alimentos e insumos y alta volatilidad de los precios internacionales de alimentos, lo que
incrementa la vulnerabilidad de la SAN en el pais. Condiciones que traen como consecuencia la
poca diversificacion alimentaria, deficiencia en micronutrientes e incentiva la migracion rural -

urbana e internacional *.

Por ultimo la inadecuada utilizacion de los alimentos, en el que se describen dos aspectos: el
consumo inadecuado (cambios negativos en los patrones de consumo por publicidad, migracién y
comercio, habitos familiares tradicionales, mala distribucion intrafamiliar de alimentos por la
desigualdad de género) y la baja utilizacion biologica de los alimentos (baja lactancia materna,
malos habitos de manipulacion de alimentos, inadecuada cadena de frio en el manejo de alimentos,
falta de letrinas, manejo inadecuado de desechos, agua contaminada y baja cobertura de los

servicios de salud y de salud preventiva) *

La problematica de la SAN abarca diversos aspectos de la vida econdémica, social y de servicios
de una sociedad. Segln la ultima Encuesta de Hogares de Propdsitos Multiples 2019; a manera de
ejemplificar, en términos de seguridad social y trabajo el 61.3% de salvadorefios sobreviven en el
subempleo e inestabilidad del trabajo’, lo que deja en evidencia que la mayoria de personas no
cuentan con un ingreso econdmico estable como para poder cubrir con todos los gastos y

necesidades basicas de la familia.

En el ambito de la salud, servicios basicos y seguridad alimentaria, el 41.5% de la poblacion
salvadorefia presenta una falta de acceso a servicios de saneamiento basico, un 16.0 % vive en un

estado de inseguridad alimentaria °.

Todas estas condiciones actuales en la calidad de vida de la poblacion salvadorefia, traen como
consecuencia incremento en la mortalidad infantil, retraso en el crecimiento fisico y desarrollo
cerebral, mayor prevalencia a enfermedades infecciosas, cronicas degenerativas y no transmisibles,

desercion y rendimiento escolar, estado nutricional deficiente (ausencia o exceso).

En el municipio de Mejicanos, San Salvador, segun datos de un Anteproyecto elaborado por

estudiantes de la Facultad de Ingenieria de la Universidad de El Salvador en 2007, la actividad

> Direccién General de Estadistica y Censos. DIGESTYC. Encuesta Nacional de Hogares de Propositos Multiples 2019. ENHPM [Internet].
Gob.sv. 2020 [citado 2023 enero 08].
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econdmica principal es el comercio, con alrededor de 2,130 negocios de insumos alimenticios y

otros varios, en caso opuesto a la ganaderia y agricultura que en este sector no se hacen presentes®.

Con la cifra anterior, Mejicanos es uno de los municipios de San Salvador con mayor desarrollo
en esta area, lo que incide no solo en inestabilidad econdmica de los habitantes sino también en un
aspecto mas clave para la seguridad alimentaria de la poblacion: en sus héabitos y costumbres

alimentarias

En un diagndstico de elaboracion propia de este equipo junto con una de las Jefatura de la Alcaldia
de Mejicanos en 2022, se dejo en evidencia que la poblacion de dicho municipio y en especial de
la colonia INPEP 2 y participantes de la comunidad San Roque (en la casa de la mujer), presentando
deficiencias en los cuatro pilares de la SAN, es por ello que se cred el proyecto PROESAN
“Promocion de Estilos de vida Saludables y Nutricion™’, con el que se buscé fortalecer y promover
estilos de vida saludables y una buena nutricion en los diferentes grupos etarios, asi como prevenir
las diferentes enfermedades crénicas no transmisibles y de esta manera fomentar la salud de las
personas que conformaban la Unidad de Género de San Ramon de la alcaldia de Mejicanos y la
Colonia INPEP. Para que, a partir de su ejecucion, cada vez mas personas vivan en una verdadera

seguridad alimentaria.

6 Carlos Alfredo Cruz Landaverde, Juan Jose Trejo Cruz y Sergio Anibal Cortez. “Anteproyecto arquitectonico Centro de formacion Integral para
el Municipio de Mejicanos™. [Internet]. 2007 [citado 2023 Ene 12].

7 Joselin Abrego,Andrea Gutierrez, Flor Portan, Zayda Salguero. Proyecto Comunitario “PROESAN” San Salvador [PDF]. 2022 [citado 2023 Ene
12]; 30 (2).
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1.2 Objetivo General

Documentar las actividades realizadas durante la practica comunitaria, implementadas dentro del
proyecto de “Promocion de Estilos de vida Saludables y Nutricion” PROESAN en la Casa de la
Mujer y colonia INPEP 2, Mejicanos; durante el periodo de noviembre 2022 a febrero 2023

1.3 Objetivos Especificos

1. Describir las experiencias obtenidas de las diferentes capacitaciones y talleres practicos
desarrollados dentro del proyecto comunitario, enfocados en la promocion de la seguridad
alimentaria los cuales fueron dirigidos a diferentes grupos etarios conformados por adultos

mayores, nifios y padres de familia.

2. Reconocer la eficiencia de las metas establecidas sobre el alcance de participacion de la
poblacion que conforman los diferentes grupos etarios, asi como la entrega de material

didactico dentro de cada actividad realizada para contribuir al desarrollo de la comunidad.

3. Presentar de forma critica los resultados, logros y aprendizajes que se obtuvieron a partir del
desarrollo de las actividades programadas y emergentes que fueron realizadas durante la
practica comunitaria, para retomar acciones que permitan mejorar la implementacion de

futuros proyectos enfocados a la nutricion.



1.4 Justificacion

En el marco del desarrollo del diplomado en nutricion comunitaria, se considera de gran
importancia la elaboracion de un documento de sistematizacion de las actividades realizadas; esto
servira tanto al estudiante para plasmar y realizar un analisis critico de las experiencias adquiridas
a lo largo de la practica comunitaria; asi como también sirve como objeto de evaluacion al docente
facilitador para realizar una revision del desempefio y las actividades realizadas dentro del mismo,
tales como jornadas de toma de medidas antropométricas, planificacion e implementacion de un

proyecto de seguridad alimentaria nutricional y otras actividades asignadas dentro del diplomado.

La seguridad alimentaria y nutricional tanto a nivel mundial como nacional; es uno de los
principales pilares para un buen desarrollo humano dentro de las comunidades; ademas es
importante para prevenir las enfermedades relacionadas con la nutricién, mantener la salud y el
bienestar, alentar el desarrollo econdmico y promover la estabilidad social. Esto conlleva a la
importancia de que cada municipalidad incorpore en sus planes de desarrollo, propuestas que

contribuyan a mejorar la seguridad alimentaria y el estado nutricional en general de sus pobladores.

En El Salvador, existe un alto indice de factores que inciden en un aumento de la morbilidad de la
poblacioén, siendo los principales la desnutricion, el sobrepeso u obesidad y las Enfermedades
Croénicas No Transmisibles (ECNT). Dentro del municipio de Mejicanos, al ser una zona urbana;
gran parte de los habitantes llevan estilos de vida agitados con horarios de trabajo extensos, que en
muchos casos ocasionan que se disminuya el tiempo destinado a la preparacion y consumo de
alimentos saludables; asi mismo, en dicho municipio se encuentra una amplia disponibilidad de
alimentos procesados y con un bajo aporte nutricional; los cuales, los pobladores prefieren
consumir por sus precios accesibles y la rapidez con la que pueden adquirirlos. Sumado a estos
factores, se encuentra una cultura de sedentarismo en la poblacién. Todos estos aspectos
mencionados, influyen de manera negativa en la salud de cada individuo; provocando alteraciones
en el crecimiento y desarrollo adecuado en nifios, presencia de deficiencias nutricionales o
aparicion y evolucion de las Enfermedades Cronicas No Transmisibles en adultos y personas de la
tercera edad; lo que a su vez, causa una disminucion en la capacidad humana y desarrollo local de

la poblacién en cuestion.

Por estas razones, se vio la necesidad de implementar un proyecto en conjunto con la alcaldia del

municipio de Mejicanos, enfocado a mejorar la seguridad alimentaria de su poblacion,
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brindandoles las herramientas y el conocimiento sustentado en bases cientificas, para mejorar los
pilares de disponibilidad, acceso, consumo y utilizacion biologica de los alimentos; con el fin de
que esto permita empoderar a la poblacion respecto a la adopcion de habitos alimentarios que
ayuden a disminuir los indices de malnutricion tanto por déficit como por exceso en la ingesta de
alimentos y asi mismo contribuir a la reduccion de las Enfermedades Cronicas No Transmisibles;
ademas de fomentar el autoconsumo de alimentos de la poblacion a través de huertos familiares o
comunitarios y promover los beneficios e importancia de la practica de actividad fisica de manera

habitual.

La implementacion del proyecto de seguridad alimentaria y nutricional previamente mencionado,
es viable debido a que se cuenta con la apertura por parte de la alcaldia de Mejicanos, ademas de
acceso a la poblacion objetivo, los recursos humanos, técnicos, el conocimiento cientifico-tedrico
y las herramientas necesarias para la ejecucion del mismo. Ademas, servird de precedente para el
desarrollo y mejoramiento de futuros proyectos de seguridad alimentaria que sean desarrollados

en la municipalidad.

De igual forma, la elaboracion de un documento de sistematizacion de actividades realizadas, es
factible ya que se cuenta con una docente facilitadora, personal especialista en nutricion,
herramientas, recursos econdémicos € insumos necesarios para la ejecucion de cada actividad

programada.



1.5 Alcances

El presente proyecto tuvo los siguientes alcances:

El proyecto PROESAN (Proyecto de Promocion de Estilos de vida Saludables y Nutricion) estuvo
conformado por un total de 12 actividades con lideres , adultos mayores, madres y padres de familia

y nifiez de 6 afios de edad del Centro Escolar Herminia.

Se desarrollaron 7 capacitaciones teorico-practicas, de las cuales se desarrollaron 4 en la Casa de
la Mujer de San Ramon con adultos mayores y se contd con la participacion de 35 a 40 adultos, 1
capacitacion para los padres de familia del Centro Escolar Herminia, 2 capacitaciones en la Colonia
INPEP sector 2 Zacamil para adultos y dentro de una de ellas se llevd a cabo una actividad

emergente que consistié en el desarrollo de una jornada de evaluacion nutricional.

Se realizaron 3 talleres de las cuales 2 fueron realizadas en la Casa de la Mujer y fue impartida
para los adultos mayores de ambos sexos, ademads en la colonia INPEP se realizo 1 taller con los
padres y madres de familia donde se contd con la participacion de 10 - 12 personas en cada

actividad realizada.

Asi mismo; en el Centro escolar “Profesora Herminia Martinez Alvarenga”, se desarrollo una

capacitacion teorico-practica y se conto con la presencia de 25 madres de familia.

Se realizo 2 sesiones de actividad fisica, una fue desarrollada en la Casa de la mujer de Mejicanos,
con 34 adultos y se realizd una sesion de ejercicios adaptados a adultos mayores, por otro lado, se
realiz6 otra sesion en el Centro Escolar Herminia con 16 nifios de 6 afios escolares y preescolares

con los cuales se realiz6 ejercicios y juegos de relevo.

Se entregd materiales educativos como recetarios de Incaparina, hoja informativa, tripticos,
brochure, folleto informativo y volantes de cada actividad desarrollada, en donde se describen cada
tema a desarrollar, materiales e insumos utilizados, para reforzar la informacion impartida y

facilitar la réplica de cada una de las intervenciones educativas en el resto del territorio municipal.



Se elabord un Huertos Comunitarios que impulsoé al desarrollo de un modelo de autosustentabilidad
para las familias de San Ramoén en Mejicanos y contd con la participacion de 34 adultos mayores

y se desarroll6 en el patio trasero de la Casa de Mujer.

1.6 Limitaciones

La principal limitacion que se present6 un dia antes de iniciar con el desarrollo del proyecto fue el
retraso de las actividades en la casa de la mujer, esto ocurridé porque los jovenes de psicologia que
estaban impartiendo capacitaciones al grupo de adultos mayores aun les faltaba realizar la actividad
de cierre el dia 15 de noviembre de 2022 y segtn la calendarizacion elaborada previamente con la
Jefa de Unidad de Género de la alcaldia de Mejicanos se acordo iniciar el dia martes 15 de
noviembre a las 9:00 am con la primera capacitacion del proyecto PROESAN; debido a este

limitante, la ejecucion del proyecto dio inicio hasta el dia 17 de noviembre de 2022

Otra limitante que se presentd en la ejecucion del proyecto fue un mal entendido respecto a las
horas que se tendrian destinadas para el desarrollo de cada actividad del proyecto PROESAN; ya
que para la primera capacitacion ejecutada en la Casa de la Mujer, se habia coordinado previamente
con la Jefa de Unidad de Género, que las capacitaciones iban hacer impartidas de 9:00 am- 11:00
am en cada actividad; sin embargo ese mismo dia se le pidi6 al equipo técnico que la actividad
finalizard una hora antes, debido a que el grupo al que iba dirigida la capacitacion, tenia otra
actividad a las 10:00 am, sobre talleres de elaboracion de manualidades navidefias que se les
impartiria los martes y jueves que fueron los mismos dias que se habian planificado de nuestras
actividades, por lo tanto, se acordd con el grupo modificar el horario de las actividades dentro del

proyecto, de 8:00 am hasta las 10:00 am.

También en la Colonia INPEP sector 2 Zacamil se presentaron algunos imprevistos; uno de ellos
fue que no se contaba con un local para poder desarrollar las actividades y se realizaron al aire
libre, por lo cual no se podia utilizar recursos audiovisuales y se improviso con carteles, ademas,
la coordinacién y el apoyo del representante de la comunidad fue muy poco, no como se esperaba

y se acordo que apoyaria en la promocion y divulgacion de las actividades a desarrollar.



1.7 Poblacion beneficiada del proyecto

Los beneficiarios directos de la realizacion del proyecto fueron los habitantes de Mejicanos de los
diferentes niveles etarios que habitan en la Colonia INPEP, sector 2 de Zacamil, asi como también
los habitantes de Mejicanos, que asistian a la Casa de la Mujer en los grupos conformados por la
Unidad de Género de la Alcaldia de Mejicanos, adultos, personas de la tercera edad y nifios
escolares junto a sus encargados, los cuales asistieron al desarrollo de cada una de las actividades

de capacitacion, talleres y mafianas deportivas del proyecto PROESAN.

Asimismo, la alcaldia de Mejicanos se benefici6 indirectamente del presente proyecto, al fomentar
y apoyar este tipo de proyectos en estos grupos de poblacion, permitiendo un mejor desarrollo local
y capacidad de trabajo y mano de obra al disminuir la morbilidad y mortalidad de su poblacion a
través de la adopcion de una mejor alimentacion y estilos de vida mas saludables ayudando a la

prevencion y/o control de las Enfermedades Cronicas No Transmisibles.

Otro de los beneficiarios indirectos fueron los miembros del nticleo familiar de las personas que
asistian a las capacitaciones, ya que al poner en préctica en sus vidas cotidianas los conocimientos
adquiridos en cada actividad realizada, sus familias podrian adoptar habitos alimentarios que

fomentaran cambios nutricionales favorables para su salud.
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Capitulo II. MARCO TEORICO

2.1 Seguridad Alimentaria Nutricional

La seguridad alimentaria nutricional, segiin la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), se
define como el derecho a tener acceso fisico, econdémico y social, oportuno y permanente, a una
alimentacion adecuada en cantidad y calidad, con pertinencia cultural, preferiblemente de origen
nacional, asi como a su adecuado aprovechamiento bioldgico, para mantener una vida saludable y
activa, sin discriminacion de raza, etnia, color, género, idioma, edad, religion, opinion politica o
de otra indole, origen nacional o social, posicién econdmica, nacimiento o cualquier otra condicion

social.®
La seguridad alimentaria nutricional se divide en 4 pilares principales, los cuales son:

e Disponibilidad de alimentos: Es decir el suministro adecuado de alimentos a escala
nacional, regional o local. Las fuentes de suministro pueden ser la produccion familiar o
comercial, las reservas de alimentos, las importaciones, y la asistencia alimentaria.

e EIl acceso a los alimentos: Puede ser acceso econdmico, fisico o cultural, existiendo
diferentes posibilidades para favorecer el acceso a los alimentos, siendo estos; el empleo,
el intercambio de servicios, crédito, remesas, vinculos de apoyo familiar, o comunitario
existentes.

e El consumo de alimentos: Principalmente influido por las creencias, percepciones,
conocimientos y practicas relacionados con la alimentacion y nutricion, donde la educacion
y cultura juegan un papel importante.

e Utilizacion o aprovechamiento bioldgico de los alimentos a nivel individual o a nivel de
poblacion: Entre los factores de riesgo asociados a una inadecuada utilizacion biologica
estan: la morbilidad, enfermedades infecciosas (gastrointestinales y respiratorias); falta de
acceso a servicios de salud, agua potable y saneamiento basico; falta de précticas y
conocimientos adecuados sobre cuidado materno-infantil; préacticas inadecuadas de

preparacion, conservacion, higiene y manipulacion de los alimentos.®

La seguridad alimentaria nutricional juega un papel importante en la prevencion de enfermedades

cronicas, que son una de las principales causas de muerte en todo el mundo. La alimentacion

11



adecuada se ha demostrado que reduce el riesgo de enfermedades cronicas, incluyendo
enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y cancer. Ademas, una dieta saludable también

puede mejorar la inmunidad, la salud mental y la productividad en los diferentes grupos etarios.®

Por lo tanto, la seguridad alimentaria nutricional es una parte esencial para mejorar la salud y el
bienestar de la poblacion en general. La mejora de la seguridad alimentaria nutricional requiere
esfuerzos a nivel global, incluyendo la provision de alimentos nutritivos, el fomento de la
educacion nutricional, la promocion de la seguridad alimentaria, la regulacion de los precios y la
mejora de las infraestructuras de abastecimiento de alimentos; a nivel comunitario es importante
fomentar en los habitantes, acciones y actividades que empoderen a las personas y contribuyan al
mejoramiento de su situacion alimentaria y nutricional; educandolos en temas sobre alimentacion
en los diferentes grupos etarios, creacion de huertos familiares y comunitarios, fomentar la
inocuidad de alimentos, el lavado correcto de manos, la lectura de etiquetas nutricionales,

realizacion de actividad fisica, entre otros aspectos que se detallan a continuacion:

2.2 Consumo de alimentos

2.2.1 Alimentacion saludable

La alimentacion es una cadena de hechos que comienza en el cultivo, seleccion, preparacion del
alimento, hasta las formas de presentacion y el consumo de un grupo de ellos. Una alimentacion
saludable se logra combinando varios alimentos en forma equilibrada, lo cual satisface las
necesidades nutritivas para un correcto crecimiento y desarrolla las capacidades fisicas e
intelectuales’, asi mismo es aquella que permite alcanzar y mantener un funcionamiento dptimo
del organismo, conservar o restablecer la salud, disminuir el riesgo de padecer enfermedades,
asegurar la reproduccion, la gestacion y la lactancia, y que promueve un crecimiento y desarrollo

optimos!®.

a. Caracteristicas de una alimentacion saludable:

e Satisfactoria: agradable y sensorialmente placentera.

8 Organizacién Panamericana de la Salud (OPS). Seguridad Alimentaria Nutricional. [En linea].; 2010 [citado 2023 Enero 31]
° Basulto, Julio, et al. "Definicion y caracteristicas de una alimentacion saludable." Rev Espafiola [internet] 2013. [citado 30 enero 2023]

10 Izquierdo Hernandez Amada, Armenteros Borrell Mercedes, Lancés Cotilla Luisa, Martin Gonzalez Isabel. Alimentacion saludable. Rev Cubana Enfermer [Internet].
2004 Abr [citado 29 de enero 2023]; 20( 1 ): 1-1.
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e Suficiente: que cubra las necesidades de energia, en funcioén de las necesidades de las
diferentes etapas o circunstancias de la vida.

e Completa: que contenga todos los nutrientes que necesita el organismo y en cantidades
adecuadas.

e Equilibrada: con una mayor presencia de una amplia variedad de alimentos frescos y de
origen principalmente vegetal, y con una escasa o nula presencia tanto de bebidas
alcohdlicas como de alimentos con baja calidad nutricional.

e Armonica: con un equilibrio proporcional de los macronutrientes que la integran.

e Segura: sin dosis de contaminantes bioldgicos o quimicos que superen los limites de
seguridad establecidos por las autoridades competentes, o exenta de téxicos o
contaminantes fisicos, quimicos o bioldgicos que puedan resultar nocivos para individuos
sensibles.

e Adaptada: que se adapte a las caracteristicas individuales (situacion fisiologica y/o
fisiopatologica), sociales, culturales y del entorno del individuo.

e Sostenible: que su contribucidn al cambio climéatico sea la menor posible y que priorice los
productos autdctonos.

e Asequible: que permita la interaccion social y la convivencia y que sea econdmicamente

viable para el individuo.

b. Grupos de alimentos

Segun su composicion nutricional, y las sustancias nutritivas que aportan, los alimentos se dividen
en grupos. Los alimentos protectores son aquellos que contienen los principales nutrientes, en
cantidad y calidad suficiente, para proteger de enfermedades carenciales aquellos alimentos que
contienen mayor cantidad de una determinada sustancia nutritiva, o la contienen en forma
altamente biodisponible para el organismo, se denominan “alimentos fuente” de esa sustancia y
segun la Sociedad Espafiola de Nutricion comunitaria, los alimentos se pueden clasificar en 10

grupos en base a su contenido de nutrientes'!:

u Dapcich, Veronica. Guia de alimentacién saludable. Sociedad Espafiola de nutricion comunitaria. [internet] 2004. [citado 29 enero 2023]
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1.

Frutas: las frutas y los zumos de frutas aportan agua, azucares, vitaminas como la vitamina
C y los carotenos; minerales como potasio y selenio; y fibra. Es recomendable un consumo
frecuente de frutas enteras, ya que los zumos aportan sélo vitaminas y minerales y carecen
de la mayor parte de la fibra que aporta la fruta entera. Las frutas desecadas (ciruelas,
castafas, pasas, datiles) se caracterizan principalmente por un menor contenido de agua,

aunque concentran el resto de los nutrientes y aumentan también el aporte calérico. '

Verduras: las verduras y hortalizas son una importante fuente de vitaminas, minerales, fibra
y antioxidantes, por lo que es recomendable consumirlas diariamente. La mejor manera de
aprovechar todas sus vitaminas y minerales es tomarlas en crudo, solas o en ensalada, al
horno o a la plancha. Se recomienda un consumo minimo de 300 g diarios (2 raciones),
aunque lo deseable seria consumir alrededor de 400 g de verduras y hortalizas por dia,

priorizando las variedades de temporada.'”

Leche y derivados lacteos: los lacteos (leche, leche fermentada, yogur fresco, quesos, etc)
son una importante fuente de proteinas de elevada calidad, lactosa, vitaminas (A, D, B2 y
B12) y, principalmente, son una excelente fuente de calcio, mineral importantisimo para la
formacion de huesos y dientes, asi como para la prevencion de la osteoporosis. El yogur
fresco y otras leches fermentadas se incluyen en el grupo de los alimentos probidticos y
poseen algunos efectos beneficiosos como que mejoran la respuesta inmunitaria, reducen
las molestias en personas con mala absorcion de la lactosa, protegen al intestino contra los
microorganismos patdgenos, entre otros. !

Se recomienda consumir de 2 a 4 raciones de lacteos al dia, segin la edad y situacion
fisiologica (embarazo, lactancia, etc.). Entre la poblacion adulta es recomendable el
consumo de lacteos desnatados, por su menor contenido en energia, en acidos grasos
saturados y colesterol. Esta recomendacion estd especialmente indicada en situacion de

sobrepeso, obesidad y problemas cardiovasculares.
Carnes y embutidos: la carne es una fuente importante de proteinas de alto valor biologico,
de vitamina B12, hierro, potasio, fosforo y zinc. Debido a su contenido en grasas saturadas,

es muy importante elegir cortes magros de carne y retirar la grasa visible antes de cocinar

14



el alimento. La carne contiene hierro de alta biodisponibilidad y, ademds, aumenta la
absorcion del hierro de cereales o legumbres. '

Es conveniente el consumo de 3 a 4 raciones semanales de carnes, priorizando las piezas
magras. Se considera una racion de carne de 100 - 125 g de peso neto. Los embutidos grasos
deben consumirse ocasionalmente, ya que aportan gran cantidad de grasas saturadas,

colesterol y sodio, que pueden afectar a nuestro sistema cardiovascular.

Pescados y mariscos: los pescados son una buena fuente de proteinas de elevada calidad,
vitamina D y yodo, y son muy ricos en acidos grasos poliinsaturados omega-3,
especialmente los pescados azules. Es conveniente el consumo de tres a cuatro raciones
semanales de pescado. Los mariscos son una gran fuente de vitaminas (Bl, B12) y
minerales como fosforo, potasio, hierro, yodo, flior y zinc. Tienen un contenido alto en

proteinas y bajo en sodio, calorias y grasas saturadas. '

Huevos: son un alimento de gran interés nutricional que nos aporta proteinas de elevada
calidad, vitaminas (A, D y B12) y minerales (fosforo y selenio). Los huevos aportan ademas
nutrientes esenciales en las etapas de crecimiento y en circunstancias fisioldgicas especiales
como el embarazo, la lactancia y la vejez. El consumo de tres o cuatro huevos por semana
es una buena alternativa gastronémica a la carne y al pescado, alimentos con los que

comparte cualidades nutritivas similares.'°

Legumbres: los frijoles, los guisantes, los garbanzos, las habas y las lentejas aportan
hidratos de carbono, fibra, vitaminas y minerales. Son también una buena fuente de
proteinas y, si se mezclan las legumbres con los cereales, se obtiene un aporte de proteinas
de mayor calidad. Es recomendable que consumamos al menos de 2 a 4 raciones (60-80

g/racion en crudo, 150-200 g/racidon en cocido) por semana de legumbres.

Cereales: Deben constituir la base fundamental de nuestra alimentacion, ya que ellos nos
proveen de una importante fuente de energia. Los alimentos que los contienen son el pan,
las pastas, el arroz y los cereales. Los alimentos integrales (pasta, arroz, pan, harinas) son

mas ricos en fibra, vitaminas y minerales que los refinados. Las patatas y demas tubérculos
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10.

se suelen incluir en este grupo, si bien en general por su mayor indice glucémico y su forma

de coccién merecerian tratarse en un grupo aparte. '

Frutos secos: La principal caracteristica de los frutos secos es su alto contenido energético
y su importante aporte de 4cidos grasos insaturados y fibra, son buena fuente de vitamina
E, con efectos antioxidantes. Ademas, por su contenido relativamente elevado en fibra
vegetal, no s6lo ayudan a regular el transito intestinal, sino que también pueden reducir los
trastornos intestinales. La ingesta recomendada de frutos secos es de 3 a 7 raciones por
semana (una racion son 20-30g de frutos secos, peso neto, sin cdscara) para adultos sanos

sin obesidad ni sobrepeso. '

Grasas y aceites: las grasas son esenciales para nuestra salud porque intervienen en la
composicion de las membranas celulares y de las estructuras nucleares. Aun asi, las grasas
y aceites deben consumirse con moderacion, debido a su elevado aporte calorico. Son
mucho mas saludables las grasas de origen vegetal, sobre todo el aceite de oliva virgen, por
lo que deben preferirse éstas a las grasas de origen animal. Se recomienda especialmente
el consumo de aceite de oliva virgen, rico en grasas monoinsaturadas y antioxidantes, tanto

para cocinar como para el alifio, ya que posee propiedades cardiosaludables. '

c. Quia alimentaria

Las guias alimentarias, son un recurso educativo que adapta los conocimientos cientificos sobre
nutricion y composicion de alimentos de forma sencilla y comprensible que facilitan a la poblacion
para la seleccion de alimentos tomando en cuenta el contexto social, las prioridades de salud y
nutricion de cada pais, sus patrones de produccion y consumo, las influencias socioculturales y la
accesibilidad a los alimentos. Las guias alimentarias proporcionan recomendaciones especificas
sobre alimentacion y estilo de vida saludable y cuentan con un icono o representacion grafica de

los mensajes de las pautas dietéticas que fomentan.

En El Salvador, es cada vez mas alarmante la cantidad de nifios y adultos que padecen de sobrepeso

y obesidad, asi como el porcentaje de personas que padecen enfermedades originadas por
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deficiencias de nutrientes como desnutricion, anemia, osteoporosis entre otras. También existe un
incremento de otros padecimientos que tienen entre sus principales factores de riesgo una

alimentacion desbalanceada como el cancer, la hipertension arterial y la diabetes.'?

Es por ello que, en dicha guia, se citan las siguientes recomendaciones alimentarias:

1. Prepare diariamente comidas variadas utilizando alimentos naturales.

2. Consuma como minimo 3 porciones de verduras y 2 de frutas frescas al dia.

3. Incluya en su alimentacion diaria por lo menos uno de los siguientes alimentos: leche, queso
fresco, cuajada, requeson o huevo.

4. Consuma al menos dos veces por semana carne de aves, pescado, res, visceras o menudos.

5. Al cocinar utilice aceite vegetal en pequefias cantidades y evite el uso de mantecas y
margarinas.

6. Sazone sus comidas con hierbas y especias naturales sustituyendo el uso de condimentos,
sazonadores artificiales, salsas procesadas.

7. Evite el consumo de alimentos y bebidas azucaradas, frituras, embutidos, golosinas,
comidas rapidas y alimentos enlatados.

8. Consuma por lo menos 6 a 8 vasos de agua al dia.

9. Realice actividad fisica por lo menos 30 minutos todos los dias.

d. Plato Saludable Imagen N° 1: Plato saludable

Mi Plato

El plato del buen comer, es una guia alimentaria que los nutricionistas
utilizan para la promocién de una alimentacion saludable en la que se
ensefla como incorporar de manera adecuado todos los grupos de

alimentos'?, este plato se caracteriza por los siguientes puntos:'4

s almeatelgod® S,

12 Ministerio de Salud de El Salvador. Guia alimentaria para la poblacion salvadoreiia. [internet] 2009. [citado 30 enero 2023]
13 Lopez Talavera Monica. Analizando el Plato del Buen Comer. Rev. Nutricion Clinica y Metabolismo. [internet] 2020. [citado 29 enero 2023]

14 Direccion General de Personal y la Direccion de los CENDI. El plato del buen comer. México. [internet] 2020. [citado 28 enero 2023]
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e Forma: la forma circular del plato del buen comer le da un carécter de uniformidad, que no
da idea de jerarquia o de mayor importancia cuando se comparan los grupos de alimentos,
y al mismo tiempo simboliza un plato. '

e Divisiones: en cuanto a las divisiones de los grupos de alimentos, los tres son del mismo
tamafio. La diferencia es que en el grupo verde hay una division a la mitad, que establece
una misma proporcion de verduras y frutas; y en el grupo rojo dos terceras partes para las
leguminosas, y una tercera parte para los alimentos de origen animal. Estas ultimas
proporciones estan fundamentadas, principalmente, en la cuestion econdmica, pues las
verduras y las leguminosas son mas baratas que las frutas y los alimentos de origen animal.
13

e (olores: el verde representa el grupo de verduras y frutas que aportan vitaminas, minerales,
fibra y carbohidratos. Especialmente en las frutas, brinda colorido, versatilidad y hace a los
platillos mas atractivos. El color amarillo representa el grupo de cereales, los cuales aportan
energia y fibra. El color rojo representa el grupo de leguminosas y alimentos de origen
animal; las primeras aportan fibra, los segundos contienen colesterol y grasas saturadas en
algunos alimentos, y ambos tipos de alimentos aportan proteina '°.

e Combina: el término “combina” se utiliza porque el equipo desarrollador busco recuperar

3

el sistema que reconocen como ‘“cereal + leguminosa”, combinando cereales con

leguminosas para mejorar la calidad proteica y el indice glucémico de los alimentos. '3

2.2.2 Importancia de la alimentacion saludable en el adulto mayor

La alimentacion del adulto presenta diferentes cambios, debido a que se encuentran en una etapa
en la que se dan cambios bioldgicos, psicologicos y sociales, condicionados por aspectos genéticos,
estilos de vida, factores ambientales, ademas de todos los factores fisicos que son comun por su
edad como: problemas de masticacion, salivacion y deglucion, también aumenta la prevalencia de
problemas ligados al estado nutricional, que van desde la desnutricion hasta el sobrepeso y la

obesidad.

Asimismo, la alimentacion ocupa parte significativa en la vida de las personas y dependiendo de

su situacion socioecondmica, su estilo de vida y su entorno es la forma en la que las personas se
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alimentan; es por ello que se precisa adquirir estilos de vida saludables a través de la promocion

de la salud y la prevencion de la enfermedad.

a. Desnutricion y obesidad en el envejecimiento

La desnutricion se define como la condicion patologica resultante de una dieta insuficiente o mala
asimilacion de los alimentos, relacionada con pérdida de peso y masa muscular, disminucion de la
fuerza e inmunodeficiencia.!®> Por otro lado, la obesidad se define como el almacenamiento
excesivo de grasa, conduciendo a una alta prevalencia de enfermedades cronicas como la presion
arterial, los triglicéridos y la resistencia a la insulina, el riesgo de eventos cardiovasculares se

incrementa con el acimulo de grasa visceral y el riesgo de diabetes se duplica.

Los adultos mayores que presentan obesidad experimentan mas limitaciones funcionales y
dificultades para realizar las actividades de la vida diaria y esta condicion se relaciona con el
sedentarismo y la disminucion de la capacidad funcional; constituyendo un circulo vicioso, ya que
como consecuencia de la obesidad se producen dolor articular, reduccién de la movilidad e

intolerancia a la actividad, lo que hace mas dificil la pérdida de peso.'?

Por estas razones, la nutricién es muy importante para la salud fisica y emocional en las personas
de la tercera edad. Por ello la dieta para los adultos mayores debe ser equilibrada, variada y
gastronomicamente aceptable y la comida debe ser facil de preparar, estimulante del apetito y bien

presentada, apetecible y de facil masticacion y digestion.

b. Importancia de macronutrientes en los adultos mayores

Es importante incluir en la alimentacidon los tres macronutrientes entre ellos las proteinas
completas, pues contribuyen a mantener nuestros 6érganos, tejidos (musculos, huesos) y el sistema
de defensas en buenas condiciones para combatir eficazmente infecciones y enfermedades es por

ello que debemos incluir cada dia la cantidad suficiente de leche y lacteos; carne, pescado o huevo.

15 Alvarado. A Reyes. L, Murcia. K. La nutricion en el adulto mayor: Una oportunidad para el cuidado de enfermeria. Enfermeria Universitaria.
2017; 14(3): 199-206.
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Sin embargo, en el adulto mayor, en muchas ocasiones prevalecen situaciones de salud en las que
las proteinas de alto valor bioldgico deben disminuirse; es por esto que en esta edad es de gran
importancia la implementacion de mezclas vegetales: proteinas incompletas bien combinadas
pueden dar lugar a otras de valor equiparable a las de la carne, el pescado y el huevo. Son
combinaciones favorables: leche con arroz, trigo, s€samo, papas, maiz o soja, legumbre con arroz,

con maiz o trigo, soja con trigo y s€samo o arroz.

Los carbohidratos son la fuente energética mas barata y facil de obtener, sin embargo el consumo
excesivo de hidratos de carbono puede provocar sobrepeso y obesidad, alteracion de los niveles de

lipidos en sangre (triglicéridos, por un exceso de azucares), diabetes.

Las grasas pueden utilizarse como fuente de energia y ademas, regulan la temperatura corporal, se
encargan de envolver y proteger 6rganos vitales como el corazon y los rifiones, transportan las
vitaminas liposolubles (A, D, E, K) facilitando asi su absorcion. A pesar de ello, los adultos
mayores deben ingerir alimentos ricos en grasa con mesura ya que el cuerpo almacena la que no
necesita, lo que ocasiona incrementos de peso indeseados y subidas de niveles de colesterol y
triglicéridos en sangre. Asi mismo, existen enfermedades relacionadas con el consumo excesivo
de grasas: sobrepeso y obesidad, alteracion de niveles de lipidos en sangre, pancreatitis y calculos

en la vesicula biliar, aterosclerosis. '°

c. Importancia de los micronutrientes en los adultos mayores

Las personas de edad avanzada son mas vulnerables a presentar deficiencias vitaminicas, bien por
la ingesta insuficiente a través de la dieta, por la disminucion de los depdsitos corporales o por el
hecho de que los cambios funcionales que acontecen en el sistema digestivo limitan su absorcion.
Ademas, la administracion de ciertos farmacos, el consumo de bebidas alcoholicas y el tabaco
puede incrementar el déficit de algunas vitaminas. Las carencias vitaminicas mas frecuentes a esta

edad, son la de vitamina C, las del grupo B y la vitamina D. Por este motivo, aunque los

16 Servicio Nacional del Consumidor (SERNAC). "Nutricion y cuidados del adulto mayor. Recomendaciones para una alimentacion saludable".

[Online].
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requerimientos de vitaminas son los mismos que para la poblacion adulta, en ciertos casos puede

ser necesario un incremento de vitamina D, vitamina B12, B6 y 4acido félico.!”

Hay que prestar especial atencion a algunos micronutrientes como el calcio, el hierro y el zinc
porque su déficit es muy frecuente ya que la absorcion del calcio disminuye significativamente con
la edad por lo que, si no se asegura el aporte adecuado mediante la dieta, es facil que se produzca
una deficiencia de dicho mineral. En el caso del hierro, su déficit también es frecuente. Sin
embargo, esta carencia normalmente no se debe a un bajo aporte dietético, sino que suele ser la
consecuencia de pérdidas sanguineas que tienen lugar a través del tracto gastrointestinal originadas
por ciertas enfermedades cronicas. Las recomendaciones para el hierro son de 8 mg/dia para ambos
sexos siendo mas conveniente asegurar su aporte a través de la ingesta diaria de alimentos ricos en

¢l (sobre todo, carne, huevos o pescado) que por medio de suplementos.

En cuanto a la deficiencia de zinc, suele producirse cuando la dieta es demasiado restrictiva o
monoétona. Este mineral interviene en numerosas reacciones fisioldgicas, entre ellas
inmunolodgicas, por lo que su baja concentracion en el organismo esta relacionada con una peor
respuesta inmunologica. Por otro lado, hay que tener en cuenta que la hipertension, que es una
alteracion muy comun en la tercera edad, esta asociada al exceso de sodio de la dieta, entre otros.
Por tanto, es recomendable que la dieta para este grupo de edad sea baja en sodio (se recomienda

limitar a 2 g/dia la racion de este mineral).

d. Alimentos fortificados con Incaparina para el adulto mayor

La Incaparina consiste en la mezcla de un cereal (como fuente caldrica) y una leguminosa (como
fuente proteica) en las cantidades apropiadas para obtener un adecuado balance de aminodcidos
esenciales y por consiguiente una proteina de dptima calidad. Esta mezcla es elaborada a base de
harina de maiz y harina de soja. Su valor caldrico, proteico y de micronutrientes hace a la

Incaparina un alimento nutricionalmente completo.

La férmula de Incaparina contiene micronutrientes como hierro, zinc, Acido Foélico y Calcio,

vitamina A, vitaminas del Complejo B como la tiamina, niacina y riboflavina. Ademas, es una

17 Lopez Luengo MT. Farmacia profesional. Elsevier [Internet]. Consultado el 31 de enero de 2023];28(6):33-6.
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formula libre de lactosa a base de soya y maiz, por lo que puede administrarse en personas de la

tercera edad que no toleran la lactosa o son alérgicos a la proteina de la leche de vaca.

La Incaparina Original esta exenta de aztcares simples, contiene 12 g de carbohidratos por porcion,
y tiene contenido de fibra (2 g por porcion). La Incaparina Lista para Tomar si contiene azicar en

su férmula, por lo que su uso no se recomienda en personas diabéticas.'®

Incaparina es una férmula que aporta de 3 a 4 g de proteina por porcidon y es una buena opcion para
personas que buscan alternativas saludables y accesibles para un mayor aporte de proteina y es
considerada un excelente alimento para toda la familia incluyendo las personas de la tercera edad
que ya no tienen su dentadura completa o problemas de masticaciéon de comidas, pero necesitan
alimentarse bien ya que proporciona la energia, fuerza y salud necesarias para realizar en forma
adecuada y eficaz las actividades diarias. Asimismo, puede utilizarse como alimento en distintas
patologias que incluyen: Alergia a la proteina de la leche de vaca, intolerancia a la lactosa, dietas
altas en proteina, recuperacion de peso, personas de edad mayor, madres embarazadas y durante la
lactancia, personas bajo régimen dietético vegetariano, deportistas y adultos activos, mujeres en

edad reproductiva.'®

2.2.3 Alimentacion en Enfermedades Cronicas No Transmisibles (ECNT)

Las Enfermedades Cronicas No Transmisibles (ECNT) son la principal causa de muerte y
discapacidad en el mundo, este término hace referencia a un grupo de enfermedades que no son
causadas principalmente por una infeccion aguda, dan como resultado consecuencias para la salud
a largo plazo y con frecuencia crean una necesidad de tratamiento y cuidados a largo plazo."

Estas condiciones incluyen diferentes enfermedades, algunas de las cuales se abordan a

continuacion;

18 Incaparina [Internet]. Incaparina; [consultado el 1 de febrero de 2023].

19 pAHO/WHO | Pan American Health Organization [Internet]. Enfermedades no transmisibles - OPS/OMS | Organizacion Panamericana de la
Salud; [consultado el 1 de febrero de 2023].
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a. Diabetes
La diabetes es una enfermedad metabolica cronica caracterizada por niveles elevados de glucosa
en sangre, que con el tiempo conduce a dafios graves en el corazon, los vasos sanguineos, los 0jos,
los rifiones y los nervios. La més comun es la diabetes tipo 2, la cual ocurre cuando el cuerpo se

vuelve resistente a la insulina o no produce en cantidades suficientes de la misma.

Existen diferentes factores de riesgo que pueden predisponer a la poblacion a padecer diabetes
mellitus los cuales se pueden dividir en 2 grupos:

e No modificables: La edad, antecedentes de familiares cercanos con diabetes mellitus,

historia personal de diabetes: las mujeres que durante el embarazo diabetes gestacional

e Modificables: El sobrepeso, obesidad, falta de actividad fisica, uso de tabaco.
Debido a los factores de riesgo que predisponen a la poblaciéon para el desarrollo de esta
enfermedad, la nutricion de las personas que ya la padecen es de vital importancia ya que uno de
los objetivos que se persiguen con la alimentacion es que el paciente aprenda a tomar de manera
independiente decisiones saludables de manera auténoma sobre su alimentacion. Para ello se

utilizan diferentes métodos entre los que se encuentran:

Meétodo del plato: este método tiene como referencia un plato 1lano de unos 23 cm de diametro, el
cual se divide en cuatro partes siguiendo la estructura siguiente:

e Dos partes en forma de verduras y hortalizas

e Una parte para harinas (arroz, pasta, patata o legumbres).

e Una parte para proteinas (carnes, pescados o huevo).

M¢étodo del semaforo: las dietas semaforo se llaman asi porque los alimentos se dividen en tres
grupos: verde (sin restriccion de consumo), amarillo (de consumo ocasional) y rojo (se debe evitar

Su consumo).

20 pAHO/WHO | Pan American Health Organization [Internet]. Diabetes - OPS/OMS | Organizacion Panamericana de la Salud; [consultado el 1
de febrero de 2023].
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Imagen N° 2: Semaforo del Indice glucémico

Evita consumirlos
Azicar, dulces,

chocolates, galletas, pan,

pasteles, pastas, miel.

Consimelos
con moderacién
Mango, uva, papaya.

Consimelos
libremente
Manzana, mandarina
y vegetales.

Indice glucémico (IG): es el incremento de los niveles de glucosa en sangre que provoca un
alimento tras ser ingerido, clasificaindolos en una escala de 0-100, en el que los alimentos con un
IG mas elevado van a producir un mayor nivel de glucosa en sangre, este se clasifica de la siguiente
forma:
e [G Alto de 100 a 70: Azlcar, miel, mermeladas, dulces, golosinas, zumos de frutas, puré
de papas, pan blanco, arroz blanco, uvas pasas, sandia, fideos, entre otros.
o [G Medio de 69 a 50: papas fritas, cereales para desayuno, banana, arroz integral, avena,
pan integral, uvas, pastas cocidas, entre otros.
e IG Bajo de 49 a 0: frutos secos, leche, yogurt, legumbres, melocotones, pera, kiwi,

manzana, verduras de hojas verdes, zanahoria cruda, berenjena, entre otros.

Ademas, existen diferentes factores que pueden afectar los niveles de IG en los alimentos, entre
estos se encuentran:
e Maduracién y tiempo almacenado. Si la fruta o el vegetal estan mas maduros, presentan un
IG mas alto.
e Elaboracion: el zumo tiene un IG mas alto que la pieza de fruta entera, el puré de papa tiene
un IG maés alto que una papa entera al horno, al igual que también varia el IG de la zanahoria
si es cruda o si es cocida, por esta razon es importante conocer los diferentes métodos de

coccion de los alimentos y las variaciones de IG que estos provocan.
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El tiempo que se han cocinado los alimentos, por ejemplo, los fideos al dente tienen un IG

mas bajo que los més cocidos.?!

Por lo anterior, las recomendaciones nutricionales dadas a estas personas que padecen de diabetes

son las siguientes:

Incluir en la alimentacion diaria alimentos con alto contenido de fibra como: granos
integrales y verduras.

Consumir frutas frescas en su estado natural (enteras o trozos)

Reducir el consumo de alimentos ricos en almidén como: la papa, el platano, granos de
elote, yuca, camote, guisantes, arvejas, u otros alimentos similares y para reducir el indice
glucémico de estos alimentos se deben mezclar con alimentos ricos en proteinas como
pollo, pescado, huevos y carnes.

Evitar las comidas con alto contenido de azucares simples u agregadas como: galletas, pan
dulce, reposteria, jugos y té€s envasados, gaseosas entre otros.

Respetar los horarios establecidos para el consumo de medicamentos; asi como también
los de cada tiempo de comida,

Evitar el consumo de bebidas alcohodlicas.?

b. Hipertension

La presion arterial es una medicion de la fuerza ejercida contra las paredes de las arterias a medida

que el corazén bombea sangre a su cuerpo, por lo que la hipertension arterial es el término que se

utiliza para describir la presion arterial alta. Una presion arterial normal es cuando esta es menor a

120/80 mm Hg y esta se considera alta (hipertension) cuando uno o ambos nimeros de la presion

arterial son mayores de 130/80 mm Hg.?

Debido a que la hipertension arterial es un trastorno médico grave que puede incrementar el riesgo

de enfermedades cardiovasculares, cerebrales, renales y otras, ademas, esta es una enfermedad que

21 Fundacion RedGDPS [Internet]. Tratamiento de las personas con DM2; [consultado el 1 de febrero de 2023].

22 g Salvador. Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social. Recomendaciones de alimentacion en el abordaje sibles priorizadas [Internet].
[consultado el 1 de febrero de 2023].

23 MedlinePlus - Health Information from the National Library of Medicine [Internet]. Presion arterial alta en adultos - hipertension: MedlinePlus
enciclopedia médica; [consultado el 1 de febrero de 2023].
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con frecuencia no presenta sintomas, sin embargo algunos de los problemas que se pueden
presentar son: cefaleas por la mafiana, sangrado nasal, ritmo cardiaco irregular, cambios en la
vision y zumbido en los oidos y otros sintomas mas graves pueden incluir fatiga, nauseas, vomitos,
confusion, angustia, dolor en el pecho y temblor muscular, ataques cardiacos, insuficiencia y
arritmia cardiacas, que puede dar lugar a muerte subita, accidentes cerebrovasculares e

insuficiencia renal.

Existen diferentes factores de riesgo que hacen propensa la aparicion de dicha enfermedad en la

poblacion, estos factores se pueden clasificar en modificables y no modificables.

La reduccién de los factores de riesgo modificables son la mejor manera de prevenir la
hipertension, estos incluyen: las dietas malsanas (consumo excesivo de sal; dieta rica en grasas
saturadas y grasas trans; bajo consumo de frutas y hortalizas), inactividad fisica, consumo de

tabaco y alcohol, sobrepeso u obesidad.

Por otra parte, existen factores de riesgo no modificables o hereditarios, entre estos se encuentran
antecedentes familiares de hipertension, mas de 65 afios y enfermedades como diabetes o

nefropatias.?

La hipertension arterial se puede prevenir y controlar a través de un grupo de intervenciones entre
las que se pueden mencionar una alimentacioén saludable, actividad fisica, cambios en estilo de

vida y mantenimiento del peso corporal saludable.

Ademas, existe evidencia de que el consumo excesivo de sal o sodio tiene efectos adversos en la
presion arterial, por lo cual la OMS recomienda un consumo diario a nivel poblacional de menos

de 5 g de sal equivalente a una cucharadita (menos de 2 g de sodio) por adulto.

Debido a que el sodio es un mineral que se encuentra en estado natural en diversos alimentos, como
la leche, la carne y los crustaceos (cangrejos, camarones y langostas) y ademas suele estar presente

en grandes cantidades en los alimentos procesados y ultra procesados como productos de

24 World Health Organization (WHO) [Internet]. Hipertension; [consultado el 1 de febrero de 2023].
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panaderia, los productos carnicos (embutidos) y ciertos en ciertos condimentos (sazonadores
artificiales, sopas instantaneas, salsa de soya o salsa de tomate procesada), se recomienda un

consumo reducido de dichos alimentos y productos.

Por lo anterior las recomendaciones nutricionales dadas a los pacientes que sufren de hipertension
arterial son las siguientes:

e Practicar todos los dias una alimentacion variada y saludable que incluya alimentos
naturales, frescos y de estacion.

e Evitar el consumo de alimentos enlatados y envasados por su alto contenido de sodio (sal)
como: atin, sardinas, embutidos, golosinas, galletas, bebidas azucaradas, sopas
instantaneas.

e Seleccionar vegetales bajos en sodio como: lechuga, pipian, ayote, ejotes, chile verde,
cebolla, pepino.

e Sazonar las comidas utilizando hierbas y especies naturales; evitando el uso de
condimentos, sazonadores artificiales y salsas procesadas.

e Limitar agregar sal extra a las comidas y el consumo de alimentos con mayor contenido de

sal como: pescado y carne seca, queso duro viejo, cuajada en terrén.?

c. Dislipidemias

La dislipidemia o hiperlipidemia es el aumento de la concentracion plasmatica de colesterol y
lipidos en la sangre, y es una condicion que se encuentra asociado al desarrollo de una gran cantidad
de padecimientos cronico-degenerativos como obesidad, hipertension, diabetes mellitus, infarto
agudo al miocardio, eventos vasculares cerebrales y otros, los cuales estan implicados en una

disminucioén en el tiempo y calidad de vida de quienes lo padecen.

Existen ciertos tipos de dislipidemia cuyo origen puede ser hereditario, aunque buena parte de las
causas se asocian con el comportamiento, como ciertos habitos poco adecuados y dietas nada
saludables. Asi pues, el sedentarismo, las dietas ricas en grasas o el tabaquismo, son factores de

riesgo importantes para el desarrollo de esta enfermedad.
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La dislipidemia suele ser una enfermedad asintomatica por lo que su deteccion suele darse cuando
la enfermedad ya se encuentra en una etapa avanzada, manifestdndose entonces los sintomas
derivados de las complicaciones asociadas a la enfermedad y entre los mas graves destacan los

infartos cerebrales, la pancreatitis aguda o las enfermedades coronarias®®

d. Colesterol y lipidos

El colesterol es una molécula presente en todos los seres vivos del reino animal, incluyendo al ser
humano, forma parte insustituible de las membranas celulares y es precursor de las hormonas

esteroidales y de los 4cidos biliares

Los niveles de colesterol en la sangre y su metabolismo estan determinados, por las caracteristicas
genéticas del individuo y por factores adquiridos como la dieta, el balance caldrico y el nivel de
actividad fisica, la edad, tabaquismo, hipertension arterial, obesidad, entre otros. El colesterol es

transportado en la sangre en particulas especiales que contienen lipidos y proteinas.

En condiciones de ayuno, se encuentran tres tipos de lipoproteinas en circulacion:
e Lipoproteinas de baja densidad (LDL)
e Lipoproteinas de alta densidad (HDL)
e Lipoproteinas de muy baja densidad (VLDL)

El diagnéstico de dislipidemia se realiza segun los niveles de lipidos de cada paciente para lo que

se toma en cuenta los siguientes datos:

25 Sociedad Venezolana de Endocrinologia y Metabolismo. Dislipidemia: sintomas, causas,tratamiento, definicion y dieta. [Internet]. [consultado
el 1 de febrero de 2023].
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Tabla N°1: Niveles patologicos de lipidos (mg/dL) segun categorias de riesgo cardiovascular

Categorias de riesgo Col-LDL Col-HDL Triglicéridos
CvV
Bajo 2 160 < 35 2 200
Alto 2 130 < 35 2 200
Miximo =100 <45 = 160

Fuente: Ministerio de Salud - Gobierno de Chile, 2000. (26)

Estos valores sirven para hacer el diagndstico de dislipidemia y también para fijar los objetivos

terapéuticos para alcanzar en los pacientes en tratamiento.

Asi mismo; el tratamiento nutricional de los pacientes diagnosticados con dislipidemias pone

énfasis en la reduccion de peso, la disminucion del consumo de azicares refinados y fructosa, la

disminucién del consumo de alcohol y suprimir el tabaquismo y grasas de origen animal, entre

otras recomendaciones las cuales se enlistan a continuacion:

Correccion del sobrepeso u obesidad

Evitar el consumo de azucares: dulces, caramelos, pasteles, helados, bebidas gaseosas,
jaleas y flanes, no dietéticos, mermeladas que contengan fructosa o sacarosa

Reducir o suprimir el consumo de alcohol y cigarrillo

Aumentar el consumo de fibra y realizar actividad fisica

Estimular el consumo de acidos grasos poliinsaturados y omega 3 provenientes de pescados

con alto contenido graso: atiin, salmén, jurel, sardinas, entre otros. *°

2.2.4. Alimentacion saludable en niifios

Es durante la infancia cuando se fijan los habitos alimentarios, por lo que, si estos no se establecen

correctamente, serdn muy dificiles de cambiar en el futuro, por lo cual una alimentacion saludable

a temprana edad es de vital importancia ya que esta junto a un estilo de vida saludable, se reducen

26 \inisterio de Salud - Gobierno de Chile. Normas técnicas, Dislipidemias. [Internet]. [Consultado el 1 de febrero de 2023].
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las posibilidades de que los nifios pueda sufrir ciertas patologias en su edad adulta, asi como se

logra evitar trastornos nutricionales como la anemia, el sobrepeso o la obesidad.

La nifiez es la etapa de la vida donde més cambios se producen, tanto fisicos como intelectuales, y
en ello radica la importancia de la alimentacion infantil. En general, es recomendable que la dieta
de los mas pequefios sea rica en cereales, frutas y verduras, y escasa en grasas saturadas y sal e

incorporar el agua como bebida esencial en las comidas diarias

Se deben restringir los alimentos con calorias vacias como el azucar o la bolleria industrial, ya que
esas portan gran cantidad de energia, pero pocos nutrientes y pueden ser perjudiciales si se toman

en exceso lo cual puede provocar a corto plazo caries.

Tener un estilo de vida saludable durante la infancia determina que los nifios crezcan y se
desarrollen sanos, realizar actividad fisica frecuentemente, asi como dormir de 8 a 10 horas diarias

son claves para que los nifios logren un crecimiento y desarrollo adecuado.?’

Sin embargo, una alimentacion no adecuada no solo perjudica al crecimiento, sino que esta también
se asocia a deficiencias nutricionales como la falta de vitaminas, entre otras de las cuales se puede
mencionar:

e Desnutricion: Retraso en el crecimiento y emaciacion, crecimiento deficiente, infeccion y
muerte, cognicion deficiente, falta de preparacion para la escuela, bajo rendimiento
académico, un reducido potencial de ingresos mas tarde

e Hambre oculta: Carencias de micronutrientes, desarrollo y crecimiento deficientes,
problemas para la inmunidad y el desarrollo de los tejidos, mala salud y riesgo de muerte

e Sobrepeso y obesidad:

A corto plazo: problemas cardiovasculares, infecciones y baja autoestima

A largo plazo: obesidad, diabetes y otros trastornos metabdlicos.*®

27 nstituto Europeo de Nutricion y Salud [Internet]. La importancia de una buena nutricion infantil durante el crecimiento; [consultado el 1 de
febrero de 2023].

28 Unicef. Nifios, alimentos y nutricion [Internet]. Estado mundial de la infancia. Octubre de 2019; [consultado el 29 de enero de 2023].
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Ademas, no alimentarse de forma adecuada puede afectar el rendimiento escolar de los nifios una
alimentacion adecuada garantiza el cubrimiento de todas las necesidades de calorias y nutrientes,
sin embargo, una alimentacion inadecuada puede generar un déficit de calorias, vitaminas o

minerales que juegan un papel fundamental en el desempefio mental y en el proceso de aprendizaje.

A diario un nifo debe de consumir alimentos 5 veces en comidas que se distribuyen de la siguiente
forma: desayuno considerado el mas importante para obtener energia para las primeras actividades

realizadas, almuerzo, cena y dos meriendas

Es importante reducir el consumo de comida chatarra porque éstos son los alimentos que se
denominan con calorias “vacias”, aportan calorias de grasa, colesterol, azlicar, pero no aportan
vitaminas o minerales, ademas es bueno que el nifio genere una buena relacion con la alimentacion,
entienda la importancia de comer de manera saludable, despacio y en un lugar apropiado para ello,
sin confundir la alimentacién con un juego, lo que puede llegar a ocurrir si el niflo come con

distracciones.?’

a. Porciones adecuadas y alimentos a incluir en la lonchera saludable

La cantidad correcta dependera de la edad y etapa en la que se encuentre el nifio. También de sus
actividades diarias, ya que muchos peques realizan deportes después de clase, por lo que para evitar
que los nifios aprendan hébitos poco saludables se debe evitar incluir en sus loncheras de merienda
productos empacados, (papitas, galletas con relleno dulce) y jugos empaquetados de fabrica, ya

que son altos en azlicares y conservantes.*

b. Elementos de una lonchera saludable

Por lo anterior, los elementos clave que debe contener una lonchera para brindarles un crecimiento

y desarrollo adecuado son los siguientes:

29 Clinica Universidad de La Sabana [Internet]. Alimentacion en nifios; [consultado el 1 de febrero de 2023].

30 Centro de Vacunacién Best Service Internacional [Internet]. lonchera saludable ;Qué alimentos y qué cantidad incluir?; [consultado el 1 de
febrero de 2023].
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1. Energéticos: Este primer grupo de alimentos estd compuesto por grasas saludables
(frutos secos) y carbohidratos (integrales o cereales), se refiere a los alimentos que
proporcionaran al nifio las energias necesarias para desempenarse Optimamente durante
la jornada escolar diaria.

2. Formadores: Las proteinas, tales como el huevo, pollo, atun, queso, entre otros, se
encargan de aportar los nutrientes basicos para un crecimiento sano.

3. Reguladores: Las frutas y vegetales estan dentro de este grupo de alimentos; como
indica su nombre, se encargan de regular el funcionamiento del organismo y aportan
vitaminas y minerales.

4. Hidratantes: Por ultimo, pero no menos importante, los liquidos. Las mejores bebidas

que pueden incluir en la lonchera son las naturales

Por otro lado, haya alimentos que se debe evitar incluir en una lonchera saludable ya que no aportan
beneficios a la salud de los nifios entre estos productos se encuentran:

e [os dulces o piqueos salados.

e Bebidas artificiales, como jugos procesados o gaseosas.

e Los embutidos: desde jamon hasta hotdogs y rellenos. !

Ademas de incluir los alimentos que son nutritivos para los nifios, se debe de tomar en cuenta las
cantidades y porciones a incluir en las loncheras ya que la cantidad y el tamafio de los mismo
depende de si el nifio tuvo un desayuno completo y de cudnto falta para que tenga su almuerzo ya

que lo ideal es que transcurra 3 horas entre cada tiempo de comida.

Es decir, si el desayuno fue completo, por ejemplo, un sandwich, una fruta y un lacteo y en la
medida que entre lonchera y almuerzo pasen no mas de tres horas, la lonchera puede ser ligera por
ejemplo, 1 fruta fresca y agua, pero si el escolar no tiene un desayuno completo y sale de casa s6lo

con jugo o leche, la lonchera debe completar ese desayuno.*?

c. Consumo de agua

31 Blog AUNA | Transformando la Experiencia de la Salud [Internet]. Loncheras saludables: qué alimentos incluir y cuales evitar; [consultado el
1 de febrero de 2023].

32 Sara . [Internet]. Inicio de clases: alimentos que deben incluir una lonchera saludable; [consultado el 1 de febrero de 2023].
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Por otro lado, después de los tres afios, cuando se da inicio a la etapa escolar y se incrementa el
gasto calorico por la actividad fisica a la que se exponen, se recomiendan que las nifias y los nifios
reciban liquido cinco veces al dia después de cada comida principal (desayuno, almuerzo y cena)
y con las meriendas, ademas se debe incluir jugos naturales, bebidas lacteas como yogurt, o agua

pura en sus loncheras.

Por otro lado, los expertos recomiendan a madres, padres y cuidadores no esperar a que sus nifios
manifiesten sed ni mucho menos ignorar la necesidad de ingesta de liquidos, sino ofrecerles
liquidos a lo largo del dia ya que el agua es un liquido necesario para el funcionamiento correcto
de las células y por lo tanto para el crecimiento y desarrollo adecuado de los nifios.*

Ademas de los puntos mencionados anteriormente, acerca de la alimentacion adecuada en
diferentes grupos etarios; es importante destacar otras herramientas y aspectos que es necesario
tomar en cuenta a la hora de seleccionar y consumir los alimentos diariamente; de forma que estos
ayuden a la poblacion a mantener o mejorar su estado de salud y nutricional, por medio de su

alimentacion. Dichos aspectos se detallan a continuacion:

2.2.5. Etiqueta Nutricional

Es la informacién sobre el contenido de nutrientes y mensajes relacionados con los alimentos. La
etiqueta nutricional tiene como objetivo ayudar al consumidor a seleccionar alimentos saludables,
incentivar a la industria a mejorar la calidad nutricional de sus productos y contribuir a

comercializar los alimentos a nivel nacional e internacional.>*

Las etiquetas nutricionales, constituyen una fuente de informacion para los consumidores acerca
de las propiedades nutricionales que contienen los productos, volviéndose un eje fundamental en
la adquisicion de habitos de vida saludables que prevengan tanto enfermedades fisicas como

psicologicas®”.

33 portal ICBF - Instituto Colombiano de Bienestar Familiar [CBF [Internet]. Importancia del agua en la dieta de los nifios; [consultado el 1 de
febrero de 2023].
34 Zacarias Isabel, Sonia Olivares. "Etiquetado nutricional de los alimentos." Promocién de la Salud de las Enfermedades Cronicas no
transmisibles del Instituto de Nutricion y Tecnologia de Alimentos [internet] 2004. [citado 28 enero 2023]
% Colorado, Daniela Alzate, Margarita Castrillon Taba, and Henry Castillo Parra. "Las etiquetas nutricionales: una mirada desde el consumidor."
Revista En-Contexto 121-140. [internet] 2015. [citado 29 enero 2023]
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a. Componentes de la tabla nutrimental:

1. Tamafo de la porcion: esta seccion le muestra cuantas porciones hay en el paquete y de
qué tamafio es cada porcion. Los tamanos de las porciones se dan en medidas familiares,
como “tazas” o “pedazos”. El tamafio de la porcidon es la clave para el resto de la

informacion contenida en la etiqueta de informacion nutricional.

2. Cantidad de calorias: las calorias indicadas equivalen a una porcion del alimento. Las

calorias de las grasas indican cudntas calorias hay en una porcion.

3. Porcentaje de valores diarios: esta seccion muestra como los nutrientes en una porcion de
alimento contribuyen a su dieta diaria total. Se debe usar para escoger los alimentos que
son altos en los nutrientes que se deben comer mas y bajos en los nutrientes que se deben
comer menos. Los valores diarios se basan en una dieta de 2.000 calorias. Sin embargo, las
necesidades nutricionales probablemente dependeran de cuan activo es la persona
fisicamente. El % de VD es una guia general para ayudar a conectar los nutrientes en una
porcion de alimento con su contribucion a su dieta total diaria. Puede ayudar a determinar
si un alimento es alto o bajo en un nutriente: 5% o menos es bajo, 20% o mas es alto.
También se puede usar el % de VD para hacer intercambios alimentarios con otros

alimentos durante el dia.>®

b. Nutrientes de importancia en la tabla nutricional:

1. Nutrientes positivos: nutrientes como proteina, fibra, vitamina A, vitamina C, calcio y
hierro son aquellos que se recomienda consumir en cantidades suficientes, ya que estos
nutrientes contribuyen a mejorar el nivel nutricional de las personas y, ademas, actiian
como factores protectores que pueden ayudar a reducir el riesgo de padecer algunas

enfermedades.

36 EDA. Como usar la etiqueta de informacion nutricional. [internet] 2017. [citado 28 enero 2023]
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2. Nutrientes trazadores de riesgo: entre estos se encuentran la grasa total, grasa saturada,
grasa trans, colesterol y sodio, los cuales se recomienda reducir o limitar porque pueden

ser factores de riesgo de algunas enfermedades crénicas.

3. Nutrientes que pueden significar un riesgo en casos especiales: los nutrientes como la fibra
dietaria, carbohidrato y azucares son nutrientes que es necesario controlar en algunas
personas, por ejemplo, aquellas que sufren enfermedades como la diabetes y deben elegir

preferiblemente alimentos sin aziicar.’’

2.2.6 Métodos de coccion saludables y no saludables

Los métodos de coccion son una técnica culinaria con la que se modifican los alimentos crudos
mediante la aplicacién de calor para su consumo. Hay muchos alimentos que necesitan una
modificacion quimica para mejorar su digestibilidad y también hay alimentos que se pueden
consumir crudos; sin embargo, mediante la cocciéon podemos mejorar sus caracteristicas
organolépticas ya que, al mejorar su sabor, se modifica su aspecto y textura, ademas de que su
garantia sanitaria se ve aumentada porque la coccion destruye casi todos los microorganismos que

puedan estar presentes en los alimentos.>

Hay una variedad de métodos de coccion que pueden ser considerados saludables, los cuales deben
ser conocidos por la poblacion, para que puedan hacer uso de ellos de manera habitual y de esta
forma contribuir al buen mantenimiento de su estado de salud en general; los cuales se detallan a

continuacion;

e Horneado: se basa en la preparacion del alimento dentro del horno, colocandolo sobre
bandejas o cazuelas especiales y sometiéndose al calor que se transmite por radiacion y
conveccidn y a una temperatura elevada (200°C). El calor pasa al alimento por radiacion

desde las paredes del horno de forma que se transfiere a la superficie del mismo.

37 Secretaria de la Salud de Medellin. Partes de la tabla nutricional. Revista Elija a conciencia, lea la etiqueta. [internet] 2013. [citado 29 enero
2023]

38 Nieto C. Técnicas de coceién: Sabor, color, textura y nutrientes a buen recaudo. Farmacia Profesional. 2014; 28(4): 15-19.
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e Asado: Es una técnica de coccidn en la que se aplica calor seco directo al alimento a una
temperatura entre 160 y 180 °C, y donde el calor proviene de las brasas naturales. Esto le
da al alimento un sabor especial gracias al aroma que desprende el carbon o la lefia con la
que se esta calentando la parrilla. El alimento sometido a alta temperatura crea una capa

protectora en su exterior que le hace preservar todo su sabor y jugo.

e Coccion al vapor: consiste en cocinar los alimentos a través del vapor del medio liquido
(agua), sin que éstos entren en contacto con ¢€l. Para ello, los ingredientes se colocan en
un recipiente tipo rejilla o perforado suspendido en una cazuela, olla o similar que
contiene el agua que se lleva a ebullicién. Con esta técnica, los vapores que ascienden al
hervir el liquido cuecen los alimentos, de forma lenta pero sin dilucion de los nutrientes.
La coccion al vapor nos proporciona una alimentacion de lo més saludable, ya que no
necesita la adicion de elementos grasos y mantiene mucho més que otras técnicas
culinarias las vitaminas y minerales de los alimentos, también conserva su aroma, su sabor

y su textura.

e Hervir: Es uno de los métodos de coccion en medio acuoso o de coccion himeda, mas
utilizados y antiguos, el cual consiste en cocer un alimento mediante la inmersion en
liquido (generalmente en agua o caldo) en ebullicion durante un cierto tiempo, éste
dependera de los alimentos a cocinar. Hervir tiene ventajas y desventajas, la parte positiva
€s que no se precisan grasas para cocinar, por lo que ofrecerd una elaboracion saludable
que generalmente contribuye a la salud de toda la familia, nifios y mayores o personas con
problemas digestivos. Pero como desventaja, este método de coccidn provoca la pérdida
de buena parte de los nutrientes, sobre todo las vitaminas hidrosolubles y los minerales,
que, por accion del calor, se quedan en el liquido en el que se ha hervido. Por eso es

habitual utilizar el caldo resultante del proceso de hervir para hacer sopas, por ejemplo.

e Baiio maria: Consiste en introducir un recipiente con los ingredientes a cocinar dentro de
otro recipiente mayor que contenga agua; ¢éste se lleva al fuego y es el agua la que actua
como hilo conductor que dara calor indirecto al contenido del recipiente de menor tamatfio,

cociendo el alimento de forma homogénea.
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e A la plancha: Los alimentos se colocan directamente sobre la plancha; el aceite, si se
utiliza, se debe agregar en el alimento en pequefias cantidades y no sobre la plancha, una
vez que ésta ya esté muy caliente; de esta forma se cocinan en muy poco tiempo. En el caso
de alimentos que tienden a pegarse, se pueden repartir unas gotas de aceite por toda la
plancha con la ayuda de un dispensador en spray. Un aspecto importante a tomar en cuenta
al usar este método es que las altas temperaturas hacen que las proteinas de los alimentos
se coagulan, creandose una capa crujiente que permite que estos queden jugosos, pero
también pueden provocar la pérdida de nutrientes, como las vitaminas y el agua

e Blanquear o escaldar: Blanquear es una coccién de corta duraciéon en abundante agua
hirviendo, va desde unos segundos a dos minutos, dependiendo del ingrediente a cocinar.
Esta técnica precisa a continuacion de un rapido enfriamiento en agua helada para detener
la coccion del alimento. Al blanquear los vegetales, evitamos que se oscurezcan, pierdan
textura, aromas y vitaminas bloqueando las enzimas interiores que se liberan al cortar o

pelar los vegetales.

e Salteado: Se realiza con una poca cantidad de grasa, la justa y necesaria para lubricar los
ingredientes. Con el salteado podemos exponer a los alimentos a una temperatura de 175-
225° C, por lo que es muy importante tenerlos en constante movimiento para evitar que la
superficie se reseque y que se cocinen de forma homogénea. Para hacer un salteado también
hay que tener en cuenta que el tiempo de coccion es corto, por lo que los ingredientes deben
estar troceados o ser pequefios, es importante que, si se mezclan distintos ingredientes,
todos tengan el mismo tamafio, y si unos tardan mas que otros en hacerse, empezar con los

que necesitan mas tiempo de coccion y después ir incorporando el resto.

Al conocer los métodos de coccion que nos ayudan a consumir alimentos con un mejor aporte
nutricional; es importante descartar los métodos de coccidon en los que se utilizan grandes
cantidades de grasas no saludables y que pueden interferir de manera negativa en la salud de la

poblacion, dicho método se detalla a continuacion:

e Método de fritura o “freir”: Se trata del proceso de coccion total de un alimento en un
medio graso (aceite) a una temperatura elevada (160°C-200°C). Dentro de los métodos de

coccion, freir los alimentos puede considerarse una de las formas mas rapidas y con mayor
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aceptabilidad al gusto, pero en absoluto la més saludable. Freir consiste en sumergir los
alimentos en una materia grasa caliente, a una temperatura muy superior a la que cocina el
agua. Durante la fritura se producen cambios tanto en el aceite como en el alimento a freir.
Se trata de un proceso en el que se dan una serie de reacciones quimicas que modifican las
caracteristicas organolépticas del alimento: afectan a las proteinas, a los lipidos, a los
carbohidratos y a otros componentes. Este proceso también da lugar a la pérdida de
nutrientes, sobre todo las vitaminas, debido fundamentalmente a las altas temperaturas a
las que se someten los alimentos. La fritura también favorece la evaporacion del agua
contenida en los alimentos (de ahi el efecto crujiente, caracteristico de los fritos). Por otro
lado, esta técnica aumenta notablemente la intensidad del sabor. Este método de coccion
provoca que los alimentos absorban parte de esta grasa, convirtiéndose en una comida con
un alto contenido caldrico y también hace que quienes las consumen presenten un mayor

riesgo de indigestion u alteracion de otras patologias preexistentes.*®

2.3. Disponibilidad y accesibilidad de alimentos

2.3.1 Huertos comunitarios

Un huerto comunitario es un espacio pequefio donde se cultivan diferentes vegetales y hortalizas

para el consumo de la comunidad ubicada en un espacio publico, como parques, escuelas,

jardineras, patios de iglesias y en lotes abandonados o cedidos por el gobierno o un particular para

este fin.*® Estos huertos son recursos compartidos, que son gestionados sin fines de lucro. la

importancia de los huertos es que se producen los propios alimentos y por ende mejoran su

alimentacion y la convivencia de las personas que integran el grupo, ademas que aporta beneficios

a la salud mental (es un excelente anti estrés) es una actividad divertida, relajante y saludable.

Los métodos de siembra a la hora de elaborar un huerto son dos;

e Siembra directa: Consiste en sembrar las semillas en surcos, eras o en el terreno donde

queremos tener nuestros cultivos, para esto, primero se prepara el lugar de siembra para

luego sembrar las semillas y a continuacion se debe de regar el area de siembra.

39 Hernandez R. HUERTOS COMUNITARIOS; [Internet] [consultado el 1 de febrero de 2023]
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e Siembra por trasplante: Consiste en el desarrollo de las plantas en semillero, para luego
seleccionar las mejores (sanas y con buen desarrollo de tallos y hojas), las cuales iran en el
terreno definido para el huerto y se debe de regar el area donde se sembraréd la planta,
preparar los hoyos donde se sembrardn y seleccionar las plantas que tenga una altura

adecuada (10 a 15 cm) y estén sanas para luego trasplantarlas y regarlas.

Imagen N° 3: Siembra por trasplante

a. Elementos para la creacion de un huerto
Existen diferentes elementos que se deben de tomar en cuenta y que son esenciales para creacion

de huertos:

e [uz: Se necesita encontrar un espacio con la mayor y continua exposicion al sol. Para las
hortalizas minimo deberia de ser entre 5 y 6 horas de sol directas al dia, para verduras de
hoja (lechuga, berro, ricula, aromaticas, etc.) pueden ser de 3 a 4 horas al dia de sol, ademas
es necesario ubicar la huerta en una zona que tengamos acceso a una toma de agua; o sea

para regar o conectar el sistema de riego y goteo. *°

Asimismo, se debe de contar con ciertas herramientas para la elaboracion de un huerto:

40 OVACEN.. Huerto urbano: 9 Pasos cémo hacer huerta en casa y terrazas [Internet] 2021 [consultado el 1 de febrero de 2023].
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e Pala: Util para hacer movimientos de tierra de un volumen considerable. Por ejemplo: para
confeccionar los bancales o nivelar el sustrato al iniciar la preparacion del huerto, para
mezclar, transportar y afiadir el compost, el abono, entre otros.

e Rastrillo: Sirve para deshacer los terrones duros del suelo y nivelarlo después del
acondicionamiento o laboreo. También ayuda a arrancar las malas hierbas que puedan
quedar en el suelo, ademas nos sirve para dejar la parcela limpia y preparada para la siembra
o trasplante.

e Tijeras de podar: Para podar las plantas eliminando las ramas y brotes que sobran, y
también para cosechar o recolectar muchas de las hortalizas del huerto.

e Carretilla: Util para huertos medianos y grandes para transportar las herramientas de un
lado a otro, los recipientes, semilleros, los productos cosechados, el compost, la tierra,
etcétera.

e Regadera: En el ultimo lugar de esta lista de herramientas agricolas para la huerta
tenemos un instrumento indispensable si no hemos planificado ningun sistema de riego.

Si no se cuenta con un sistema de riego automatico (goteo, aspersion) y el huerto no es tan
grande como para regar por superficie mediante surcos o manguera, lo mejor serd que se utilice

una regadera para regar las hortalizas de macetas o mesas de cultivo.*!

b. Alternativas de huertos cuando no se cuenta con espacio.

i. Huertos verticales:

Es un sistema de jardineria que nos permite cultivar plantas ornamentales o alimentos para el

consumo en superficies verticales, como por ejemplo paredes, muros o vallas.

4 FAO, 2013. Agricultural Hand Tools in Emergencies. Food and Agriculture Organization of the United Nations. Plant Production and
Protection Paper n° 214. ISSN 0259-2517
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Imagen N°4: Huertos verticales.

La gran ventaja de los huertos verticales es que no
es necesario tener un terreno para su instalacion,
pues basta con disponer de una superficie vertical
al aire libre que reciba luz solar durante algunas
horas al dia. Ademas, al igual que los huertos
urbanos tradicionales, se pueden construir a base

de materiales o elementos reciclados.

ii. Instalacion de un huerto vertical:

Es importante elegir la superficie del huerto, que puede ser un muro, pared o valla, esta superficie
debe estar expuesta al sol durante algunas horas del dia, aunque no siempre, ademés debe de contar
con el espacio suficiente para distribuir las semillas a plantar en el huerto, para elaborar las macetas
de un huerto se pueden reutilizar botellas plasticas abriéndose un hueco en una de sus caras para
fijarlas a la pared del huerto, de este modo, se evitara la compra de nuevos materiales, como, por
ejemplo, plastico o cerdmica. Una vez fijada las macetas al muro, se tiene que rellenar con
compostaje y enterar bien las semillas, ademas, estas deben ser regadas una vez al dia y s6lo hasta

que el sol se haya puesto; de este modo, se evitara la evaporacion. +*

2.4 Utilizacion biologica de los alimentos

2.4.1 Inocuidad de alimentos

La inocuidad alimentaria se refiere a la ausencia de elementos dafiinos en los alimentos, lo que
garantiza un consumo seguro por parte de los humanos. Estos componentes dafiinos pueden ser de
caracter bioldgico, quimico o fisico. Por lo general, estos peligros son imperceptibles para el ojo

humano, lo que supone un riesgo mayor de sufrir algin tipo de dafio.*?

42 Oxfam. Huerto vertical, claves para construirlo y mantenerlo. [Internet] [consultado el 1 de febrero de 2023].

3 Chavez J. Masters, cursos y MBA online. Escuela de Negocios - CEUPE [Internet]. ;Qué es la Inocuidad alimentaria? Significado, objetivo e
importancia; 29 de marzo de 2022 [consultado el 1 de febrero de 2023].
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Existen 3 tipos de peligros que afectan la inocuidad alimentaria: bioldgico, quimico y fisico. Entre
los 3 tipos de peligro, el peligro biologico es el elemento que representa el mayor riesgo para los
humanos. Los riesgos estdn compuestos por parasitos, bacterias, virus y hongos. Son agentes
patogenos que se encuentran generalmente en el ambiente donde estos alimentos se producen. La
mayoria de estos agentes son controlados mediante la cocciéon y una buena manipulacion y

almacenaje.

Los peligros quimicos se generan de forma natural o agregados durante cualquier etapa de su
procesamiento. Los agentes quimicos son responsables de enfermedades cronicas, de crear
alimentos toxicos, presencia de sustancias venenosas en los alimentos, etc. Estos elementos
dafiinos ponen en alto riesgo la salud de las personas, por lo que es importante hacer énfasis en el
estado de la materia prima, ademas de conocer los procesos de produccion, cosecha, procesamiento

y almacenamiento.

Los peligros fisicos constan de objetos extrafios presentes en los alimentos, pudiendo originar
lesiones o enfermedades en las personas. Estos peligros se producen por practicas de inocuidad
alimentaria deficientes en cualquier punto de la cadena productiva. Un gran porcentaje de los dafios
que sufren las personas por el consumo de alimentos y bebidas provienen de los peligros fisicos.
Gran parte de las lesiones o enfermedades son dafios en piezas dentales, molestias
gastrointestinales, cortes y quemaduras en la boca y garganta. Los objetos extrafios suelen ser:
plasticos, piedras, metales, vidrios, cdscaras y maderas.

Para alcanzar la inocuidad alimentaria, se debe realizar un conjunto de operaciones que van desde
la produccion, almacenamiento, distribucion y preparacion de alimentos bajo un estricto protocolo
de seguridad para garantizar el consumo de estas sustancias. El objetivo de la inocuidad alimentaria
es lograr la ausencia de agentes patdogenos, sustancias quimicas, y objetos extrafios de caracter
fisico que son daifiinos para la salud humana y la unica forma segura de satisfacer las necesidades
nutritivas de las personas, es ofrecer alimentos inocuos, evitando asi cualquier tipo de dafio o

enfermedad que suponga un riesgo para su salud.

a. Adecuado estado de las frutas y verduras para su consumo
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Los alimentos deben mantenerse limpios e inocuos durante su crecimiento, cultivo, cosecha,
transporte desde el campo, procesamiento, almacenamiento, venta y finalmente durante su
preparacion y al momento de comerlos. Saber como seleccionar bien los alimentos en el lugar de

venta y como guardarlos y prepararlos en la casa protege la calidad de lo que comemos y nos ayuda

a proteger nuestra salud. 43

Las bacterias y hongos pueden contaminar los alimentos de diferentes formas:
e A través del agua y la tierra donde crecen;
e Durante el manejo, preparacion, almacenamiento, venta y al momento de servirlos;
e A través de las manos sucias;
e A través de moscas, ratones y todo tipo de insectos o roedores;
e Por contaminacion cruzada (cuando alimentos limpios se contaminan al tocar un alimento

o superficie contaminados).

Comer alimentos contaminados puede enfermar a una persona provocando diarrea, vomitos, dolor
de estomago, fiebre y/o calambres. La mayoria de las enfermedades causadas por la ingesta de
alimentos contaminados o descompuestos pueden evitarse si los mismos son manipulados,
preparados, cocinados y almacenados adecuadamente y si se siguen practicas basicas de limpieza

e higiene personal.

Al seleccionar los alimentos que se van a comprar, se debe comprobar su frescura, apariencia,
variedad, calidad y precio. También se debe considerar la limpieza del lugar, del vendedor y de los
alrededores donde los alimentos son expendidos. La higiene personal de los vendedores de
alimentos es muy importante. Sus ropas y sus manos deben estar limpias y ser lavadas

frecuentemente.

Cuando una persona compra un alimento, debe comprobar que el area, espacio y alrededores del
lugar de venta estén limpios. Y que los alimentos no se encuentran en el suelo ademas que los
alimentos estdn almacenados en recipientes cerrados y protegidos de la humedad, insectos,
roedores y otros animales. Otro punto importante es que los alimentos se encuentran separados de

los productos no comestibles (como productos de limpieza).
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b. Lavado y desinfeccion adecuada de alimentos

Las frutas y verduras frescas pueden ser utilizadas de muchas formas; pero antes de hacerlo, deben
pasar por un proceso de lavado y desinfeccion, ya que es posible que contengan una gran cantidad
de microorganismos perjudiciales para la salud como las bacterias Escherichia coli, responsables

de causar infecciones estomacales.

Siempre es necesario lavar las frutas y verduras con una solucion jabonosa. Los jabones que hacen
menos espuma son los mas efectivos pero el paso a paso varia de acuerdo al tipo de fruta o verdura,
ademads es necesario cepillar muy bien con solucion jabonosa las frutas con cdscara gruesa como
el meldn o la sandia; las que se consumen con piel como la manzana o la pera; las que se pelan
como la naranja o la mandarina y los tubérculos como la papa o el camote, sin embargo, las frutas
y verduras mas delicadas, como el jitomate o el tomate, deben frotarse con las manos y las frutas
mas fragiles como las moras, las frambuesas o las zarzamoras deben lavarse en un recipiente sin
manipular excesivamente y las verduras con hojas grandes como las lechugas o la col deben lavarse
muy bien hoja por hoja, desechando aquellas que se encuentren dafiadas también, las hierbas de
hojas chicas, como el perejil o el cilantro, deben ser lavadas retirando la raiz y verificando que

todas las hojas estén bien limpias.

La desinfeccion es la reduccion del nimero de microorganismos presentes en una superficie o
alimento mediante agentes quimicos con el fin de que su consumo sea seguro para el ser humano.
Después de haber lavado perfectamente las frutas y verduras, es necesario pasarlas por una solucion
desinfectante es necesario recalcar que las soluciones desinfectantes son de un solo uso y al

cambiar de ingrediente se tiene que renovar la solucion.

La solucion de cloro se puede desinfectar bien las frutas, para ello se debe anadir 10 gotas de cloro
por un litro de agua y posteriormente dejar sumergidos los ingredientes por un periodo de cinco
minutos. Si no se cuenta con gotero, se puede agregar una cucharada de cloro por cada litro de
agua. Vinagre. En este caso, serd una taza de vinagre en medio litro de agua y para desinfectar las

frutas correctamente se debe dejar remojadas por 10 minutos.
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Uno de los mejores desinfectantes naturales para lavar verduras y frutas es el vinagre, tanto el
blanco como el de manzana este ayuda a impedir que los parasitos presentes en frutas y verduras
dafien la salud por ende es importante lavarlas y sobre todo desinfectarlas. El cocerlas no es
suficiente ya que el calor no destruye todos los microorganismos y al pelarlas pueden transferirlos
de la céascara a la pulpa. Se coloca la fruta o verdura en un recipiente con agua y cloro (1 litro de

agua es igual a 1 cucharada de cloro), y se deja reposar por 30 minutos.

También las frutas y verduras frescas deben almacenarse a temperaturas bajas en un lugar limpio
y seco. Las frutas y verduras pierden nutrientes y se descomponen facilmente y deben ser
manipuladas cuidadosamente para conservar su frescura y calidad. Deben mantenerse frescas, sin
brotes y sin otros signos de dafo, descomposicion o presencia de insectos. Todos los alimentos
deben guardarse en un recipiente limpio, cerrado, sin contacto con el piso y protegidos de la
humedad para evitar la contaminacion por animales y hongos. Los alimentos que se llenan de
hongos durante el almacenamiento son altamente toxicos y no deben ser consumidos ni dados a

animales.

La carne, pescado y leche deben ser almacenados s6lo por unos pocos dias y mantenerse siempre
en un lugar muy frio o el refrigerador, para prevenir una descomposicion peligrosa. Los huevos
deben mantenerse en su cascara en un lugar muy frio o refrigerados y en contenedores cerrados si
es posible. Los huevos almacenados correctamente pueden durar varias semanas. Frutasy verduras
frescas deben ser almacenadas a temperaturas bajas o refrigeradas. Estas deben almacenarse s6lo
por periodos cortos de tiempo, ya que comienzan a perder nutrientes inmediatamente después de
ser cosechadas. Las frutas suaves o blandas como los duraznos y las verduras de hoja como la

lechuga, son especialmente fragiles y se descomponen mas rapidamente.

2.4.2 Lavado correcto de manos

Aunque ahora nos pueda parecer una idea irracional, hasta antes de los afios 1800s el lavado de
manos no era una practica comun, incluso dentro del entorno médico. No fue sino hasta 1847
cuando el médico hungaro, Ignac Philipp Semmelweis, promulga su teoria sobre el contagio de la

fiebre puerperal y la mala higiene de las manos de los profesionales de salud de la época y propone
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el lavado de manos mandatorio con cal clorada. Esta teoria, le costaria su reputacion como médico,

pero ha salvado la vida de millones de personas por enfermedades facilmente prevenibles**.

a. Beneficios del correcto lavado de manos:
1. Reducir casi a la mitad la incidencia de la diarrea
2. -Disminuir la tasa de infecciones respiratorias
3. -Minimizar la incidencia de enfermedades cutdneas, de infecciones a los ojos como
tracoma y de infecciones intestinales parasitarias como ascariasis y trichuriasis. Estas
complicaciones son causadas por la flora microbiana transitoria de la piel
(completamente distinta a la flora residente no patdogena) que contamina las manos por
el contacto con los objetos cotidianos, secreciones y material fecal. Entre estos
microorganismos patégenos se pueden mencionar a Escherichia coli, Salmonella spp.,
Shigella spp., Clostridium perfringens, Giardia lamblia, huevos de Taenia, Norovirus,
virus de la hepatitis A, entre otros.
Para maximizar la efectividad del lavado de manos se deben tomar en cuenta algunas
recomendaciones, empezando con una duracion de al menos 15 segundos. El usar una cantidad
adecuada de jabon y abundante agua, secar con toallas de papel desechables usando esta para cerrar
la llave y evitar la exposicion repetida de agua caliente por el riesgo de desarrollar dermatitis, son

igualmente factores importantes para un correcto proceder.

b. Pasos para una técnica correcta de lavado de manos segun la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS):
e Mojarse las manos.
e Aplicar suficiente jabon para cubrir toda la mano.
e Frotar las palmas entre si.
e Frotar la palma de la mano derecha contra el dorso de la mano izquierda entrelazando los
dedos, y viceversa.
o Frotar las palmas de las manos entre si, con los dedos entrelazados.
e Frotar el dorso de los dedos de una mano contra la palma de la mano opuesta, manteniendo

unidos los dedos.

a4 Lanas, E, French D. "Los pasos para una técnica correcta de lavado de manos segtin la OMS." Elsevier: [internet] (2017) [citado 27 de enero
de 2023]
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e Rodeando el pulgar izquierdo con la palma de la mano derecha, frotarlo con un movimiento
de rotacion, y viceversa.

e Frotar la punta de los dedos de la mano derecha contra la palma de la mano izquierda,
haciendo un movimiento de rotacion, y viceversa.

e Enjuagar las manos.

e Secarlas con una toalla de un solo uso.

e Utilizar la toalla para cerrar el grifo.

2.4.3 Actividad fisica en los diferentes grupos etarios

Cada ano podrian evitarse entre cuatro y cinco millones de muertes si todas las personas se
mantuvieran mas activas fisicamente. La adopcion de medidas y las inversiones en politicas que
promueven la actividad fisica y reducen los habitos sedentarios pueden ayudar a alcanzar los
Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) de 2030, en particular los siguientes: buena salud y
bienestar, ciudades y comunidades sostenibles, accion por el clima y educacion de calidad, entre

otros.

Por este motivo, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en el afio 2020, elaboré un manual
de directrices o pautas a seguir para la promocion de actividad fisica en los diferentes grupos
etarios; dentro de la cual se recomiendan 60 minutos de actividad fisica por lo menos tres veces a
la semana para nifos y adolescentes con edades entre los 5 y 17 afios; asi mismo, para personas
adultas de 18 afios en adelante se recomiendan entre 150 a 300 minutos de actividad fisica por
semana, la cual debe incluir actividades aerdbicas de intensidad moderada a intensa. Para los
adultos mayores de 65 afios, la OMS recomienda entre 150 a 300 minutos de actividad fisica a la

semana, incluyendo actividades de fortalecimiento muscular y ejercicios de bajo impacto.*

Si bien la practica de actividad fisica es importante a lo largo de la vida; el grupo etario conformado
por los nifios, es uno de los principales al momento de fomentar esta actividad; ya que en estas

edades se da el momento crucial en el desarrollo fisico y psiquico de una persona. En este

45 Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Directrices de la OMS sobre actividad fisica y habitos sedentarios. [Internet].; 2020 [citado 2023
Enero 30].
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desarrollo, la actividad fisica juega un papel fundamental. Ademads, los deportes para nifios

fomentan valores como la superacion, el sacrificio, la entrega y la responsabilidad, entre otros.

El deporte en nifios, asi como cualquier tipo de actividad fisica, ayuda a tener mas conciencia del
propio cuerpo y fomenta la autoestima. Si, ademas, el deporte es en grupo, les integra en un entorno

social saludable y les ayuda a aprender a aceptar los éxitos y los fracasos.

En la infancia el nifio aprende y copia comportamientos de los adultos de su entorno. Este contexto
familiar, social y cultural en el que el nifio se desenvuelve, es crucial para la fijacién de un estilo

de vida y sus valores.

Los buenos habitos se adquieren temprano en la vida. Ademas, los beneficios de la actividad fisica
incluyen ayudar a evitar las enfermedades, prevenir el sobrepeso y la obesidad, y contribuir a la
salud mental. Los menores que son activos tienen mas probabilidades de mantener una vida activa

cuando son adultos.*®

A continuacion, se enumeran algunos beneficios tanto de la actividad fisica como de los deportes

al ser practicados por los nifios:

Tabla N°2: Importancia de la actividad fisica en la infancia:

1. Fortalece el organismo y evita 5. Ayudaa mantener buenos patrones del suefio
enfermedades

2. Ayuda al bienestar emocional 6. Mejora la motricidad fina, incluyendo el
equilibrio, la destreza y flexibilidad

3. Mejora el aprendizaje y el rendimiento 7. Ayuda a desarrollar mejores habilidades
académico sociales

4. Aumenta la resistencia y desarrollo de | 8. Ayuda a crear y mantener habitos saludables
musculos y huesos fuertes en la edad adulta

Fuente: Children 's Museum of Sonoma County. La importancia de la actividad fisica para los nifios, 2021.47

46 Nestlé Espafia. La importancia de la actividad fisica y los deportes para nifios. [Internet].; 2023 [citado 2023 Enero 30].
47 Children 's Museum of Sonoma County. La importancia de la actividad fisica para los nifios. [Internet].; 2021 [citado 2023 Enero 30]
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En esta etapa, los diferentes ejercicios fisicos deben ser algo que nifios y nifias disfruten. Poner
limites al tiempo sedentario es también clave. Por otra parte, como se vive la actividad fisica en la
familia y en el entorno escolar es muy importante, promoviendo la actividad fisica como algo
positivo y que los nifios y nifias no hagan una asociacion negativa con la practica de actividad
fisica. El juego activo para los niflos de esta edad debe incluir ejercicios aerdbicos divertidos como

correr, atrapar y lanzar, nadar, andar en bicicleta, etc.*®

Es importante que los padres de familia conozcan cémo categorizar los diferentes tipos de actividad
fisica y asi mismo, los tiempos adecuados en que los nifios pueden realizar cada una de estas

actividades; para lo cual se muestra la siguiente imagen:

Imagen N° 5: Piramide de actividad fisica para nifios

MENOS DE 2 HORAS AL DIA

~ Videojuegos
~ Ordenador
2-3 VECES A LA SEMANA
Flexiones Columpios
Artes marciales Ir en barco
Baile Jugar en el parque

3-5 VECES A LA SEMANA (minimo 20 minutos)

CADA DIA (frecuentemente)

Jugar al aire libre Lavar las mascotas
Utilizar las escaleras en vez Recoger los juguetes
del ascensor Andar hasta el cole
Ayudar con las tareas de casa Pasear

FUENTE: J_ L. Serra, J. Aranceta, Kellog's. D.S./ EL MUNDO

En la edad adulta, la actividad fisica es beneficiosa en cuanto a los siguientes resultados de salud:
mejora de la mortalidad por todas las causas y la mortalidad cardiovascular, la incidencia de

hipertension, la incidencia de cancer en lugares especificos y la incidencia de diabetes tipo 2, la

48 Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF). La actividad fisica en nifios, nifias y adolescentes: Practicas necesarias para la vida.

[Internet].; 2019 [citado 2023 Enero 30
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salud mental (menor presencia de sintomas de ansiedad y depresion), la salud cognitiva y el suefio,

y posible mejora de las mediciones de adiposidad.*

En los adultos mayores, se producen una serie de modificaciones y pérdidas que, por si mismas,
no justifican el cese de la actividad fisica y la aparicion de la inactividad, solo justificaria tener que
adaptar el ejercicio a la condicion fisica personal y al paso del tiempo. Los adultos mayores
inactivos pierden capacidad fundamentalmente en cuatro areas, que son esenciales para conservar
la salud y su autonomia como son: la resistencia, el fortalecimiento, el equilibrio y la flexibilidad.
Esta situacion podria evitarse, e incluso una vez que acontece, revertirse a través del ejercicio. En
este grupo etario, la actividad fisica también va enfocada a controlar cualquier tipo de
Enfermedades Croénicas No Transmisibles (ECNT) y en disminuir el riesgo de desarrollar
complicaciones asociadas a las mismas; asi como también, evitar la pérdida de masa muscular
caracteristica de esta edad y fortalecer los huesos para prevenir o disminuir la progresion de
osteoporosis. En esta edad se recomienda realizar ejercicios de bajo impacto para prevenir lesiones;
entre las actividades que los adultos mayores pueden realizar estdn: caminar, rutinas de aerébicos

de baja intensidad, bailar, ejercicios grupales con dindmicas de relevos, entre otros.*’

A continuacion, se enumeran algunos beneficios de la préctica de actividad fisica en el adulto

mayor:
Tabla N°3: Beneficios de la actividad fisica en el adulto mayor:

1. Frena la atrofia muscular 5. Contribuye a regular los niveles de
glucosa en sangre

2. Favorece la movilidad articular 6. Refuerza la actividad intelectual

3. Evita la  descalcificacion  y | 7. Contribuye al equilibrio psicoafectivo,

desmineralizacion Osea mejorando el estado de animo y reduciendo
la ansiedad o depresion

4. Disminuye el riesgo de arterioesclerosis e | 8. Evita el sobrepeso y la obesidad

hipertension

Fuente: Sociedad Espafola de Geriatria y Gerontologia. Guia de ejercicio fisico para mayores. 2012. 49

49 Gregorio P Cordero P, Carmona J, Lopez A. Guia de ejercicio fisico para mayores. Garrido. S ed. Sociedad Espafiola de Geriatria y
Gerontologia, editor. Madrid, Espafia: Grupo ICM Comunicacion; 2012.
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La actividad fisica debe ser practicada a lo largo de todo el ciclo de vida, ya que en cada etapa esta
confiere distintos beneficios a la salud de las poblaciones y de esta forma se promueve la

disminucioén del riesgo de morbilidad a nivel mundial.
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Capitulo III. METODOLOGIA

3.1 Metodologia de trabajo

El diplomado en nutriciéon comunitaria, fue impartido de manera virtual, utilizando como recurso
para recibir las clases, la plataforma de Google Meet; dentro de la cual inicialmente durante los
meses de agosto a diciembre del afio 2022 se llevaron a cabo 2 clases semanales, los dias lunes y
miércoles, las cuales tenian una duraciéon de 1 hora 30 minutos de 5:30 pm a 7:00 pm.
Posteriormente; de enero a marzo 2023, se recibieron clases los dias lunes en el mismo horario

antes mencionado.

Para el desarrollo de las diferentes actividades que conforman el diplomado en nutricién
comunitaria, entre las cuales se pueden mencionar: tareas grupales y el proyecto enfocado hacia la
Seguridad Alimentaria Nutricional en el municipio de Mejicanos; para la mayoria de estas
actividades, los estudiantes fueron distribuidos en 2 grupos, cada uno conformado por 4

integrantes.

Para llevar a cabo el proyecto denominado “PROESAN” (Proyecto de Promocién de Estilos de
vida Saludables y Nutricion), en la municipalidad de Mejicanos; primeramente, el equipo técnico
acudio a la Alcaldia de Mejicanos; en la cual se establecio la coordinacion entre la jefa de la Unidad
de Género de dicha municipalidad y las estudiantes egresadas de la carrera de nutricién. Posterior
a esto, se establecid una segunda reunidon entre ambas partes, que fue llevada a cabo en las
instalaciones de la Casa de la Mujer de Mejicanos, en la cual se dieron a conocer las actividades a
desarrollar dentro del proyecto, se delimitdé la poblacion beneficiada y se coordind la
calendarizacion y horario de cada sesion educativa. Dentro de esta reunion se acordd con la jefa de
la Unidad de Género y el coordinador municipal de la colonia INPEP sector 2, la posibilidad de
desarrollar el proyecto por parte de tres de las integrantes del equipo técnico, en la Casa de la Mujer
con adultos mayores de ambos sexos y en un Centro Escolar cercano a la zona con nifios
preescolares; mientras que otra de las integrantes del equipo técnico realizé actividades en la

colonia INPEP sector 2, con adultos.
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Luego de estas reuniones, se tuvo un tercer acercamiento en el que participaron el equipo técnico
de nutricidn, asi como la licda coordinadora del diplomado en nutriciéon comunitaria, la jefa de la
Unidad de Género de Mejicanos, el coordinador municipal de colonia INPEP sector 2, el
representante del alcalde de Mejicanos, asi como otros representantes de la municipalidad. En
dicho acercamiento se expuso una descripcion de todas las actividades planificadas dentro del
proyecto PROESAN, los objetivos que perseguian las mismas, asi como la poblacién beneficiada,

el periodo de ejecucion del proyecto, entre otros aspectos.

3.2 Metodologia utilizada en las actividades desarrolladas en la Casa de la mujer,

Mejicanos

Previo al inicio de las actividades planificadas, el equipo técnico de Nutricion, a cargo del proyecto
a desarrollar en la Casa de la Mujer, se present6 con el grupo de adultos mayores y se les realizo
la invitacion a participar de las diferentes capacitaciones y talleres; asi mismo, se colocaron afiches
en lugares estratégicos de las instalaciones para que otras personas que residan en los alrededores

también pudieran acudir. (Ver apéndice N°1: Afiche de invitacion a proyecto)

Dentro de la planificacion de cada actividad a desarrollar, se envio a la encargada de la Unidad de
Género de la Alcaldia de Mejicanos y a la licda coordinadora del diplomado en Nutricion
Comunitaria, cada semana la programacion de actividades a desarrollar dentro del proyecto;
ademas, el equipo técnico a cargo, realizo reuniones de manera virtual en la plataforma de Google
Meet en la cual se llevo a cabo la organizacion general de cada actividad, dentro de la cual se
acord¢ la distribucion de la tematica a impartir para elaborar la presentacion a utilizar, el material
didactico que se elabor6 e imprimid en cada sesion educativa; asi como también, se determiné el

refrigerio que se entrego al finalizar cada una de las actividades a los participantes.

El proyecto PROESAN dio inicio con su primera capacitacion en la Casa de la Mujer, Mejicanos,
el dia 17 de noviembre de 2022 con el tema “Fortificacion de alimentos con Incaparina para adultos
mayores” y las actividades desarrolladas en esta localidad finalizaron el 17 de enero de 2023 con
una manana deportiva con el grupo de adultos mayores; respetando dentro de estas fechas, el

periodo de vacaciones de diciembre a enero de la Universidad de El Salvador. Se realizaron un
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total de 7 actividades en dicho lugar, las cuales fueron distribuidas en dos actividades a la semana
los dias martes y jueves de 8:00 am - 10:00 am, sin embargo, el equipo técnico se hizo presente a
las instalaciones a las 7:00 am para ambientar el salon en el que se desarrollaron las actividades,
en el cual se colocaron sillas en forma de media luna, la mesa con el material didactico, se instalo
el cafion para la presentacion y el equipo de sonido que se utilizd. Asi mismo, previo a la llegada
de los participantes, se llevo a cabo la elaboracion del refrigerio a proporcionar en cada sesion
educativa, haciendo uso de una cocina, ollas y otros utensilios que se encontraron a disposicion

dentro de la Casa de la Mujer

Dentro de cada actividad ejecutada, con el ingreso de la poblacion a las instalaciones se llevo a
cabo un registro de asistencia para luego dar inicio con una dindmica rompe hielo, con la que se
busco establecer un entorno de confianza entre los participantes y asi mismo se pretendié indagar
sobre los conocimientos previos con los que contaba este grupo de poblacion, sobre cada tema a
impartir. Posterior a esto se dieron a conocer los objetivos de dicha actividad y luego se di6 inicio
al desarrollo del tema, para lo cual se utilizd6 una metodologia participativa. Cada tematica fue
impartida a través de una presentacion de PowerPoint previamente elaborada, ademas de dinamicas
para evaluar la comprension de cada tema. Al finalizar se generaba un espacio de preguntas y
respuestas sobre los puntos desarrollados en cada capacitacion o taller y posterior a ello se hizo
entrega de diferentes tipos de material didactico tales como tripticos y recetarios correspondientes
a cada actividad, y se compartio un refrigerio elaborado por el equipo técnico en las instalaciones

de la Casa de la Mujer.

3.3 Metodologia utilizada en las actividades desarrolladas en el Centro Escolar

“Profesora Herminia Martinez Alvarenga”

Inicialmente se tenia previsto realizar estas actividades con los estudiantes de preescolar del Centro
Escolar “Colonia San Mauricio” sin embargo al evaluar la factibilidad a la hora de movilizar a los
estudiantes, se tomo6 la decisidon como equipo técnico, que era mas conveniente desarrollar las
actividades dentro del Centro Escolar. Dada esta situacion, se le informé al equipo técnico en

Nutricion, que dicho Centro Escolar se encontraba en remodelacion, por lo que la jefa de la Unidad
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de Género de la Alcaldia de Mejicanos, brindd la opcion de realizar las actividades en el Centro
Escolar “Profesora Herminia Martinez Alvarenga”.

Para el desarrollo de las dos actividades en dicho Centro Escolar, la jefatura de la Casa de la Mujer,
realizo la coordinacidn con la direccion del Centro Escolar y previo a la ejecucion de las actividades
propuestas, el equipo técnico elabord y entregd semanas antes, una carta de gestion. (Ver apéndice

N°2: Carta de gestion) En dicha carta se describieron las actividades a realizar, el objetivo del

proyecto, los recursos humanos, fisicos y materiales a utilizar, asi como las fechas y horas en que

se tenia previsto su desarrollo.

Dentro del Centro escolar se realizaron dos actividades; la primera fue impartida el dia 8 de febrero
de 2023 y fue dirigida a los padres de familia de los alumnos de parvularia, en la que se desarrolld
el tema “Alimentacion saludable en nifios preescolares” y la segunda se llevo a cabo el dia 9 de
febrero de 2023 siendo esta una mafiana deportiva realizada con los nifos de preparatoria. Dichas

actividades fueron realizadas en un horario de 7:30 am - 9:00 am.

Previo al desarrollo de las actividades, el equipo técnico realizd dos reuniones de manera virtual
en la plataforma de Google Meet en la cual se llevo a cabo la organizacion general de cada actividad
y se distribuyo y trabajé en la elaboracion del material didactico para el desarrollo de la tematica,

ya que no se contd con cafion en el Centro Escolar (Ver apéndice N° 3: Material didactico). De

igual forma se elabor6 e imprimid el material educativo a entregar a los padres de familia en la
primera actividad. Asimismo, el dia 8 de febrero, el equipo técnico se presentd una hora antes para
realizar las coordinaciones con la directora y establecer el salon donde se realizo la primera sesion

educativa y el espacio que se utiliz6 para llevar a cabo la mafiana deportiva.

Para el desarrollo de la Capacitacion sobre alimentacion saludable en nifios preescolares, se acudid
al Centro Escolar y previo al inicio de la sesion educativa, el equipo técnico ambient6 el salon en
el que se desarrollé dicha actividad con el material didactico elaborado previamente para este fin,
asi mismo, se ordenaron las sillas y mesas para los invitados. Al iniciar la capacitacion, se llevo a

cabo un registro de asistencia de todos los asistentes a la actividad (Ver Apéndice N°4: Lista de

asistencia) y se indago sobre los conocimientos actuales que poseian los padres de familia sobre la
alimentacion saludable en la edad preescolar para luego dar inicio al desarrollo de las tematicas

programadas, en las cuales se utilizd una metodologia participativa y se orientdé de manera grafica
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sobre la correcta formacion de loncheras saludables. Al finalizar la exposicion de la tematica se
dio un espacio de preguntas y respuestas y se evalud la comprension del tema por parte de los
padres de familia, se agradecid por su participacion en la actividad y se les entregd un triptico

informativo sobre el tema tratado. (Ver Apéndice N° 5: Triptico sobre loncheras saludables)

De igual manera, para la ejecucion de la mafiana deportiva con los alumnos preescolares, se
utilizaron diferentes dinamicas y juegos en equipo entre los nifios; dicha actividad fue desarrollada
por el equipo técnico de Nutricidon, quienes acudieron dias antes de la misma, al Centro Escolar,
para gestionar con la sub directora el equipo que tenian disponible en las instalaciones para
utilizarlo en la mafiana deportiva, tales como algunas pelotas y aros; de igual forma, el dia de la
actividad, el equipo técnico acudid a las instalaciones momentos antes de la hora prevista para
organizar y ordenar el equipo a utilizar dentro de los diferentes ejercicios, juegos y dinamicas de
la mafiana deportiva. Al dar inicio a la actividad, se orden6 a los alumnos y se empezd realizando
ejercicios de calentamiento para posteriormente iniciar con los juegos y dindmicas, entre los cuales
se encontraban actividades de relevos, juegos con aros, pelotas, salta cuerdas, entre otros. Al
finalizar la actividad se les entregd a los nifios un refrigerio elaborado previamente por el equipo

técnico.

3.4 Metodologia utilizada en las actividades desarrolladas en la Colonia INPEP sector 2,

Mejicanos

Previo a la ejecucion de las actividades planificadas, la estudiante egresada a cargo del proyecto a
desarrollar en la Colonia INPEP 2, se reunio6 con el coordinador municipal de la colonia INPEP 2,
para acordar el lugar, fechas y horarios mas adecuado, para el desarrollo de las actividades

programadas y elaborar el presupuesto para cada una de ellas (Ver apéndices de N° 6-17:

Presupuestos). Asi mismo se trabajo en el disefio de una linea de promocion que seria compartido

a los habitantes mediante redes sociales.

Al ser el desarrollo de estas en un espacio abierto, donde no se contaba con un proyector, durante
la semana se trabajo en la elaboracion de rotafolios y el material de apoyo y material a entregar

posterior a cada jornada, basado en la carta didactica creada con anterioridad. Asi mismo, se
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comparti6 el afiche de invitacion a cada una de las jornadas y por parte de la Alcaldia, se hizo el

perifoneo dias previos para contar con mayor niimero de participantes.

Las actividades se desarrollaron los dias sabados, iniciando el tercer sabado del mes de noviembre
de 2022, para ello, la estudiante egresada llegd 30 minutos antes de dar inicio a la jornada que
estaba programada a las 8:00 am, con el fin de ubicar las sillas, mesas y demas materiales y utileria
autilizar. El primer tema desarrollado fue “ Habitos alimentarios saludables™ para lo cual se realiz6
una dindmica de iniciacion a la actividad y en el desarrollo del contenido detallado en la carta

didactica (Ver apéndice N° 18 Carta didactica) se apoyd de un rotafolio y tarjetas con ilustraciones

para una mejor comprension, (Ver apéndice N° 19 Material didactico)posterior a ello, se realizé la

evaluacion de la actividad y se entreg6 a cada participante un triptico con la informacién principal
de la jornada. Posterior a la jornada los participantes solicitaron a la estudiante, se realizard una
jornada nutricional, pues estaban muy interesados en conocer como estaban nutricionalmente y
como podian mejorar hdbitos alimenticios particulares de cada uno, por lo que se programé una
nueva actividad para el primer sdbado del mes de diciembre del 2022. El sdbado 26 de noviembre,

se abord¢ la teméatica de “lectura correcta del etiquetado nutricional” (Ver apéndice N° 20 Carta

Didéactica). Para la que se elabord una etiqueta nutricional de aproximadamente /2 metro (Ver

apéndice N° 21 Material didactico) y se proporciono6 una variedad de alimentos a los participantes

para que practicaran en esa jornada la lectura de los componentes principales de la jornada. Al
finalizar esta jornada se anot6 a los interesados en tener una consulta nutricional en la jornada del

sadbado proximo.

El sébado 3 de diciembre se tenia planificado la ejecucion de un taller practico con los nifios de la

comunidad (Ver apéndice N° 22 Carta didactica), para la cual ya se habia comprado todo el

material que el el presupuesto presentado anteriormente se detalla, sin embargo por problemas
externos a la estudiante, la convocatoria para esta jornada no fue la esperada por lo que se ajustd
la actividad por orden del coordinador municipal de la colonia INPEP 2, 3 dias previos a la fecha
de la ejecucion y se realizo la practica del lavado de manos de manera personalizada en el lapso en
que se dio la consulta a cada participante. En esa misma jornada, se proporciond un ejemplo de
menu a los pacientes, un fichero en el que se comparti6 lo principal de cada una de las tematicas

abordadas personalmente con cada persona (Ver apéndice N° 23 Material didactico ).

57



3.5 Cronograma de actividades

Cronograma de actividades Proyecto PROESAN

a) Elaboracion de anteproyecto

b) Coordinacion con alcaldia XX
municipal
c) Invitacion a beneficiarios X X

para desarrollo del proyecto

Ejecucion del proyecto

1. Capacitacion demostrativa
“Alimentos fortificados con
Incaparina para el adulto
mayor”

2. Capacitacion “Habitos
alimentarios saludables™

3. Taller “Inocuidad de
alimentos™

4.Capacitacion “Métodos de
coccidn saludables™

3. Capacitacion “Lectura de
etiqueta nutricional”

6. Capacitacion “Alimentacion
en Enfermedades Cronicas No
Transmisibles™

7. Taller sobre “Correcto
lavado de manos™

8. Capacitacion “Huertos
comunitarios”

9. Taller “Huertos
comunitarios”

10. Matiana deportiva (grupo
de adultos)

11. Capacitacion
“Alimentacion en nifios
preescolares y escolares™

12. Mafiana deportiva (grupo
de nifios)

Resultados

Entrega del documento de
sistematizacion de actividades

Presentacion de resultados del
proyecto, a la municipalidad
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Capitulo IV. RESULTADOS

4.1 Resultados de la practica académica

Dentro de este apartado, han sido desglosadas todas las actividades y resultados de las mismas, que
fueron realizadas como parte de los diferentes componentes del diplomado en Nutricién
comunitaria. A continuacion, se detallan las diferentes etapas que se llevaron a cabo para la
planificacion y ejecucion del proyecto “PROESAN”, asi como también otros trabajos que fueron
desarrollados dentro de la formacién académica del presente diplomado y los resultados obtenidos

por medio de la practica comunitaria:

4.1.1 Etapas de la planificacion de una intervencion educativa en nutricion a nivel

institucional

i.  Fases de la planificacion del proyecto

Como parte del diplomado en Nutricion comunitaria, se desarrolld un proyecto enfocado a
contribuir al mejoramiento de la Seguridad Alimentaria Nutricional (SAN), para lo cual se
siguieron una serie de pasos encaminados a la planificacion y ejecucion de dicho proyecto. A
continuacion, se describen las etapas o gestiones que fueron realizadas dentro del proceso de

planificacion del mismo:

ii. Coordinaciones realizadas

Inicialmente fue formado el equipo técnico de egresadas de la carrera de Nutricion, el cual estuvo
conformado por 4 miembros; quienes al tomar en cuenta diferentes factores como la accesibilidad
y viabilidad de desarrollar el proyecto en diferentes municipios de San Salvador, se tomo6 la
decision de elegir el municipio de Mejicanos, debido a la cercania y a que en un principio se contod
con una persona que tenia contacto con algunas autoridades de la municipalidad y mencioné que
se podria tener la apertura y apoyo necesarios para llevar a cabo el proyecto. Asi mismo, se inicio
con la planificacién del proyecto a realizar y se le otorgd a este, el nombre de “PROESAN”

(Proyecto de Promocion de Estilos de vida Saludables y nutricion).
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Por lo mencionado anteriormente, el equipo técnico acudidé a la Alcaldia del municipio de
Mejicanos, para poder solicitar los permisos y el apoyo durante el desarrollo del proyecto. Durante
esta visita se entabld una coordinacion con la jefa de la Unidad de Género de la Alcaldia de
Mejicanos; quien se mostro interesada con que el proyecto fuera llevado a cabo en colaboracion

con su unidad, dentro de las instalaciones de la “Casa de la Mujer” del mismo municipio.

Posterior a la visita antes mencionada; en los siguientes dias se desarrolld una reunion en la Casa
de la Mujer, en la que participaron los 4 miembros del equipo técnico, la jefa de la Unidad de
Género de la Alcaldia de Mejicanos y un representante de la comunidad INPEP sector 2,
Mejicanos. El objetivo de dicha reunion fue presentar las actividades que formaban parte del
proyecto y acordar las fechas, horarios y grupos de poblacion a quienes serian impartidas, asi como
la gestion de algunos insumos que fueron brindados por parte de la Alcaldia para la elaboracion de
los refrigerios que fueron entregados a los participantes en cada actividad que fue desarrollada. De
esta manera, se llegd al acuerdo que el proyecto seria desarrollado en 3 lugares dentro del
municipio: Casa de la Mujer, colonia INPEP sector 2 y un Centro Escolar cercano a la zona que
fue delimitado mas adelante. Es asi como las actividades fueron divididas entre las integrantes del
grupo, ya que 3 de las integrantes trabajaron con el grupo de adultos mayores de la Casa de la
Mujer y los nifios preescolares y padres de familia del Centro Escolar “Profesora Herminia
Martinez Alvarenga”, que se encuentra ubicado dentro del casco urbano del municipio de
Mejicanos; realizando entre ambas locaciones un total de 9 actividades diferentes; asi como
también las actividades desarrolladas en la Colonia INPEP sector 2 fueron llevadas a cabo por una
integrante del equipo de nutricion, dentro de la cual se desarrollaron 4 actividades diferentes. De
igual forma, durante esta reunion se hizo entrega de dos cartas de gestion proporcionadas por la

docente encargada del diplomado (Ver Anexo N°1: Carta de gestion): una dirigida hacia el Alcalde

de dicho municipio y otra para la jefa de la Unidad de Género; esto con el fin de informar y dejar
por escrito las coordinaciones entre la Universidad de El Salvador y la Alcaldia de Mejicanos con
una mayor formalidad. Esta reunion finalizé con un recorrido de reconocimiento por parte de la
jefa de la Unidad de Género, dentro de las instalaciones de la Casa de la Mujer, para
reconocimiento del mismo y organizacién de espacios fisicos e insumos requeridos para las
diferentes actividades a desarrollar.

La siguiente coordinacion establecida fue llevada a cabo en las instalaciones de la Alcaldia de
Mejicanos, en esta reunion participaron 2 integrantes del equipo técnico de nutricion, la docente
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responsable del diplomado de Nutricion comunitaria, la jefatura de la Unidad de Género de la
Alcaldia de Mejicanos, un representante del alcalde, un representante de la comunidad INPEP
sector 2, asi como otros representantes de la municipalidad. En esta reunion se dio a conocer de
una forma detallada distintos aspectos por los que estaria conformado el proyecto, (Ver apéndice

N°24: presentacion) tales como los objetivos y metas que se pretendia alcanzar con el mismo, se

describieron las diferentes actividades y temas a desarrollar y la metodologia a utilizar dentro de
cada una de ellas, asi como las fechas de inicio y finalizacion del proyecto y la poblacion de

diferentes grupos etarios que seria beneficiada del mismo. (Ver Anexo N°2: Fotografia de

actividad)

Unas semanas previo al inicio de las actividades del proyecto, las 3 integrantes del equipo de
nutricion que desarrollaron las actividades en la Casa de la Mujer, asistieron a las instalaciones de
la misma, para finalizar las coordinaciones con la jefa de la Unidad de Género, sobre el desarrollo
de la primera capacitacion y algunos recursos a utilizar, asi como también se realiz6 la invitacion
personal al grupo de adultos mayores a que participaran de dichas actividades y de igual manera,

se pegaron afiches dentro y fuera del establecimiento (Ver Anexo N°3: fotografia) para una mayor

difusion y participacion de los habitantes de este municipio en el desarrollo del proyecto. (Ver

apéndice N°1: Afiche)

En el transcurso de esas misma semanas, la cuarta integrante del grupo ejecutor del proyecto en la
colonia INPEP 2, realizé las coordinaciones correspondientes con el representante coordinador
municipal de la colonia, a quien de la misma manera se le presentaron las cartas didacticas de las
actividades que en un principio estaban planificadas para llevarse a cabo en la colonia y posterior
a ello, se acordo el area de la colonia donde se desarrollarian las 3 actividades programadas en un
principio, sin embargo, en la ejecucion del proyecto, se acordd la realizacion de una cuarta
intervencion con los habitantes de la colonia antes mencionada. Dejando un resultado de 4
intervenciones en el segundo punto de trabajo del proyecto PROESAN. La estudiante ejecutora del
proyecto en este segundo punto, acordd enviar via WhatsApp los afiches promocionales que eran
compartidos por el licenciado de la alcaldia, a la lideresa de la colonia, quien los difundié en el
grupo de vecinos que tenian en redes sociales, también, como parte de la divulgacion de los

diversos talleres, se pegaron los afiches en puntos estratégicos de la colonia y se acordé el perifoneo

61



durante la semana previo a la realizacion de las jornadas que tuvieron lugar los dias sabados en

horarios matutinos.

Para la elaboracion del trabajo de sistematizacion de actividades, se requiri6 informacion
actualizada del municipio de Mejicanos, por lo cual el equipo técnico de Nutricion elabord una
carta de gestion dirigida a la alcaldia del municipio de Mejicanos, especificamente a la Unidad de

Acceso a la Informacion Publica, (Ver apéndice N°25: carta de gestion) para solicitar algunos datos

necesarios acerca de la municipalidad; sin embargo, la carta de gestion no fue aceptada por la
persona encargada de esta Unidad, quién otorgd una hoja de solicitud para la informacion a

recolectar.

ili.  Preparacion de materiales educativos

Para la elaboracion del material educativo a utilizar en cada una de las actividades, previo a ellas
se realizaron reuniones virtuales por parte del equipo técnico de Nutricidn, en las cuales se llevo a
cabo la organizacion entre los miembros, asi como una revision de las cartas didacticas
previamente elaboradas para a partir de ellas realizar la distribucion de los temas a tratar entre los
integrantes, ademds de elaborar una presentacion para la exposicion de la tematica y el material
educativo que fue elaborado para entregar a cada participante con el fin de mejorar la comprension
de los temas impartidos. Dichos materiales constan de tripticos, dipticos y recetarios; de los que se
imprimidé una cantidad entre 35 a 40 respectivamente, para cada una de las actividades que se
llevaron a cabo. Asi mismo, para la elaboracion de los diferentes materiales didécticos se realizo
una revision de diferentes fuentes bibliograficas para ser posteriormente elaborados por medio de
herramientas y programas virtuales tales como “Canva”; asi como algunos otros que fueron

elaborados de manera manual, tales como carteles informativos y rotafolios.

iv.  Busqueda de fuentes bibliograficas

Previo al desarrollo de cada actividad dentro del proyecto PROESAN se realiz6 una revision
minuciosa de literatura, haciendo uso de diferentes tipos de herramientas digitales, entre ellas:
articulos cientificos, libros sobre nutricion, bases de datos, videos, entre otros. Algunos de los
puntos principales obtenidos de esas revisiones de literatura se encuentran descritos en el capitulo

2 del presente documento.
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4.2 Trabajos realizados en la formacion académica

El diplomado en Nutricion Comunitaria llevado a cabo permiti6 la realizacion de diversas tareas,
ya que este se desarrolld con diferentes tematicas impartidas por medio de clases virtuales a través
de la plataforma de google meet seglin el programa académico distribuido en VI modulos las cuales

fueron:

Modulo I: - Antecedentes historicos de la nutricion y el tema de la PAN/PSE
- Paradigmas contemporaneos de la epidemiologia nutricional y de salud
- Modelos de analisis de la situacion Alimentaria Nutricional
e Modulo II: - Introduccion a la planificacion estratégica
- Planificacion estratégica con marco logico
- Comunicacion social en la comunidad y marketing social
e Moddulo III: - Introduccién al trabajo comunitario: la practica comunitaria en salud,
alimentacion y nutricion
- Emprendimiento local para el desarrollo humano sustentable y liderazgo
- Elaboracion de un diagnostico y proyecto propositivo a la resolucion de
problemas o necesidades de la polucion
e Modulo IV: - La practica: la Seguridad Alimentaria Nutricional (SAN) y la Soberania y
Seguridad Alimentaria Nutricional (SSAN)
- Resiliencia y medios de vida
- Organizacion comunitaria
e Moddulo V: - Ejecucion del proyecto en Seguridad Alimentaria y Nutricional
- Alimentacién y nutricién en emergencia y desastres
e Modulo IV: - La practica comunitaria: analisis coyuntural de la Seguridad Alimentaria a
nivel local
- Presentacion de la sistematizacion de actividades de la intervencion del

proyecto en Seguridad Alimentaria

Para la evaluacioén de la comprension de los diferentes temas impartidos se realizaron diversas

tareas las cuales se describen a continuacion:

63



Moédulo I: Como primera actividad se elaboré un analisis sobre la politica de seguridad alimentaria

y nutricional 2018 - 2028 (Ver apéndice N°26: Analisis de la Politica de SAN) , asi mismo se

analizaron 2 casos hipotéticos sobre la situacion alimentaria nutricional de los cuales se elaboro

para cada uno un arbol de problemas y de objetivos_(Ver apéndice N°27: Modelos de la SAN),

ademas, se realizo un informe sobre el procesos salud enfermedad el que se analizaron las eras de

interpretacion de la salud publica asi como sus funciones (Ver apéndice N°28: Eras de la salud)

Modulo II: Para este modulo se realizo un andlisis en grupos sobre los determinantes sociales de

primer y segundo orden, (Ver apéndice N°29: Determinantes sociales); ademads se realiz6 una tarea

individual en la que se dio soluciéon a un grupo de preguntas generadoras (Ver apéndice N°30:

Preguntas sobre determinantes de la salud), por otro lado se elaboré una tarea de comunicacion en

el cual se realizo un ensayo corto sobre la importancia de la nutricion. (Ver apéndice N°31: ensayo)

Modulo IIT: Como actividad dentro de este modulo se realizé una propuesta educativa dentro de la
cual se elabor6 un video educativo en la plataforma de Animaker sobre alimentaciéon en

enfermedades  cronicas no  transmisibles  disponible en el siguiente enlace:

https://youtu.be/JPQgdlgwfDs , ademas se realizo el primer acercamiento comunitario, asi como

la intervencion, gestion y presentacion del proyecto ante los gobernantes municipales

Modulo IV: Dentro de este modulo se realizo la entrega de las agendas del trabajo semanal

realizado en las municipalidades con el proyecto. (Ver apéndice N°32: Agendas semanales)

Modulo V: Para la evaluacion de este modulo se entregd una tarea correspondiente a la tematica
sobre alimentacion y nutriciéon en emergencia y desastres en la se realizd un calculo sobre los

requerimientos nutricionales para grupos de poblaciones. (Ver apéndice N°33: Requerimientos

nutricionales)

Dentro del desarrollo del diplomado se llevé a cabo un taller de medidas antropométricas en el que
se hizo lectura de la teoria referente a dicho tema para luego llevarlo a la practica con los
instrumentos antropométricos necesarios, tallimetros, basculas, cinta métrica, plicometro, entre

otros. (Ver Anexo N°4 Taller de Antropometria)
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Ademas, como parte del diplomado y en conjunto con la Universidad Complutense de Madrid,
Espafia quienes llevaron a cabo el proyecto de investigacion: “cocinas, huertos escolares y
capacitacion comunitaria para combatir la doble carga de malnutricién en los escolares del Bajo
Lempa, El Salvador” se realizaron 6 visitas comunitarias a 5 Centros Escolares del Bajo Lempa en
el municipio de Tecoluca, San Vicente, en dichas visitas se realizd la toma de medidas
antropométricas a ninos y adolescentes de los Centros Escolares que formaron parte de la poblacion

del proyecto. (Ver anexo N°5: Fotografias)

4.3 Resultados de la practica comunitaria

El proyecto que se llevo a cabo en mejicanos denominado “PROESAN” (Proyecto de Promocion
de Estilos de vida Saludables y nutricion) se desarroll6 en 3 lugares dentro del municipio los cuales
son: Casa de la Mujer, colonia INPEP sector 2 y en el Centro Escolar “Profesora Herminia
Martinez Alvarenga”, en el cual este proyecto estuvo conformado por un total de 12 actividades

entre las dos comunidades y el centro escolar mencionado.

4.3.1 Resultados de la practica comunitaria en Casa de la Mujer en mejicanos

i. Capacitaciones

Capacitacion N°1: Capacitacion de Alimentos fortificados con Incaparina para el adulto mayor,

dirigida a grupo de adultos mayores de la casa de la Mujer, Mejicanos.

Para el desarrollo de esta capacitacion se dio inicio con la presentacion del equipo técnico y la
toma de asistencia, junto a lo anterior se explico el objetivo de realizar esta capacitaciony se realizo
la dinamica de la “papa caliente” estd con el fin de que los participantes compartieran si ellos
consideran que la alimentacion a su edad deberia de ser diferente y porque, luego de esto se inicid
con los temas a impartir dentro de los cuales se hablo sobre: la importancia de una alimentacion
saludable en el adulto mayor, los micronutrientes que deben garantizar para evitar el desarrollo de
enfermedades en esta etapa de su vida, hdbitos que son poco saludables y que pueden provocar el
desarrollo de diversas enfermedades, el tipo de actividad fisica que pueden realizar para

mantenerse saludables, el consumo de Incaparina como un producto que puede utilizarse en
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diversas recetas en casa para garantizar un aporte adecuado de nutrientes. Ademas, se les dio a los
participantes pequeflas degustaciones de alimentos elaborados con Incaparina. Al finalizar la
presentacion de los temas, se realizé una dinamica en la que se realizé preguntas sobre lo aprendido
para verificar su comprension y se realizé la entrega de material educativo y un recetario (Ver

apéndice N°34: Recetario) de preparaciones que contienen Incaparina. (Ver apéndice N°6:

Presupuesto de actividad)

Capacitacion N°2: Métodos de Coccion Saludables, dirigida al grupo de adultos mayores de la

casa de la Mujer, Mejicanos.

Con esta capacitacion se promueve el uso de métodos de coccion saludables en la preparacion de
los alimentos para obtener un mejor valor nutricional. Esta capacitaciéon se inicid con la
presentacion del equipo técnico y la toma de asistencia, junto a lo anterior se explicd el objetivo
de realizar esta capacitacion y se realizo la dinamica de la “papa caliente”, en la que se realizd un
sondeo sobre los métodos de coccion que el grupo conoce, la actividad se continu6 abordando con
mucho detalle el listado del contenido planificado, respondiendo asi a preguntas como: ;Qué es
un método de coccion de alimentos? y se profundizé en teméticas como métodos de coccion
saludables y no saludables, consecuencias del uso de métodos de coccidon no saludables y tiempos
de coccion adecuados de acuerdo a diferentes grupos de alimentos para evitar pérdidas de
nutrientes. Esta capacitacion finalizo con un resumen de los aspectos mas relevantes que fueron
abordados durante la capacitacion para posteriormente desarrollar la dindmica de evaluacion y se

repartio material educativo. (Ver apéndice N°35: triptico) (Ver apéndice N°7: presupuesto de la

actividad)

Capacitacion N°3: Alimentacion en Enfermedades Cronicas No Transmisibles, dirigida al grupo

de adultos mayores de la casa de la Mujer, Mejicanos.

Posterior a la presentacion del proyecto y explicacion de objetivos, se desarrollé la dindmica rompe
hielo: “teléfono descompuesto” en la cual se solicité a todos los participantes que se agruparan en
el centro del salon y formardn un circulo; una de las facilitadoras mencion6 una frase relacionada
con la tematica a la persona del extremo derecho del circulo para que esta pase el mensaje al
compaifiero de la par y asi sucesivamente. Luego se desarrollé cada uno de los temas planteados en
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la carta didactica, en la que se explic6 qué son las enfermedades cronicas no transmisibles, las
principales caracteristicas de ellas, asi como también los alimentos que deben formar parte sus
dietas respectivas, para una mayor ejemplificacion se usoé un semaforo en el cual se relacionaron
los alimentos permitidos, los que se deben comer con moderacion y los que deben evitar. Esta
capacitacion se dio por finalizada luego de la retroalimentacion de toda la tematica abordada en la

jornada. (Ver apéndice N°36: triptico) (Ver apéndice N°8: presupuesto de actividad)

Capacitacion N°4: Huertos Comunitarios. Dirigido a los habitantes de Mejicanos que acuden a la

casa de la Mujer.

Se dio inicio con la dindmica rompe hielo “adivina adivinador” El facilitador entreg6 un juego de
3 tarjetas a grupos de 5 personas, el grupo enlazo las imagenes para adivinar el mensaje oculto.
Posteriormente se procedi6 a responder cada una de las preguntas planteadas en la carta didactica,
asi mismo se abordé: la importancia y la utilidad que los huertos tienen en la dieta de la familia, se
finaliz6 compartiendo cuales son los materiales para poner en marcha un huerto. Para concluir se
dio una retroalimentaciéon de todas las temadticas abordadas en la jornada (por parte de la
facilitadora). Asi mismo, para evaluar los conocimientos adquiridos se realiz6 una segunda

dindmica donde se realizaron preguntas sobre lo impartido en la actividad. (Ver apéndice N°9:

presupuesto de actividad)

ii. Talleres

Taller N°1: Inocuidad de alimentos. Dirigido a los habitantes de Mejicanos que acuden a la casa

de la Muyjer.

Primeramente, se les brind6 a la poblacion asistente al taller, la teoria basica sobre puntos
importantes para garantizar que los alimentos que ellos consumen sean inocuos y no causen ningin
dafio a su salud, se abord6 temas como ;Qué es inocuidad alimentaria?, agentes contaminantes que
transmiten enfermedades, adecuado estado de las frutas y verduras para su consumo, lavado y
desinfeccion adecuada de alimentos, adecuado almacenamiento y conservacion de alimentos,
recomendaciones higiénicas para la preparacion de alimentos. Al finalizar el desarrollo de estos

temas, se procedio a la realizacion del taller en el que la poblacion tuvo la oportunidad de realizar
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diluciones en las proporciones adecuadas que fueron explicadas dentro de las tematicas, para poder
lavar y desinfectar correctamente algunas frutas y vegetales que se llevaron para esta actividad, asi
mismo se evaluo la comprension y puesta en practica de estos conocimientos adquiridos, al realizar
una dinamica en la cual se le pedira a algunas personas que describan los pasos o proceso
adecuados para garantizar la inocuidad en los alimentos que van a consumir. Al finalizar el taller
se entregd material didéctico a los asistentes acerca de los puntos importantes abordados durante

el taller. (Ver apéndice N°37: diptico) (Ver apéndice N°10: presupuesto de actividad)

Taller N°2: Huertos comunitarios. Dirigido a los habitantes de Mejicanos que acuden a la casa de

la Mujer.

Se dio inicio con las indicaciones generales para la actividad, ademés se formaron grupos de
trabajos para el taller y los cuales fueron los encargados del cuidado y riego de las plantas,
posteriormente se inicid con la limpieza del terreno donde se contempla el huerto comunitario,
luego se regd muy bien y se comenz6 a hacer pequenos surcos para iniciar a plantar los plantines
y plantitas que ya se tenian y las que llevaron los adultos, asi mismo se ensefio a hacer semilleros.
Al finalizar con la siembra se realizd una retroalimentacion de los cuidados que deben tener en
cuanto a horarios de riego, poda de maleza, supervision de plagas y demads actividades del huerto

implementado. El equipo técnico estuvo visitando el huerto cada semana durante 2 meses y los

encargados del cuerpo enviaban fotos e informaban del huerto semanalmente. (Ver apéndice N°11:

presupuesto de actividad)

iii. Mafianas deportivas

Sesion N°1: Mafiana deportiva dirigida al grupo de adultos mayores de la Casa de la Muyjer,

Mejicanos, impartida por el equipo técnico de Nutricionistas.

Inicialmente se llevé a cabo una breve exposicion sobre la importancia y los beneficios que trae la
actividad fisica en cada grupo etario y especialmente para los adultos. Posteriormente, se realizaron
ejercicios de calentamiento primeramente sentados y luego de pie, ademas se realizaron una serie
de juegos que les permitid moverse y desplazarse e incluso ponerse a prueba sus habilidades. Luego
se realizo una sesion de aerobicos y para finalizar la mafiana deportiva, se realiz6 una sesion de

68



ejercicios adaptados a adultos mayores, los cuales incluirdn ejercicios de bajo impacto y

concluyendo con estiramientos. (Ver apéndice N°12: presupuesto de actividad)

4.3.2 Resultados de la practica comunitaria en colonia INPEP sector 2

i. Capacitaciones

Capacitacion N°1: Habitos alimentarios saludables. Dirigida a los habitantes de la colonia INPEP

sector 2, Mejicanos.

Se desarrolld en dos partes, la primera de ellas fue el componente tedrico que inici6 con una
dindmica rompe hielo de la “papa caliente” en la que se conocid un poco a cada participante y se
indago los conocimientos previos acerca del tema a desarrollar, posterior se dio inicio al
componente teodrico, en el cual se abordaron temas como ;Qué son los héabitos alimentarios
saludables y no saludables?, consumo de alimentos adecuado (Frutas y verduras, consumo de
agua), consecuencias del consumo de grasas saturadas, azlcar, harinas refinadas y sal, estructura
e importancia del plato saludable, importancia y beneficios a la salud de realizar actividad fisica,
para lo cual se utilizé una metodologia participativa con las personas asistentes a la actividad. (Ver

apéndice N°38: material didactico) (Ver apéndice N°13: presupuesto de actividad)

Posteriormente, se llevo a cabo actividades de culminacion y evaluacion practicas; entre ellas, se
realizaron una series de preguntas y respuestas, una dindmica en la que se les mostraron a los
asistentes diferentes imagenes de platos de comida en las cuales ellos seleccionaron los que
consideran adecuado de acuerdo a la teoria explicada acerca del plato saludable y por ultimo se
realizaron otra dindmica de evaluacion en la cual los asistentes a la capacitacion fueron elaborar
por ellos mismos, un plato equilibrado para verificar la comprension de los contenidos expuestos.
Para finalizar esta capacitacion se realizd entrega de material didactico sobre el tema expuesto a

cada uno de las personas que asistieron.
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Capacitacion N°2: Lectura adecuada de la etiqueta nutricional. Dirigida a los adultos de la colonia

INPEP sector 2, Mejicanos.

El objetivo general de esta actividad fue fomentar en la poblacion la correcta lectura del etiquetado
nutricional a la hora de comprar e ingerir alimentos, de modo que esto promueva la eleccion de
productos alimenticios que beneficien la salud de cada individuo. Para iniciar la presente
capacitacion se presentd el equipo técnico se procedid a realizar una dindmica rompe hielo,
denominada “la papa caliente”, por medio de la cual se pretende indagar en algunos de los
asistentes, ¢si conocen qué es? o para qué sirve? una etiqueta nutricional y saber si alguna vez se
han detenido a leer una de ellas. Luego de esto se dio inicio al desarrollo del contenido tedrico de
la capacitacion, en la cual se abordaron los siguientes temas: ;Qué es la etiqueta nutricional?,
importancia para el cuidado de la salud, partes que la conforman, importancia de la lectura y
comprension de la lista de ingredientes de los productos alimenticios. Cuando se finalizo la
exposicion de dichos temas, se realizé una dindmica en la cual los participantes seleccionaron entre
varios productos que se encontraban en una mesa, el que sea mas nutritivo, de acuerdo a la etiqueta
nutricional de cada uno. Asi mismo, para evaluar la comprension del tema, se evaluaron
brindandole a cada asistente una hoja que tenia una etiqueta nutricional impresa y ellos escribieron
3 apartados que es importante revisar en la misma, segiin lo explicado previamente. Para finalizar
esta sesion educativa se brind6 a cada uno, material didactico sobre el tema que se desarrolld. (Ver

apéndice N°39: material didactico) (Ver apéndice N°14: presupuesto de actividad)

ii. Talleres

Taller N°1: Correcto Lavado de Manos. Dirigido a los adultos de la colonia INPEP sector 2,

Mejicanos.

Primeramente se realiz6 la presentacion del equipo a cargo de la actividad y se dio a conocer los
objetivos de la actividad, luego se impartié la tematica planificada para dicha capacitacion con el
fin de que los nifios conozcan cuales son los pasos a seguir para realizar un correcto lavado a través

de un video ilustrativo (https://youtu.be/fISL2LvfUmO0) y finalmente se proyectd un video de esta

actividad para que posteriormente cada nifio se dirigiera a la zona de lavado y ponga en préctica lo
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que ha aprendido en el taller (se le proporcion6 a cada uno un jabon, una toalla de manos y un

huacalito). (Ver apéndice N°40: material didactico) (Ver apéndice N°15: presupuesto de actividad)

4.3.3 Resultados de la practica comunitaria en Centro Escolar “Profesora Herminia
Martinez Alvarenga”

i. Capacitacion

Capacitacion N°1: Alimentacion saludable en nifios preescolares, dirigido a padres de familia de
alumnos de parvularia, en el Centro Escolar “Profesora Herminia Martinez Alvarenga” Ubicado en

la zona urbana de Mejicanos.

Con esta capacitacion se buscd promover en los nifios escolares y preescolares una alimentacion
saludable, el consumo de agua y la realizacion de actividad fisica por lo que se dio inicio a esta
actividad presentando al equipo técnico seguido de informar sobre el objetivo del diplomado a los
padres de familia, en la que se les pidi6 a los padres que den ejemplos de alimentos que ellos

consideran nutritivos y de los que no consideran nutritivos.

Se continu6 con la tematica de forma participativa, los temas que se abordaron fueron: una
alimentacion saludable, como pueden incluir alimentos saludables en la loncheras de sus hijos, la
importancia de la actividad fisica y del consumo de agua desde temprana edad, luego de esto se
finalizo la capacitacion con una dindmica para evaluar la comprension de los temas expuestos; en
la cual se solicit6 a los participantes que den ejemplos de alimentos saludables, consumo de agua,

entre otras. (Ver apéndice N°5: material educativo) (Ver apéndice N°16: presupuesto de actividad)

iii. Mafanas deportivas

Sesion N°1: Mafana deportiva. Dirigida a los nifios y nifias de 6 afios del Centro Escolar

“Profesora Herminia Martinez Alvarenga” Ubicado en la zona urbana de Mejicanos.
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Se comenz6 la jornada presentando el equipo técnico a los nifios y a la profesora a cargo de la
seccion ademas, se les hablo sobre la importancia y los beneficios que trae la actividad fisica a la
salud, luego se realiz6 diferentes dindmicas en las que cada nifio/a se presentd y menciono su
nombre, posteriormente todos los nifios/as se pusieron en linea para iniciar con ejercicios de
calentamiento, asimismo se realizé grupos para hacer ejercicios, dindmicas y juegos de relevo y
para finalizar la mafiana deportiva se les hizo entrega de un refrigerio previamente elaborado por

el equipo técnico de Nutricion. (Ver apéndice N°17: presupuesto de actividad)
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Fuente: Portal de transparencia. 2020 *

4.5 Datos generales del municipio

i. Antecedentes

Cuando los espafioles conquistaron y colonizaron el territorio de Cuscatlan, venian con ellos
indigenas amigos y aborigenes Tlaxcaltecas, aztecas y Acoltas originarios del valle del Anahuéc
del territorio de M¢éxico, conocidos en estas latitudes con el gentilicio de "mexicanos". Ya
conquistadas estas tierras estos mexicanos fundaron nucleos. Del grupo que se estableci6 al norte
de San Salvador, se deriva el nombre de "Ciudad de Mejicanos". La historia cuenta que un 7 de
febrero de 1823, Vicente Filisola a las 6rdenes del ejército imperial mexicano irrumpi6 entre
Ayutuxtepeque y Mejicanos, librandose las ultimas batallas en el lugar conocido como "La
Cuestona", hoy calle a Mariona contra el Ejército Republicano Salvadorefio, comandado en forma
sustituta por el coronel Antonio José Caias, puesto que el Comandante Manuel José Arce se

encontraba enfermo.

Estas batallas fueron grandes muestras de valentia y vocacion de soberania con la que contaba El
Salvador desde su fundacion. El rasgo etnografico que predomina entre los auténticos lugarefios,
los nahuats es el mestizaje, debido a la presencia de los mexicanos, espanoles, criollos y ladinos.
Mejicanos ha tenido en 128 afios 323 alcaldes, El 27 de marzo de 1888, por decreto legislativo el
canton de Mejicanos obtuvo el titulo de villa. Por decreto posterior de fecha 28 de febrero de 1901
pasoé a ser barrio del municipio de San Salvador. El 31 de marzo de 1903 fue declarada cabecera
municipal. El 11 de septiembre de 1948 obtuvo el titulo de Ciudad de Mejicanos. El 6 de noviembre
de 1948 los poderes Ejecutivo, Legislativo y Judicial en acto protocolario declaran a mejicanos
como ciudad, evento que se realizo en Calle Juan Aberle a la altura del puente. En la actualidad

Mejicanos forma parte del Gran San Salvador junto a 14 municipios mas. °!

50 portal de transparencia. Alcaldia municipal de Mejicanos. Organigrama. [Base de datos en Linea]. San Salvador, El Salvador [Marzo 01 2023]

51 Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social, Unidad Técnica de Desastres Sistema Bésico De Salud Integral Centro .Plan de emergencia
sanitario local unidad de salud de Zacamil. Organizacion Panamericana de La Salud, [Base de datos en Linea]. Junio de 2007. [Marzo 01 2023]
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ii. Localizacion fisica

Mejicanos es un municipio del departamento de San Salvador. A su vez, esta limitado por los
siguientes municipios: al norte, por Apopa y Ayutuxtepeque; al este, por Ciudad Delgado y
Cuscatancingo; al sur y al oeste, por San Salvador. Se encuentra entre las coordenadas geograficas:
13° 45 15" LN (extremo septentrional) y 13° 43 06" LN (Extremo meridional); 89° 10 50" LWG
(extremo oriental) y 89° 15 25" LWG (extremo occidental)

La cabecera del municipio es la Ciudad de Mejicanos, situada a 640.0 metros sobre el nivel del
mar y a una distancia de 2.7 kilometros al norte de la ciudad de San Salvador. Estd Ubicada entre

las coordenadas geograficas centrales 13°43 2"LN Y 89° 11 17" LWG.*

En la siguiente imagen se muestra la ubicacion geografica del municipio de Mejicanos:

COL SAN JOSE

&/ COLONIA'MA
@y’ AUXILIADO
,ﬁbCUSCATAN‘ClN_GO
LOTIFICACIO %/ ;
JOSE.DOMINGO

COLONIA SAN

REPARO!

_ /SANTA LEONG

Fuente: Municipio de Mejicanos. Google Maps™

52 Alcaldia de Mejicanos. Unidad de Acceso a la Informacion Publica. Consultado: 28 de febrero 2023

3 Google maps. Municipio de Mejicanos [En Linea] [Marzo 01 2023]
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4.6 Aspectos demograficos del municipio

i. Extension territorial

El 4rea del municipio de Mejicanos es de 22.1 kilometros cuadrados, lo que representa el 2.5 %

del 4rea total del departamento de San Salvador. 3

ii. Densidad de poblacion

Seglin datos proporcionados por la alcaldia de Mejicanos, a través de la Unidad de Acceso a la
Informacion Publica, la densidad poblacional del municipio de Mejicanos para el afo 2018 era de
6,501 hab. x km2.

Asimismo, en la siguiente tabla se desglosa el nimero de habitantes del municipio divididos segin

sexo y agrupados de acuerdo a las diferentes edades:

Tabla N° 4: Poblacion total del municipio de Mejicanos, por sexo y etapas de vida

Poblacién Mejicanos

TOTAL HOMBRES MUJERES
POBLACION TOTAL (2021) 149,577 67.816 81,762
NUMERO DE NINOS DE 0 A 4 ANOS 7.433 3,844 3,589
NUMERO DE NINOS DE 0 ANOS 1,508 787 721
NUMERO DE NINOS DE 1 ANO 1,465 754 710
NUMERO DE NINOS DE 2 ANOS 1,473 736 737
NUMERO DE NINOS DE 3 ANOS 1,465 763 702
NUMERO DE NINOS DE 4 ANOS 1,522 803 719
NUMERO DE NINOS DE 5 A 9 ANOS 7.613 3,899 3,715
NUMERO DE ADOLESCENTES (PERSONAS 13.206 6,790 6,416
DE 10 A 14 ANOS)
NUMERO DE ADULTOS (PERSONAS DE 25 12.176 5,971 6,205
A 29 ANOS)
NUMERO DE ADULTOS (PERSONAS DE 30 10,992 5,000 5,991
A 34 ANOS)
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(PERSONAS DE 80 Y MAS ANOS)

NUMERO DE ADULTOS (PERSONAS DE 35 10.784 4,574 6.210
A 39 ANOS)

NUMERO DE ADULTOS (PERSONAS DE 40 10.295 4,283 6.011
A 44 ANOS)

NUMERO DE ADULTOS (PERSONAS DE 45 9,590 4,018 5,572
A 49 ANOS)

NUMERO DE ADULTOS (PERSONAS DE 50 8.746 3,558 5,188
A 54 ANOS)

NUMERO DE ADULTOS (PERSONAS DE 55 7,724 3,031 4,693
A 59 ANOS)

NUMERO DE ADULTOS MAYORES 6.488 2,545 3,944
(PERSONAS DE 60 A 64 ANOS)

NUMERO DE ADULTOS MAYORES 5,539 2,132 3.407
(PERSONAS DE 65 A 69 ANOS)

NUMERO DE ADULTOS MAYORES 4213 1,584 2,629
(PERSONAS DE 70 A 74 ANOS)

NUMERO DE ADULTOS MAYORES 3,002 1,153 2,629
(PERSONAS DE 75 A 79 ANOS)

NUMERO DE ADULTOS MAYORES 3.877 1,291 2,586

Fuente: Alcaldia de Mejicanos. Unidad de Acceso a la Informacion Publica °

iii. Caracteristicas del clima

El municipio de Mejicanos presenta diversas altitudes de su territorio, desde 640 6 msnm en el
centro del casco urbano, hasta 1960 msnm en el Cerro El Picacho, uno de sus importantes recursos
naturales, estos diferentes niveles de altitud, determinan su temperatura ambiente y su clima.

El clima del municipio pertenece al tipo de tierra caliente y templada, cuyo monto pluvial anual

oscila entre 1,700 y 1950 milimetros. Clima fresco y agradable, de tipo tierra caliente y templada.

vegetacion. >4

iv. Caracteristicas del terreno

Entre los tipos de rocas que existen en el municipio estdn: lava andesitica, basaltica y materiales

piroclasticos.

Entre los tipos de suelo con que se cuenta en el municipio, estan:

2

e Andosoles y regosoles, los cuales son areas de terrenos ondulados y alomados
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e Regosoles Latosoles arcillosos rojizos y andosoles, los cuales son 4reas de lomas y

montafas del cinturén volcanico.

El terreno cuenta con dos riesgos ambientales los cuales deben ser mitigados con las obras
apropiadas, uno de los cuales est4 constituido por las pendientes pronunciadas que se encuentran
en la parte norte y este del mismo, y que de no ser controladas o no contar con obras de proteccion
adecuadas podrian generar deslaves del terreno. pues en la actualidad no cuenta con ningun tipo
de obras de proteccion. Otro de los riesgos estad constituido por la falta de drenajes de aguas lluvias
que al combinarse con la topografia del lugar se pueden producir deslaves, derrumbes,

acumulaciones de agua que podrian generar asentamientos en las edificaciones futuras. >

v. Presencia de animales y vectores

La fauna del Municipio de Mejicanos es muy variada, esta cuenta con diversas especies de
animales entre las que se pueden mencionar aves como torogoz, palomas, pericos, ardillas, perros,

gatos, caballos, vacas, zanates, garrobos, iguanas, falso coral, masacuata, entre otros.

Debido a la densidad poblacional, de dicha alcaldia, a lo largo de los afios y debido a la cultura de
la poblacion para retirar y eliminar la basura doméstica en lugares no adecuados, formando
promontorios, siendo un caldo de cultivo para la proliferacion de moscas, roedores, cucarachas,
zancudos y perros callejeros, existiendo problemas puntuales de contaminacidon por desechos
solidos, ademas de la disposicion de los desechos liquidos (aguas grises) descargadas en las
quebradas, sin previo tratamiento, sin embargo dentro de la alcaldia municipal se intenta trabajar
en el mejoramiento de la recoleccion de desechos dentro de las comunidades que forman parte de

este. >

vi. Caracteristicas de las viviendas

Los tipos de vivienda en la zona urbana del municipio de Mejicanos, son de sistema mixto en un
80%, con acceso a todos los servicios de agua, luz, teléfono, cable, internet. Un 15% esta

construido con sistema mixto o combinado con otros materiales como ladrillo teja, lamina y poseen
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letrinas aboneras, es de mencionar que los asentamientos antiguos son los que presentan estas
caracteristicas y que en su momento histérico se categorizaban como rural, pero por el aumento de
asentamientos se fueron convirtiendo en parte de la zona urbana y debido a factores econdémicos
no realizan el cambio a un sistema mas adecuado. Un porcentaje de un 13% estd construido con
bahareque y otros materiales accesorios como cartéon y laminas en viviendas donde residen
personas en nivel de pobreza extrema. En la zona rural, se componen de vivienda mixta en un
promedio de un 7.25 y un 93.19%, con un porcentaje bajo de un 8.75 7 un 6. 81% que estan
construidas con bahareque y otros materiales accesorios como cartén y ldminas en viviendas donde

residen personas en un nivel de pobreza marcado. !

vii. Areas verdes disponibles

De acuerdo al Fondo de Inversion Social para el Desarrollo Local, el municipio de Mejicanos
cuenta con un area verde constituida por bosque hiumedo subtropical, bosque muy humedo

subtropical y bosque muy himedo montano bajo.

La flora estd constituida por bosque hiimedos subtropical, bosque muy humedo subtropical y
bosque muy himedo montano bajo, los cuales presentan especies vegetales como las siguientes:
morro, papaturro, conacaste, pepeto, madre cacao, pino de ocote, roble, zopilocuavo, capulin
monte, cipres, nispero, ojushte, mulo y frutales. Asi mismo, en las faldas del Cerro El Picacho se

encuentran otras zonas verdes conformadas por plantaciones de café. 3

4.7 Economia
i. Fuentes de trabajo, bienes y servicios disponibles para la comunidad
e Actividades econdmicas primarias:
Dentro del municipio de Mejicanos, la actividad primaria basicamente es la agricultura de tipo

artesanal, de pequefios agricultores, cuya produccion es basicamente para consumo doméstico y el

excedente producido es comercializado en mercados locales, a excepcion de una cooperativa que
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se encuentra en la zona del volcan de San Salvador y que pertenece al municipio de mejicanos,

cuya actividad econdmica primaria es el cultivo del café.

e Actividades econdmicas secundarias:

La actividad econdémica secundaria mds importante que se realiza dentro del municipio

corresponde al Sector Industria y se ubica asi:

-Empresa de productos alimenticios Melher
-Empresa de bebidas empacadas Empacalsa
-Empresa de envasado de agua Agua de la Roca

-Empresa panificadora Panaderia El Rosario.

e Actividades economicas terciarias:

La actividad econdmica terciaria mas importante que se realiza corresponde al Sector Servicios y
se ubica asi:

-2 supermercados

-Oficinas administrativas de CAESS

-1 pizza HUT

-1 Pollo Campero

- 1 Mister Donut

-2 Centros Comerciales

-Restaurantes, pupuserias, pizzerias, pollos rostizados, comida Mexicana, cafetines pequefios y una

gran variedad de tiendas.’!

ii. Ingreso promedio de familia

Respecto a los salarios promedios mensuales, la Encuesta de Hogares de Propodsitos Multiples 2019
registro que el ingreso econdomico para la poblacion en el area de San Salvador es de $344.29,
percibiendo los hombres en promedio $373.40 mensuales y las mujeres $306.11, registrando una
diferencia salarial de $67.29 a favor de la poblacion masculina. Dichos ingresos son generados a
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través de las diversas actividades econémicas que los habitantes de la zona realizan, sin dejar a un

lado la poblacién que actualmente trabaja en empresas a las afueras del municipio. >

iii. Tasa de empleo y desempleo

En el municipio de Mejicanos la tasa de ocupacion (proporcion de personas que se encuentran
trabajando sobre el total de la PEA) es del 90% y la tasa de desempleo es del 10% de la poblacion.
De todos los desempleados del municipio el 33% son jovenes de 16 a 24 afios. En la zona Montreal
los desempleados de 16 a 24 afios son el 43%, mientras que en la zona Norte representan el 23%

Asi mismo, la tasa de desempleo para los hombres es de 9%, mientras que para las mujeres es de

12%; es decir, el desempleo afecta mas a las mujeres que a los hombres.>

iv. Poblacion economicamente activa

La PEA (Poblacion Econdmicamente Activa) hace referencia a las personas que se encuentran en
edad de trabajar (PET) que participan activamente en el mercado de trabajo, o se encuentran en
busca de un empleo, es decir esta es la suma de las personas empleadas y los desempleados, con
esto, podemos decir que segun la encuesta de calidad de vida 2021 los resultados obtenidos para
el municipio de mejicanos muestran que el 68% de la poblaciéon de dicho municipio es
econdmicamente activa, es decir que de cada 100 habitantes del municipio 68 pueden actualmente

labora o se encuentran en busca de un empleo.

Al clasificar este grupo por sexo se puede decir que el 77% de los hombres y el 61% de las mujeres
participan en el mercado laboral, ya sea porque estan ocupadas o porque estan activamente

buscando empleo, identificando que la participacion de las mujeres es menor que la de los hombres.
55

> Chéavez M. Molina C. Jacome J. Cisneros A. El Salvador, Como Vamos. Resultados de la encuesta de calidad de vida 2021 Mejicanos.
Agencia de EE.UU. para el Desarrollo Internacional USAID,Fundacion Salvadoreia para el Desarrollo Econémico y Social FUSADES. [Base de
datos en Linea]. 2021. [Febrero 28 de 2023].
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v. Tasa de actividad por edad y sexo

Del total de la poblacion econdémicamente activa del municipio de Mejicanos, la tasa de desempleo
para los hombres es de 9%, mientras que para las mujeres es de 12%; es decir, que el 91 % de los
hombres econdmicamente activos de dicho municipio se encuentran laborando actualmente
mientras que el 88% de las mujeres laboran y son econdmicamente activas para sus hogares y

presentando una menor tasa de actividad comparada con los hombres. °°

4.8 Educacion

i. Niveles educativos y salarios promedio de la poblacion ocupada

El salario promedio de la poblacion que habita en el municipio de mejicanos y que es
econdmicamente activa actualmente es mayor al salario minimo representado por un 41% de la
poblacion, por otro lado, un 19% de esta poblacion recibe un salario que ronda debajo del salario
minimo actual es decir que reciben menos de $365.00 dolares mensuales mientras que el 36% de
la poblacién si recibe un salario minimo mensual por su trabajo. >°

ii. Tasa de alfabetizacion

Seglin la encuesta de calidad de vida 2021 en el municipio de Mejicanos refiere que el 97% de la
poblacion de dicho municipio sabe leer y escribir por lo cual se puede identificar que el 3 % de la

poblacion del mismo es atn analfabeta.

iii. Tasa de alfabetizacion
La tasa de alfabetismo adulto, en personas mayores de 15 afios, del municipio es del 93.3%,
considerado totalmente urbano. La tasa de alfabetismo masculino 95.4 % y el alfabetismo

femenino es de 91.7%, siendo mayor el alfabetismo masculino en 3.7% sobre el alfabetismo

femenino. >*
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iv. Tasa de desercion escolar

Del total de nifios y nifias de 4 a 6 afios estudiantes del municipio de Mejicanos, el 80% se
encuentra estudiando en un centro escolar. Esto quiere decir que, de cada 10 nifios en ese rango de
edad, 2 no se encuentran estudiando. En el caso de los jovenes de 16 a 18 afios, el 81% esta
estudiando, mientras 19% se encuentra fuera del sistema educativo, sin embargo, los nifios de entre
10 a 12 afios presentan un 98% de asistencia escolar, del mismo modo los nifios de entre 13 y 15
afios solo presentan una diferencia del 1% con el grupo previamente mencionado es decir que en
el rango de estas edades el 97% estudia. En cuanto a los nifios de 7 a 9 afios de edad el 6% no

estudia es decir que el 94% de estos si se presenta a un centro de estudios. >’

4.9 Salud

i. Prevalencia de enfermedades comunes del municipio
Las principales enfermedades més prevalentes dentro del municipio de Mejicanos reportadas para
el afno 2007 por la Unidad de Salud Zacamil y el nimero de casos respectivamente, son las

siguientes:

Tabla N° 5: Prevalencia de enfermedades en el municipio de Mejicanos

Infecciones Respiratorias Agudas: 7098 Hipertension Arterial: 150
Enfermedades Diarreicas Agudas: 862 Candidiasis vulvovaginal: 115
Conjuntivitis bacteriana: 265 Giardiasis: 65

Mordeduras por animal transmisor de la rabia: | Varicela: 38
262

Amibiasis: 206

Fuente: Plan de Emergencia sanitario local. Unidad de Salud de Zacamil. 2007 !
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ii. Tipo de servicios sociales y de salud ofrecidos por parte de organismos gubernamentales

(Cantidad, acceso y cobertura)

Entre los servicios de salud ofrecidos a la poblacion de este municipio se cuenta con: Un hospital
Nacional Zacamil, un hospital policlinico Zacamil (ISSS), dos Unidades de salud (Mejicanos y
Zacamil), tres sedes de promotores de salud en donde se realizan brigadas médicas cada 3 meses

o dependiendo de la necesidad de las mismas. Ademas, se cuenta con:

-Asistencia ofrecida por ONG: 1 clinica del circulo solidario en cantén San Roque.
-Clinica asistencial de PNC

-Clinica médica para deportistas del INDES en la villa centroamericana !

iii. Niveles de desnutricion del municipio

De acuerdo al informe final del Tercer Censo Nacional de Talla de Nifios y Nifas de Primer Grado
de El Salvador, se dio a conocer que la prevalencia de desnutricion cronica en El Salvador ha
disminuido significativamente, de 29.8% en 1989, a 19.5% en 2000 y 15.5% en 2007.

A nivel de municipios, los 14 municipios con prevalencias de desnutricion crénica son: Tacuba,
Ahuachapan con un 48.06%, Cacaopera, Morazan con un 40.82%, San francisco Chinameca, La
Paz 39.13%, San simo6n, Morazan con un 36.67%, La laguna, Chalatenango 35.66%, California,
Usulutan 36.51%, San Fernando, Chalatenango con un 36.00%, Guatajiagua, Morazan con un
35.25%, Monte san Juan, Cuscatlan 34.64%, San Francisco Morazan, Chalatenango 34.29%,
Panchimalco, San Salvador 33.96%, Apaneca, Ahuachapan 32.31%, El Carmen, Cuscatlan
30.66%, San Antonio los Ranchos, Chalatenango 30.43% .5

Debido a que no existe un dato actualizado de la prevalencia de desnutricion, especificamente del
municipio de Mejicanos; se tomaron en cuenta los resultados del “V Censo Nacional de Talla” y
“I Censo Nacional de Peso en Escolares de Primer Grado de El Salvador”, ambos realizados en el

ano 2016; en los cuales se determind que el departamento de San Salvador, mismo donde se

56 Programa Regional de Seguridad Alimentaria y Nutricional para Centroamérica (PRESANCA). Prevalencia de desnutricion cronica
disminuye en El Salvador. [En Linea]. 2008. [Febrero 28 de 2023]
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encuentra el municipio de Mejicanos; es clasificado con una de las prevalencias més bajas de

desnutricion cronica a nivel nacional (6.53% de prevalencia). >’

4.10 Diagnéstico de los niveles de vulnerabilidad del municipio para la prevencion y

gestion de situaciones de riesgo y emergencia

i. Mapa de pobreza del municipio

POBREZA EXTREMA SEVERA
POBREZA EXTREMA ALTA
POBREZA EXTREMA MODERADA
POBREZA EXTREMA BAJA

Fuente: FISDL. Mapa de pobreza. Consejo Centroamericano de Procuradores de Derechos Humanos >

Segun el mapa de pobreza extrema de El Salvador registrado en el FISDL (Fondo de Inversion
Social para el Desarrollo Local) el departamento de San Salvador, dentro del cual se encuentra el
municipio de Mejicanos muestra que el nivel extremo de pobreza dentro de dicho municipio es

bajo.

57 Sistema de la Integracion Centroamericana (SICA). Prevalencia de desnutricion cronica en El Salvador se reduce un 9%. [En Linea]. 2016.
[Febrero 28 de 2023]
58 Consejo Centroamericano de Procuradores de Derechos Humanos. Politicas publicas regionales sobre la reduccion de la pobreza en

Centroamérica y su incidencia en el pleno disfrute de los derechos humanos, Informe Nacional El Salvador, 2008. [Base de datos en Linea]. 2007.
[Marzo 01 2023].
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Tabla N°5: Municipios con menor brecha de pobreza

Brecha Brzha
Departamento Municipio Po:rem T
USs

La Paz San Pedro Masahuat 16.10 107.01
Cuscatlan San Bartolomé Perulapia 16.05 | 103.75
La Paz San Rafael Obrajuelo 16.03 106.95
La Union Pasaquina 15.88 112.01
San Miguel Nueva Guadalupe 15.62 112.03
La Unién Santa Rosa de Lima 15.53 134.33
La Libertad Zaragoza 15.34 102.09
La Libertad San Juan Opico 14.95 114 38
La Paz San Luis Talpa 1491 102.65
La Libertad Nuevo Cuscatlin 14.89 95.53
San Salvador Tonacatepeque 10.22 103.01
San Salvador Ciudad Delgado 9.92 84.12
San Salvador Cuscatancingo 9.37 88.17
San Salvador Santo Tomas 9.18 101.92
San Salvador Avutuxtepeque 8.75 90.27
Sonsonate Sonsacate 8.69 96.82
La Paz Olocuilta 8.47 93.76
La Libertad Ciudad Arce 8.35 83.84
San Salvador llopango 8.14 87.31
San Salvador San Salvador 8.09 96.17
La Libertad Santa Tecla 7.36 104.57
San Salvador Sovapango 6.95 88.03
San Salvador Mejicanos 6.81 9427
La Libertad Antiguo Cuscatlan 4.14 101.40

Fuente: Politicas publicas regionales sobre la reduccion de la pobreza en Centroamérica y su incidencia en

el pleno disfrute de los derechos humanos 2008. **

Seglin los datos registrados en el informe nacional de EL Salvador emitido por las politicas
publicas regionales sobre la reduccion de la pobreza en Centroamérica y su incidencia en el pleno
disfrute de los derechos humanos en el afio 2018, realiz6 el calculo de las brechas de pobrezas por
municipios de El Salvador en el que identifico los 50 municipios con menor brecha de pobreza,

entre estos se encuentra registrado el municipio de mejicanos.

ii. Mapa de riesgo
Los factores predisponentes en su totalidad se deben a la saturacion poblacional que crece
desproporcionadamente y se asienta en lugares cercanos a barrancos, taludes o quebradas, asi como

el tipo de material de construccion y el descontrolado crecimiento urbanistico, los asentamientos
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humanos alrededor de quebradas, basura y aguas residuales, la mala concepcion de héabitos de

higiene de la poblacion en cuanto a la disposicion final de aguas servidas y desechos so6lidos; son

factores que vuelven extremas las condiciones de riesgo ante el aparecimiento precipitado de

eventos adversos. !

A continuacion, se muestran las comunidades del municipio de Mejicanos con un mayor nivel de

riesgo, asi como también se presenta el mapa de riesgos pertinente:

Tabla N°6: Comunidades vulnerables, descripcion de amenazas y niveles de riesgo en el

Municipio de Mejicanos

AMENAZAS APRECIACION CUALITATIVA DE LA
No. COMUNIDAD POBLACION PRINCIPALES VULNERABILIDAD
1 |[1ro de Mayo 925 Deslave Media
2 |San Sebastian 500 Deslave Media
3 |Cantén San roque Col. Santa Luisa 800 Deslave y derrumbes Media
4 |[Col. Marina | 400 Deslave y derrumbes Media
5 |Col. Santa Elena 400 Deslave y derrumbes Media
6 |Col. Guadalupe 750 Deslave y derrumbes Media
7 |Lot. Chancala 450 Deslave y derrumbes Media
8 |[Cantén San Miguel: Sector 3 325 Deslaves Media
caminos
9 |Ctn. San Miguel Pje. Talesquite 175 Deslaves Media
10 |Cantén. Los Llanitos: Col Sta. 400 Inundaciones Media
Simona
11 _|Cantén Los Llanitos: Col. San Carlos 300 Inundaciones Media
12 |Cantén los Llanitos: Col. Rozat 300 Deslave Media
13 |Cantén. Los Llanitos: col. San Pedro 750 Deslave Media
14 [Tanque Seco 300 Derrumbe Media
15 |Colonia Valparaiso 55 Derrumbe Media
16 |Urbanizacién Campo Verde 80 Media
17 |Comunidad Jeanet 125 Derrumbes Media
18 |[Comunidad Monte Alberto 40 Derrumbes Media
19 [AGI 97319 Terremotos y epidemias Media

Fuente: Plan de emergencia sanitario local, Unidad de Salud Zacamil, 2007
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Mapa de riesgo del Municipio de Mejicanos
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iii. Mapa de la inSAN del municipio

La Escala Latinoamericana y Caribena de Seguridad Alimentaria (ELCSA) es un método para
medir la experiencia de los hogares ante la inseguridad alimentaria y el hambre. Que un hogar
reporte algun grado de inseguridad alimentaria implica que sus miembros se han enfrentado a la
incertidumbre en cuanto a su capacidad para obtener alimentos, se han visto obligados a aceptar
menos calidad o cantidad en los alimentos que consumen o, en el peor de los casos, se han quedado
sin alimentos o han pasado uno o varios dias sin comer.

Segun la ELCSA, el 49% de los hogares de Mejicanos ha experimentado algin grado de
inseguridad alimentaria, es decir, han tenido alguna carencia de acceso a alimentos. En la zona
Norte los hogares que experimentan algiin grado de inseguridad alimentaria son el 56%.

- Seguridad alimentaria: hay acceso economico y fisico a alimentos nutritivos para satisfacer

las necesidades.

- Inseguridad alimentaria leve: existe incertidumbre y preocupacion por los suministros
alimentarios. Se hacen ajustes en el presupuesto del hogar que afectan la calidad de la dieta.
Los adultos se ven afectados antes que los menores de edad.

- Inseguridad alimentaria moderada: ademas de la calidad de alimentos se limita la cantidad.

Los adultos se ven afectados antes que los menores de edad.

- Inseguridad alimentaria severa: se experimenta hambre y hasta un dia sin comer. Se afecta

la calidad y cantidad de los alimentos consumidos por los nifios. *°

Grafico N°1: Grados de inSAN en la poblacion de Mejicanos
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iv. Identificacion de los albergues de la zona, adaptado a un plan de emergencia con enfoque

de Seguridad Alimentaria y Nutricional

Segun el Plan de emergencia sanitario local de la Unidad de Salud Zacamil y de la Unidad de salud
de Mejicanos™’, para el afio 2007, dentro del municipio de Mejicanos al presentarse cualquier tipo
de emergencia se habilitan 8 albergues temporales, entre los principales se encontraron: el
gimnasio Zacamil, con capacidad para 200 damnificados, la Villa Centroamericana con una
capacidad para albergar a 800 personas, el Centro Escolar “22 de junio”, con capacidad para 200
personas.

Asi mismo, para el afio 2023, dentro del municipio de Mejicanos se cuenta con un total de 7

albergues activos, los cuales se detallan a continuacion: >

Tabla N° 7: Identificacion de albergues activos en el municipio de Mejicanos, afio 2023

INSTALACIONES
<
NOMBRE ) CAPACIDAD | CAPACIDAD | = | « é 8
Ne° ZONA DEL DIRECCION (N° personas) | (N° familias, 5 g % l.-l_]-l lﬁ_ﬁ‘
ALBERGUE por familia) § o Q|0
| San Casa de la Av. Esperanza y 40 8 X
Ramoén Mujer Calle Barcelona San
Ramén
2 | San Roque | Casa Comunal Residencial La 35 7 X
La Gloria Gloria, sobre bulevar
Constitucion
3 Centro Casa de Arte y | Colonia Dolores, Av. 100 20 X
Cultura de Las Palmas
Mejicanos
4 Zacamil Casa Comunal Ave. Lincoln, 15 3 X
Nazareno comunidad Nazareno
5 Casa Comunal Comunidad Los 10 2 X
Los Proceres Proceres Oriente,
Calle Las Margaritas,
psj. 7
6 Norte Parroquia San Calle a Mariona, 40 8 X
Judas Tadeo Colonia Buena Vista,
pje. San Pablo, No. 3
7 Montreal Casa Comunal | Final Calle Montreal, 40 8 X
Buenos Aires comunidad Buenos
Alires

59 Ministerio de Salud Pablica y Asistencia Social, Unidad Técnica de Desastres Sistema Basico De Salud Integral Centro .Plan de emergencia

sanitario local unidad de salud de Mejicanos “Dr. Hugo Moran Quijada”. Organizacion Panamericana de La Salud, [Base de datos en Linea].
Junio de 2007. [Marzo 01 2023]
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Fuente: Alcaldia de Mejicanos. Unidad de Acceso a la Informacion Publica 2

4.11 Equipos, comités, grupos organizados y otros, fortalecidos mediante actividades

i. Organizaciones comunitarias relevantes del municipio

De acuerdo al directorio nacional de expresiones organizativas socio productivas; El municipio de

Mejicanos cuenta con diferentes tipos de organizaciones, entre las mas relevantes se encuentran:®

Grafico N°2: Tipos de organizaciones, municipio de Mejicanos
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Fuente: Directorio Nacional de Expresiones Organizativas Socio Productivas. 2018 *’

A continuacién, se muestra el detalle de las organizaciones que conforman el municipio:

80 Ministerio de Gobernacién y Desarrollo Territorial. Directorio nacional de expresiones organizativas socio productivas, “Mapeo y tipologia de
actores territoriales socio productivos a escala departamental y municipal, region Central de El Salvador.. [En Linea]. 2018. [Marzo 01 2023].
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Asociacion de Desarrollo

Comunal Zacamil

Asociacién de Desarrollo

comunal Pasaje
Contizano 1y 2

Asociacién comunal
Sector Magisterial

Funda Mariona

Grupo Juvenil de Judo

Comité de deportes,
equipo de fatbol de
Residencial La Gloria

Comité de Deportes El
Manguito

Asociacion de
Discapacitados de
Guerra de El Salvador
por LaPazyla
Reconciliacién

Asociacién
comunal/ADESC
o

Asociacién

ASOCZA

ADESCO

Centro Urbano José Simeén
Canias, Edificios 390 al 427 y
comunidades aledafias: 7506-
1900/ 7730-1311; E-mail:
ginito126@hotmail.com;
claudia_lopez276 @hotmail.es

Colonia Delicias del Norte. Pasaje
Contizano #5 Mejicanos: 2282-

- |/ADESC

o

Asociacion
comunal/ADESC
o

Grupo deportivo

Grupo deportivo

Grupo deportivo

Grupo deportivo

Organizacién
ciudadana

1y2

ACOSEMA

ADG

2189; E-mail:
declemus@hotmail.com

Colonia Zacamil, Sector
Magisterial, ,Casa comunal,
Mejicanos: 7601-0593 y 2232-
2153; E-mail:

com

Centro Urbano José Simeén
Cafias, Zona Zacamil, municipio
de Mejicanos: 7124 - 7071; E-
mail: No tiene

Colonia Dolores, avenida Dolores
y calle Neriu, municipio de
Mejicanos: 7828 - 3357; E-mail:
casa.juventud @mejicanos.gob.sv

Residencial La Gloria, Municipio
de Mejicanos 7308 - 1315; E-
mail: edga7@gmail.com

Colonia El Manguito, zona centro,
municipio de Mejicanos

Municipio de Mejicanos
Teléfonos y celular: 2532-7712

Claudia Lissette
Quintana

David Enrique
Castillo

Lic. Claudia
Verénica Mejia

José Ortiz

Nicolas Portillo

Manuel Ramos

Comunitaria

Nifiez, adolescentes, jévenes,
mujeres, personas adultas
mayores, personas con

Infraestructura social o
productiva, juventud,

discapacidad, empr
econémicos, pequefia empresa

Comunitaria

Comunitaria

Municipal,
nacional,
internacional

Comunitaria

Comunitaria

Municipal

Personas adultas

Nifiez, adolescentes, jévenes

Adolescentes, jovenes, mujeres

Adolescentes, jovenes

Nifiez, adolescentes, jévenes,
mujeres, poblacién adulta,
personas adultas mayores,
personas con discapacidad

Personas con discapacidad,
veteranos y veteranas del
FMLN, veteranos de la FAES

j , social

Ambiental, gestién y
mitigacién de riesgos,
salud, seguridad ciudadana

Social

Deportivo, juventud

Deportivo

Deportivo, juventud, social

Deportivo

Social, derechos de
veteranos y discapacidad

Red de voluntarios de
los Centros de Alcance

Comité de Voluntariado
Sector Zacamil

Comité de Proteccién
Civil de San Ramén

Asociacion de

Discapacitados de guerra

Asociacién Cooperativa
de Produccién

Agropecuaria y Servicios

Multiples Jaragua

Colectivo Musical GAMA

Organizacién de
voluntariado

Organizacién de
voluntariado

Organizacién de
voluntariado

Organizacién
politica

Asociacion
productiva

Asociacién
productiva

CPCSR

Zonas Canton San Roque, Centro
y Montreal. Colonias Buenos
Aires, Finca Argentina, Bethel,
Conacastes y La Velis.: 2206 -
9114; E-mail:
gestion.cooperacion@mejicanos.
gob.sv

Colonia Zacamil, municipio de
Mejicanos: 2272 - 8864

Casa de la Mujer en San Ramén
Centro, final Calle Barcelona
Oriente.

Urb, Nueva Metrépolis Calle
Comandante Dimas Rodriguez,
Casa#9-F, Mejicanos, San
Salvador 2352 7712; E-mail:
asociacionadgelsalvador@gmail.c
om

Mejicanos

Cantén San Roque, Municipio de
Mejicanos: 7503 - 5299
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Joaquin Morédn

Omar Calix/
Mario Armas

Gustavo Ramos

Kenia Chicas
Carrillo

Oscar Silvio
Rauda

Camilo

Municipal

Comunitaria

Comunitaria

Nacional

Comunitaria

Comunitaria

Nifiez, adolescentes, jévenes

Nifiez, adolescentes, jévenes,
mujeres, poblacién adulta,
personas adultas mayores,
personas con discapacidad,
poblacién LGBTI

Jévenes, mujeres, poblacién
adulta, personas adultas
mayores, microempresas
rurales, sectores agropecuarios

Poblacién adulta, personas con
discapacidad, asentamientos
humanos precarios

Ai econdmico:

Ll

sectores agropecuarios

Nifiez, adolescentes, jovenes,
mujeres, poblacién adulta

Cultural, deportivo,
derechos de la nifiez,
juventud, social

Ambiental, cultural,
deportivo, juventud, social

Ambiental, gestién y
mitigacion de riesgos

Deportivo, econémico-
productivo

Econdémico-productivo

Cultural, juventud, social



Colonia Providencia, Calle

Asociacion Secms :
Rehabilitacién Integral Qrgamzacnén Madrd, AV Zarqgoza, B2 (55 Municipal Personas con discapacidad Social
o Bl Salvador ciudadana N/ 1A. calle Poniente #9
(Mejicanos) 2252-18600
Asociacion Puerta de Organizacién Colonia Las Colinas, block A-1. Municipal mz::z::m::::;presas Social
Salvacién a La Alcohélica ciudadana Casa N°1: 2100-5943 e /
Asociacion Pasos Organizacién Municipal, Juventud, social,

21 Avenida Norte #7-B

Personas con discapacidad

Samaritanos ciudadana internacional rehabilitacién
Organizacién
Grupo de Adulto Mayor Zona Centro Mejicanos Rosa del
Las Aguilas ciudadana 2282 - 2397/2204- 9853 Trénsito Ayala Comunitaria Personas adultas mayores Cultural, social
Adulto Mayor
o Zona Centro Mejicanos: 2243- Cultural, social,
Organizacién p
Grupo de Adulto Mayor i 0460/ 2206-9115; E-mail: " _— otros:{derechos de la
ciudadana p a Teresa Monfi Comunitaria Personas adultas mayores .
Nuevo Mundo unidad.genero@mejicanos.gob.s poblacién adulto mayor y
Adulto Mayor
v género
Organizacién Colonia San Simén, avenida Mbia llisa
Grupo San Simén ciudadana Montreal, municipio de BT Comunitaria Personas adultas mayores Social
Adulto Mayor Mejicanos: 7343 - 7038 8
Organizacién Final avenida Juan Aberle, entre
Grupo Viviendo con A 8 lera. Y 2da. calle oriente, Norma Alicia - :
ciudadana = Comunitaria Personas adultas mayores Social
Amor Adiiito Mavor Mejicanos: 7802 - 7628/2206 - Herrera
¥ 9115; E-mail: No tiene
Organizacién Colonia Metrépolis, municipio de
Grupo Metrépolis ciudadana Mejicanos: 2272 - 6128/7450 - G M Comunitaria Personas adultas mayores SR LR
Trujillo derechos del adulto mayor
Adulto Mayor 7656
Qrgamzaclén Colonia Montreal, municipio de  Santos Comunitaria, Socna.", ‘,’rowwon Y
Grupo Montreal ciudadana = ¢ i Personas adultas mayores sensibilizacién sobre los
Mejicanos: 7834 - 2852 Valladares internacional
Adulto Mayor derechos del adulto mayor
Grupo Fortaleza de Vida, g;g;r:::camn Colonia, San Ramén, municipio Ana Margarita ComUniara :;ng:zaeﬁ:gse:::ﬁ':;‘el Social
San Ramén de Mejicanos: 2284 - 1345 Serrano .
Adulto Mayor adulto mayor

ii.Presencia de iglesias y otro tipo de organizaciones

Dentro del municipio de Mejicanos se puede encontrar una variedad de iglesias pertenecientes a 3
religiones principales, las cuales se detallan a continuacion:

- 9iglesias catdlicas

- 29 Iglesias evangélicas

- 3iglesias mormonas °'

Ademas de esto, en el area pueden identificarse diferentes entidades gubernamentales y no
gubernamentales, asociaciones y otras consideradas relevantes por velar por los habitantes y que

trabajan para el desarrollo del municipio, descritas a continuacion:®!

61 Gobierno de EI Salvador. Plan Mejicanos Seguro 2019. [En Linea]. 2019. [Marzo 01 2023].
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Tabla N° 8: Instituciones relevantes dentro del municipio de Mejicanos

Direccion Nacional de Prevencion de (Instituto Salvadorefo para el Desarrollo de
Violencia y Cultura de Paz (PREPAZ)- la Mujer (ISDEMU)

MSJP

Instituto Nacional de Juventud (INJUVE) CONAMYPE

Cuerpo de Agentes Metropolitanos (CAM) Asociacion Nuevo Amanecer (ANADES)
Lideres comunales y juveniles Instituto  Salvadoreno de  Fomento

Cooperativo (INSAFOCOOP)

Servicio Social Pasionista (SSPAS) Cruz Roja Salvadorefia

Mesa consultiva de Género ISNA

MINSAL — UCSF ZACAMIL- Mejicanos y PACE PLAN
Hospital Nacional Zacamil

MINED: Centros Escolares GLASSWING

(Fundacion de Estudios para la Aplicacion Organizaciéon Internacional para las
del Derecho) FESPAD Migraciones (OIM)

Casa de la Cultura Proteccion civil

Fuente: Plan Mejicanos Seguro. 2019

4.12 Plan Estratégico de Desarrollo Municipal (PEDM) y Plan Operativo Anual (POA)

u otro con enfoque de SAN

Debido a que no se tuvo acceso al Plan Estratégico de Desarrollo Municipal (PEDM) y Plan
Operativo Anual (POA) o alglin plan que tuviera enfoque de SAN actualizados de la alcaldia
Municipal de Mejicanos y ademas no se encontro registro de alguna planificacion o trabajo dentro
de la municipalidad, no se puede determinar o registrar que haya existencia de algun plan que

cuente con un apartado dentro de €1, que apoye la seguridad alimentaria dentro del municipio.
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Sin embargo, aunque no se cuenta con registros escritos; dentro de la casa de la Mujer de la
Alcaldia de Mejicanos, en la Unidad de Género se lleva a cabo un proyecto, el cual consiste en
educar a la poblacion, especialmente a los adultos mayores que forman parte de dicho grupo sobre
el proceso del cultivo de tilapias con el fin de garantizar la seguridad alimentaria nutricional de

este grupo de poblacion.

Por otro lado, la alcaldia de dicho municipio junto con el Ministerio de Agricultura y Ganaderia
de El Salvador impulsa actualmente un “Agro Mercado”, esto debido al alza de los precios de los
alimentos de la canasta basica en los supermercados, este consiste en brindar a la poblacion
alimentos frescos, de calidad y a precios accesibles, entre ellos se encuentran huevos, lacteos,
pescado, azucar, frijoles, arroz, frutas y vegetales, entre otros, realizando dicho proyecto frente al
palacio municipal de mejicanos todo esto con el fin de ayudar a la economia de sus habitantes y

garantizar la seguridad alimentaria y nutricional de los mismos.

4.13 Fase de la ejecucion del proyecto

Las actividades desarrolladas dentro del proyecto “PROESAN” (Proyecto de Promocion de Estilos
de vida saludables y nutricion), las cuales se realizaron para lograr los objetivos propuestos dentro
del proyecto, se encuentran divididos en los apartados de acciones educativas, talleres
demostrativos y sesiones educativas y se desglosan a continuacion segun el lugar donde fueron

realizadas:

62 Ana Maria Flores Licenciada encargada de la Unidad de Género de la Alcaldia Municipal de Mejicanos. Entrevista realizada el 23 de febrero
de 2023
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4.13.1 Actividades en la Casa de 1a Mujer, Mejicanos

i. Acciones educativas

Capacitacion N°1: Alimentos fortificados con Incaparina para el adulto mayor.

Fecha 17 de noviembre de 2022

Hora 8:00 am - 10:00 am

Tematica - Importancia de la alimentacion en el adulto mayor

desarrollada - Aumento del consumo de calcio, hierro, acido folico, zinc, fibra

y vitaminas C, Dy E
- Evitar habitos poco saludables para mantener una salud adecuada
- Actividad fisica

- Consumo de Incaparina

Material educativo

- Presentacion de PowerPoint (Ver Apéndice N°41: Presentacion

alimentos fortificados)

- Recetario INCAPARINA (Ver Apéndice N°34: Recetario)

Carta didactica

( Ver apéndice N° 42 carta didactica)

Evidencia

( Ver Anexo N°6: fotografias de actividad)

Lista de asistencia

(Ver apéndice N°43: Lista de asistencia)

Capacitacion N°2: Métodos de Coccion Saludables

Fecha

24 de noviembre de 2022

Hora

8:00 am - 10:00 am
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Tematica

desarrollada

- (Qué es un método de coccion de alimentos?

-Métodos de coccion saludables y no saludables

- Consecuencias del uso de métodos de coccion no saludables
-Tiempos de coccidon adecuados, de acuerdo con diferentes grupos

de alimentos para evitar pérdidas de nutrientes

Material educativo

- Presentacion de PowerPoint (Ver Apéndice N°44: Presentacion

métodos de coccidon)

- Triptico Métodos de Coccion (Ver Apéndice N°35: Triptico

Métodos de coccidn)

Carta didactica

(Ver apéndice N°45: carta didactica)

Evidencia

(Ver anexo N°7: fotografias de actividad)

Lista de asistencia

(Ver apéndice N°46: Lista de asistencia)

Capacitacion N°3: Alimentacion en Enfermedades Cronicas No Transmisibles.

Fecha

29 de noviembre de 2022

Hora

8:00 am - 10:00 am

Tematica desarrollada

- (Cuéles son las enfermedades crénicas no transmisibles?

- Caracteristicas de las enfermedades cronicas no transmisibles
(diabetes, hipertension, dislipidemias)

- Caracteristicas basicas de los alimentos que deben conformar la
dieta de una persona con diabetes, hipertension arterial y
dislipidemias.

- El seméforo de los alimentos
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Material educativo

- Presentacion de PowerPoint (Ver Apéndice N° 47: Presentacion

Enfermedades Cronicas)

- Triptico Alimentacion en Diabetes Mellitus
- Triptico Alimentacion Hipertension Arterial

- Triptico Alimentacion en Dislipidemias (Ver Apéndice N°36:

Triptico Enfermedades Cronicas )

Carta didactica

(Ver apéndice N°48: Carta didactica)

Evidencia

(Ver anexo N°8 fotografias de actividad)

Lista de asistencia

(Ver apéndice N°49: Lista de asistencia)

Capacitacion N°4: Huertos Comunitarios.

Fecha

01 de diciembre de 2022

Hora

8:00 am - 10:00 am

Tematica desarrollada

-, Qué es un huerto familiar?

- Cuadl es la importancia que tienen los huertos?

-¢Coémo estan constituidos los huertos familiares?

-Materiales para crear un huerto familiar.

-Alternativas de huertos cuando no se cuenta con espacio.
-Aspectos importantes para implementar un huerto (Tamafio del
terreno, ubicacion, luz, suelo)

-Cuidados que necesitan las plantas para su crecimiento.

Material educativo

- Presentacion de PowerPoint (Ver apéndice N°50: Presentacion

Huertos)

Carta didactica

(Ver apéndice N°51: carta didactica)

Evidencia

(Ver anexo N°9: fotografias de actividad)
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Lista de asistencia (Ver apéndice N°52 Lista de asistencia)

ii. Talleres

Taller N°1: Inocuidad de alimentos

Fecha 22 de noviembre de 2022
Hora 8:00 am - 10:00 am
Tematica desarrollada | - ;Qué es inocuidad alimentaria?

- Agentes contaminantes que transmiten enfermedades

- Adecuado estado de las frutas y verduras para su consumo
- Lavado y desinfeccion adecuada de alimentos

- Adecuado almacenamiento y conservacion de alimentos

-Recomendaciones higiénicas para la preparacion de alimentos

Material educativo - Presentacion de PowerPoint (Ver apéndice N°53: Presentacion

inocuidad)

- Diptico Inocuidad de Alimentos (Ver apéndice N°37: Diptico

Inocuidad)

Carta didactica (Ver apéndice N°54: Carta didactica)

Evidencia (Ver anexo N°10 fotografias de actividad)

Lista de asistencia (Ver apéndice N°55: Lista de asistencia)

Taller N°2: Huerto comunitario

Fecha 06 de diciembre de 2022
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Hora

8:00 am - 10:00 am

Tematica desarrollada

- Preparacion del terreno donde se implementara el huerto.

- Elaboracion de compostaje.

- Riego de todo el terreno.

- Elaboracion de semilleros de las hortalizas, hierbas aromaticas
y medicinales aceptadas.

- Plantacion de plantines y plantas con las especies de cultivos

que se implementaran

Carta didactica

( Ver apéndice N°56: Carta didactica)

Evidencia

(Ver anexo N°11 fotografias de actividad)

Lista de asistencia

(Ver apéndice N°57: Lista de asistencia)

iii. Sesiones

Sesion N°1: Manana deportiva con adultos mayores

Fecha

17 de enero de 2022

Hora

8:00 am - 10:00 am

Tematica desarrollada

-Importancia y beneficios de la actividad fisica en cada grupo
etario

- Demostracion de ejercicios para realizar en casa.

Carta didactica

(Ver Apéndice N°58: Carta didactica)

Evidencia

(Ver anexo N°12 fotografias de actividad)

Lista de asistencia

(Ver apéndice N°59: Lista de asistencia)
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4.13.2 Actividades en la Colonia INPEP sector 2

i. Acciones educativas

Capacitacion N°1: Habitos alimentarios saludables

Fecha

19 de noviembre de 2022

Hora

8:00 am

Tematica desarrollada

- ;Qué son los habitos alimentarios saludables y no saludables?

- Consumo de alimentos adecuado (Frutas y verduras, consumo
de agua)

- Consecuencias del consumo de grasas saturadas, azucar, harinas
refinadas y sal.

- Estructura e importancia del plato saludable.

- Importancia y beneficios a la salud de realizar actividad fisica

Material educativo

- Material didactico (Ver Apéndice N°38: Material alimentacion

saludable. triptico)

Carta didactica

( Ver apéndice N°18: Carta didactica)

Evidencia

(Ver anexo N°13 fotografias de actividad)

Lista de asistencia

(Ver apéndice N°60: Lista de asistencia)

Capacitacion N°2: Lectura adecuada de la etiqueta nutricional.

Fecha

Sabado 26 de noviembre de 2022

Hora

8:00 am
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Tematica desarrollada

- (Qué es la etiqueta nutricional?
- Importancia de la etiqueta nutricional para el cuidado de la salud
- Partes de la etiqueta nutricional
- Importancia de la lectura y comprension de la lista de

ingredientes de los productos alimenticios.

Material educativo

- Etiqueta nutricional (Ver Apéndice N°39: Material Etiqueta
Nutricional)

Carta didactica

(Ver apéndice N°20: Carta didactica)

Evidencia

(Ver anexo N°14 fotografias de actividad)

Lista de Asistencia

(Ver apéndice N°61: Lista de asistencia)

ii. Talleres

Taller N°1: Correcto Lavado de Manos

Fecha

Sabado 03 de diciembre de 2022

Hora

8:00 am

Tematica desarrollada

- Definicion de qué es el lavado de manos.
- Pasos para el correcto lavado de manos
-Importancia del correcto lavado de manos

- Momentos claves donde debemos lavar nuestras manos

Material educativo

-https://yvoutu.be/fISL2LvfUmO

Carta didactica

(Ver apéndice N°22: Carta didactica)

Evidencia

(Ver anexo N°15 fotografias de actividad)
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Lista de asistencia

(Ver apéndice N°62: Lista de asistencia)

4.13.3 Actividades en el Centro Escolar “Profesora Herminia Martinez Alvarenga”

i. Acciones educativas

Capacitacion N°4: Alimentacion saludable en nifios preescolares

Fecha

& de febrero de 2023

Hora

8:00 am - 9:00 am

Tematica desarrollada

- Describir la importancia de una Alimentacion Saludable en la
edad preescolar

- Explicar las proporciones adecuadas y los alimentos que debe
incluir una lonchera saludable

-Ejemplos de opciones semanales para loncheras saludable
-Concientizar sobre la importancia de la actividad fisica desde
nifios

-Promover el consumo de agua en lugar de otras bebidas poco

saludables

Material educativo

- Rotafolio (Ver Apéndice N°3: Material Alimentacion en nifios)

- Triptico Alimentacién saludable en nifios preescolares (Ver

Apéndice N°5: Triptico Alimentacidn en nifios)

Carta didactica

( Ver apéndice N°63: Carta didactica)

Evidencia

(Ver anexo N°16 fotografias de actividad)

Lista de asistencia

(Ver apéndice N°4: Lista de asistencia)
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ii. Sesiones

Sesion N°1: Maiana deportiva con niflos preescolares

Fecha

9 de febrero de 2023

Hora

7:30 am - 9:00 am

Tematica desarrollada

- Importancia y beneficios de la actividad fisica
- Demostracion de ejercicios en forma de juegos que promueven

la actividad fisica

Carta didactica

(Ver apéndice N°64: Carta didactica)

Evidencia

(Ver anexo N°17 fotografias de actividad)

Lista de asistencia

(Ver apéndice N°65: Lista de asistencia)
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Capitulo V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

e Mediante la ejecucion del proyecto “PROESAN”, llevado a cabo en el municipio de
Mejicanos; que fue desarrollado a través de una metodologia participativa en cada una de
las actividades que se llevaron a cabo con los grupos etarios conformados por nifos, adultos
y personas de la tercera edad, se pudo contribuir al mejoramiento de la Seguridad
Alimentaria Nutricional (SAN) en la poblacion de este municipio, ya que se les brind¢ el
empoderamiento y las herramientas necesarias para seleccionar habitos alimentarios

saludables y asi mejorar su estilo y calidad de vida.

e El proyecto abord¢ diferentes actividades y tematicas sobre diversos factores que afectan
los diferentes pilares de la SAN, incluyendo dentro de ellos, las acciones correctivas o
estrategias que pueden ser empleadas por la poblacion para reducir el riesgo de
malnutricion en los diferentes grupos etarios, asi como también el riesgo de inSAN; por lo
que a través de estas acciones se foment6 una cultura de autoconsumo y el mejoramiento

de las practicas alimentarias dentro de esta poblacion.

e Durante el desarrollo de las diferentes capacitaciones y talleres dentro de la municipalidad
de Mejicanos, se pudo constatar que existe una falta de conocimientos sobre como llevar
una alimentacion equilibrada y saludable por parte de esta poblacion; sin embargo, las
personas muestran interés ante tal situacion, por lo que es importante para la municipalidad
el hecho de incentivar e incluir proyectos o sesiones educativas que incluyan Educacion
Alimentaria Nutricional, para mejorar la comprension de los individuos acerca de los
efectos de la malnutricion y la necesidad de una alimentacion saludable de manera que
estos ayuden a formar un municipio mas saludable y como consiguiente se vea mejorado

el potencial humano de esta poblacion.

e Finalmente, como resultado del desarrollo del proyecto, se puede determinar que la
seguridad alimentaria es un problema importante que afecta a todos los paises y

comunidades del mundo. La escasez de alimentos, la desnutricion y la inseguridad
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alimentaria tiene consecuencias severas en la salud de los individuos y asi mismo de la
sociedad como conjunto. Por lo tanto, es necesario abordar este problema y se considera de
una gran importancia una mayor colaboracion entre los gobiernos, las autoridades
municipales, la industria y la comunidad para mejorar la seguridad alimentaria y garantizar
que todas las personas tengan acceso a alimentos nutritivos y seguros. El trabajo conjunto
es crucial para garantizar una mayor seguridad alimentaria y un mejoramiento de la salud

publica.
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5.2 Recomendaciones

e Que la alcaldia de Mejicanos en conjunto con la unidad de salud y las autoridades
correspondientes, actualicen la informacidn con el fin de obtener datos reales y especificos,
para poder disefiar y elaborar un mapa de pobreza municipal, mapa de riesgo y mapa de
InSAN, para que de esta manera teniendo las herramientas y los insumos necesarios se
pueda ayudar a la poblacion mdas vulnerable a fortalecer la Seguridad Alimentaria y

Nutricional de Mejicanos.

e Que en el municipio de mejicanos se fomente el apoyo y mejoramiento de la logistica de la
alcaldia para un mejor desarrollo de actividades social y se elaboren proyectos educativos
dirigidos a las comunidades, para que la poblacion en general del municipio se vea

beneficiado, involucrando los diferentes grupos etarios enfocadas en la salud publica.

e Que el material Educativo que se les entregd en cada capacitacion como: recetarios,
tripticos y folletos pueda ser utilizado por los representantes de cada comunidad para
continuar con la réplica en la realizacion de mas talleres participativos en las zonas donde
no se intervinieron y al mismo tiempo ayuden a mejorar la Soberania Alimentaria y

Nutricional y fortalecer la Seguridad Alimentaria y Nutricional de Mejicanos.

e La municipalidad de Mejicanos con las diferentes entidades gubernamentales y no
gubernamentales utilicen los materiales educativos de las capacitaciones y los talleres para
que se continiie capacitando a su personal administrativo, personal de salud, personal de
centros educativos y mas entidades institucionales para que sigan apoyando a las nuevas
generaciones que buscan generar cambios a la sociedad y puedan ayudar al fortalecimiento

de la SAN.
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5.3 Logros obtenidos

e Exitosa coordinacion, gestion, formulacion, implementacion completa de un proyecto
nutricional de cardcter comunitario, en el cual se pudo conocer la realidad actual de 2
comunidades de la municipalidad de Mejicanos en temas de seguridad alimentaria

nutricional

e Ejecucion de las 12 actividades planificadas del proyecto PROESAN, alcanzando de esta
forma la adquisicion de conocimiento basico e importante para la adopcion de mejores
habitos alimenticios, habitos higiénicos y pautas para una buena salud nutricional en los
grupos etarios de nifios, adultos y adultos mayores dentro de la comunidad de INPEP 2 y

la Casa de la Mujer de San Ramon.

e Desarrollo completo del componente tedrico del diplomado en nutricion comunitaria,
adquiriendo nuevos conocimientos sobre la seguridad alimentaria nutricional, un area clave

en la nutricién y de gran importancia para el profesional en nutricion.

e Participacion practica en la toma de medidas antropométricas a estudiantes de centros
escolares de las comunidades del Bajo Lempa, como parte del proyecto trabajado en

conjunto con la Universidad Complutense de Madrid.

e Aprendizaje y crecimiento personal y profesional en temas de seguridad alimentaria
nutricional, mediante la vivencia en primer plano con las necesidades especificas de la
comunidad. Permitiendo la adquisicion de conocimientos para combatir la inseguridad

alimentaria de nuestro pais.
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5.5 Anexos y Apéndices

5.5.1 Anexos

Anexo N° 1: Carta de gestion entre Universidad de El Salvador y Alcaldia de Mejicanos

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE MEDICINA
"ESCUELA DE CIENCIAS DE LA SALUD”
) ECS-FM
s CARRERA DE NUTRICION
TEL: 2225- 8822 FAX:2225- 8494 2511-2000 EXT: 6049

Ciud

ad Univerc: toe
ad Uniy crsitania, 31 de Octubre  de 9099
Serior

IS{i\UL ANTONIO MELENDEZ
I&;:I;; Municipal de Mgjicanos

Excelentisimo Sefior Alcalde;

T l_{C(‘ll‘)il' un‘ﬂ.)r(li:\l salufl(.)‘ desedndole éxito en sus n.rli\-id:ulqs que a diario realiza. ok

or medio de la presente me dirijo a su persona con la finalidad de solicitarle su apoyo y las facilidades
correspondientes a los estudiantes cgresados de la Cairera de Nuticion de la Universidad de El
Salvador, quicnes como parte de su formacién académica estin cursando ¢l “Diplomado de
especializacién en Nutricién Comunitaria” para ello se requicre que realicen pricticas en el dhordaje
del desarrollo local mediante la estrategia de “Soberania v Segwidad Alimentaria y Nutricional” en la
zona wbana y rural del Municipio.

Los estudiantes iniciarian sus précticas mediante la implementacién de un proyecto educativo a partir
de la scgunda scmana del mes de noviembre del presente aio y finalizarian la scgunda semana del mes

de abril del ano 2028, quicnes ademads serdan supervisados por la docente coordinadora de dicho
diplomado.

A continuacién, le presento los nombres de los prolesionales cgresados (segundo grupo) que estarfan
trabajando en su municipio:

1. Flor Melissa Portin Guerra DUI 05471347-7
9. Zayda Mailin Salguero Jiménez DUI 05527185-0
3. Joselin Cristina Abrego Soriano DUI 05011511-4
4. Andrea Sarahi Gutiéirez Coto DUI: 05706293-0

Sin otro particular, me suscriboate &\.n/u:nlc.

LICENCIADO C

Director Carrera e Nuliicion

Cc:/ Licda. Ana Marfa Flores (Jefa de ln Unidad de Género Mejicanos)
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Anexo N° 2: Fotografia de la presentacion del Proyecto PROESAN a la Alcaldia Municipal de

Mejicanos

| GERENC!
A DESARROLLC

L | YPREVENCIO I
VIOLENC!

Nombres de derecha a izquierda: Flor Portan, Zayda Salguero (Integrantes del equipo técnico en
Nutricion), Licenciada Ana Flores (Jefa de la Unidad de Género de la Alcaldia de Mejicanos),

Licenciada Karen Polio (Coordinadora de diplomado de Nutriciéon Comunitaria)

asa de la Mujer

Anexo N° 3: Fotografia de afiche de invitacion al proyecto PROESAN en

Rl




Anexo N° 4: Fotografias del taller de antropometria realizado en la Universidad de El Salvador

con estudiantes egresados de la carrera de Nutricion
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Anexo N° 5: Fotografias de jornadas de mediciones antropométricas realizadas en Centro
Escolar “Caserio San Bartolo, C/San Carlos Lempa”, Centro Escolar “Caserio el Granzazo”,

Centro escolar “Caserio Los Naranjos, Canton las Mesas” Centro escolar “Caserio Rancho

Grande”, todos ubicados en Bajo Lempa, San Vicente
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Anexo N° 6: Fotografia de capacitacion “Alimentos fortificados con INCAPARINA para el

adulto mayor” en casa de la Mujer, Mejicanos.




Anexo N° 7: Fotografias de capacitacion “Métodos de coccion saludables” impartida a los

adultos mayores que se reinen en casa de la Mujer, Mejicanos.
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Anexo N° 8: Fotografias de la capacitacion “Alimentacion en Enfermedades Cronicas No

Transmisibles” impartida a los adultos mayores que se reinen en casa de la Mujer, Mejicanos.
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Anexo N° 9: Fotografias de capacitacion de “Huertos comunitarios” impartida a los adultos

mayores que se reunen en casa de la Mujer, Mejicanos.
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Anexo N° 10: Fotografias del taller de “Inocuidad de alimentos” impartida a los adultos

mayores que se reunen en casa de la Mujer, Mejicanos.

L"FH!:

%
&
i |

~
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Anexo N° 11: Fotografias del taller de “Huertos comunitarios" impartida a los adultos mayores

que se reunen en casa de la Mujer, Mejicanos.
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Anexo N° 12: Fotografias de la sesion “Mafiana deportiva con adultos mayores” impartida en

casa de la Mujer, Mejicanos.

(B TIysg N
(e g
R |
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Anexo N° 13: Fotografias de capacitacion “Habitos alimentarios saludables” en la Colonia

INPEP.

Anexo N° 14: Fotografias de capacitacion “Lectura de la etiqueta nutricional” en la Colonia

INPEP.
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Anexo N° 16: Fotografias de capacitacion “Alimentacion saludable en nifios preescolares”
impartida a los padres de los nifios preescolares en el Centro Escolar “Profesora Herminia

Alvarenga” en la Colonia Mireya de Mejicanos

o
e df/fiwo{ma%&]//%’ & Wda
eSS
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Anexo N° 17: Fotografia de sobre sesion “Mafiana deportiva en nifios preescolares” del Centro

Escolar “Profesora Herminia Alvarenga” en la Colonia Mireya de Mejicanos
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5.5.2 Apéndices

Apéndice N° 1: Afiche de invitacion a Proyecto PROESAN dirigido a la poblacion beneficiada.

L)

morpn C/
=) MEJICANOS  PROESAN

PROYECTO DE PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA (&%
SALUDABLES Y NUTRICION

Estudiantes egresadas de la carrera de Nutricién de la
Universidad de El Salvador, te invitan a:

PROYECTO
PROESAN

Proyecto de Promocion de Estilos de vida
Saludables y Nutricién

X,

A llevarse a cabo los dias:
@ Martes y jueves de 9:00am-11:00am
desde el 17 de noviembre 2022 a febrero 2023
9 Lugar: Instalaciones de la Casa de la Mujer, Mejicanos

Impartiendo temas como:

e .. LS Alimentacion saludable en el adulto mayor
e gt ._.. Alimentacion saludable en enfermedades crénicas
¢ ® L ed s Talleres de huertos comunitarios
.« ® : : (] :0 Mafianas deportivas para nifios y adultos
°, o:. Y muchos més!..
29 2"EL COMIENZO DE LA SALUD ES LA NUTRICION" ol

131



Apéndice N° 2: Carta de gestion con directiva del Centro Escolar “Profesora Herminia

Alvarenga”

| L)
TS ALCALDIA C
) MENERNGSS PROES/AN

PROYECTO DE PROMOCION DE EST)LOS DE VIDA
SALUDABLES Y NUTRICION

Ciudad Universitaria, 31 de Enero de 2023

Estimada:
Yeny Mari Reyes de Flores

Directora del Centro Escolar Profesora Herminia Martinez Alvarenga
Presente

Reciba un cordial saludo descéndole éxitos en sus actividades que a diario realiza.

Por medio de la presente nos dirigimos a su persona con la finalidad de solicitarle su apoyo y
las facilidades correspondientes a las estudiantes egresadas de la carrera de Nutricion de la
Universidad de El Salvador; quienes como parte del diplomado de especializacion en
Nutricién Comunitaria, estan llevando a cabo en coordinacién con la Alcaldia municipal de
Mejicanos; el proyecto denominado“PROESAN” (Proyecto de Promocion de Estilos de Vida
Saludables y Nutricién), con el fin de contribuir a la seguridad alimentaria de los habitantes
de dicho municipio.

Por lo cual solicitamos su colaboracién para poder realizar 2 actividades dentro del Centro
Escolar Profesora Herminia Martinez Alvarcnga; las cuales sc detallan a continuacién:

1. “Capacitacion sobre alimentacién saludable en nifios preescolares”: Orientada a los
padres de familia o encargados de los nifios de parvularia que asisten a dicha institucion
en el turno matutino, cuyo objetivo es dar a conocer la importancia de mantener una
alimentacion saludable y el contenido de una lonchera saludable; dicha actividad se
encuentra programada con una duracién de 60 min y se prevé llevarla a cabo el dia el 8 de
febrero del presente afio a las 7:30 am, para lo cual se solicita la participacién de un
promedio de 30 padres de familia o encargados de los alumnos/as previamente
mencionados.

2. “Mafiana deportiva para nifios preescolares”: Dirigida a los nifios/as que conformen una
seccién de parvularia del turno matutino de dicha institucion, cuyo objetivo es promover
en ellos un estilo de vida saludable a través de la realizacion de actividad fisica por medio
de juegos, dinimicas y ejercicios adaptados a esta edad. Esta actividad estd programada
con una duracién de 120 min y se prevé llevarla a cabo el dia 9 de febrero del presente
afio, en el horario que la institucién considere pertinente; para lo cual solicitamos la
participacion de un promedio de 15 a 20 de los alumnos/as previamente mencionados.

Asi mismo, para la realizacion de las actividades anteriormente planteadas, se necesita de un
espacio fisico como un salén de clases o reuniones y un espacio abierto en ¢l que los nifios
puedan desarrollar la actividad fisica que serd llevada a cabo; asi como también, el
acompafiamiento de un maestro para ambas actividades.

Sin otro particular, atentamente
pD DE
W *

b,
Licenciada Ana Maria Flores (% tﬁ woo (#‘ o+ g %

f »
?@/%d* GB@ So mem[am
ol R ;L,‘L/I‘O 11:3D A
210/ 2023 .
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Apéndice N° 3: Material didactico de la capacitacion “Alimentacion saludable en nifios
preescolares”

A) Rotafolio sobre la importancia de la alimentacion saludable en nifios preescolares
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B) Carteles sobre alimentos base en loncheras saludables

° Aton
y 5’4 :
® Raqueson ® /andhoria
o Yor ® Popino
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C) Rotafolio sobre actividad fisica en nifos preescolares
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Apéndice N° 4: Lista de asistencia capacitacion “Alimentacion saludable en nifios

preescolares” impartida a los padres de familia de los preescolares del Centro Escolar

“Profesora Herminia Alvarenga” en la Colonia Mireya de Mejicanos
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Apéndice N° 5: Material educativo entregado a padres de familia de alumnos de parvularia del

Centro Escolar “Profesora Herminia Martinez Alvarenga”, Mejicanos, asistentes en la

capacitacion “Alimentacion saludable en nifios preescolares”

N
=Opciones semanales de
loncheras saludables

Opcicn 1:
- %2 séndwich de jamén de pavo, queso
mozarella, % de aguacate, lechuga y tomate
- Yogurt con fruta (1 vasito de yogurt natural 8
oz, % taza de fresas)

N »
P 4 opcién 2:
o

= 1tostada de pan integral con 2 cdas de requesén
- 1 taza de jugo de naranja natural
- % de taza de tomate cortado en cuadritos con
limén y una pizca de sal

Opcién 3:

- 1rapidita con % de aguacate y queso mozarella
- 1paquete galleta de animalitos o vita
- Y% de taza de fruta picada

Opcién 4. :
ﬁséndwich con huevo y queso mozarella o

queso fresco
- % taza de mango con limén y pizca de sal
- 1paquete de galleta de animalitos o vita

Opcién S:
- Tostada de pan integral con 1 cda de mantequilla

de mani
-1yogurt natural con fruta picada

Importancia de
la alimentacién
en nikos

Los habitos alimentarios saludables en los
nifios pueden ayudar a prevenir el desarrollo
de caries, los hace menos propensos a
contraer gripe, mejoran su desarrollo
psicolégico, su desempefio mental, su
proceso de aprendizaje y con ello el

~ rendimiento escolar.

Sin embargo, los habitos
alimentarios poco saludables se
relacionan con deficiencias

nutricionales como:
y

Desnutricién »\

La cual tiene como consecuencia:
retraso en el crecimiento, crecimiento
deficiente, infeccién y muerte, bajo

3 rendimiento académico.
& Sobrepeso y obesidad

Estos a corto plazo pueden provocar:
problemas cardiovasculares, infecciones
y baja autoestima
Mientras que a largo plazo el sobre peso
puede ser causa de obesidad y diabetes,
entre otros problemas de salud.

Un estilo de vida saludable incluye realizar
actividad fisica, dormir de 8 a 10 horas diarias
y una alimentacién saludable, ya que los
habitos que establezcan a esta edad
determinaran el crecimiento, desarrollo y
estado de salud de los nifios a lo largo de la
vida.

Importancia de la n
actividad fisica en niXos

En la infancia se debe fomentar la actividad
fisica por medio de juegos o deportes.

Los nifios que son activos, tienen menos
probabilidades de presentar sobrepeso u
obesidad cuando son adultos.

Beneficios:
* Mejora el aprendizaje y el rendimiento
académico
+ Aumenta la resistencia y desarrollo de
musculos y huesos fuertes
+ Mejora la motricidad fina, incluyendo el
equilibrio, la destreza y flexibilidad
- Desarrollan mejores habilidades sociales

i\\,‘
YR

=

Consumo adecuado de
agua
Cuando se da inicio a la etapa escolar se
recomienda que los nifios/as reciban
liquido 5 veces al dia es decir, después del
desayuno, almuerzo y cena y con las
meriendas.

Es importante no esperar a que los
nifios manifiesten sed, sino que
este liquido se les debe ofrecerles
a lo largo del dia ya que el agua
es necesaria para el crecimiento y
desarrollo de los nifios.

1]

~
Lonchera saludable / \

¢ Esun complemento que aporta a los
nifios entre el 10 y 15% de energia.

*  No reemplaza los tiempos de comida
principales como el desayuno o el
almuerzo

*  Debe contener alimentos rapidos de
preparar y faciles de consumir para los
nifios/as

JPorqué es impo\r'tm\te brindar
a Los niKos/as una lonchera
saludable?

iy
¢ Complementa la alimentacién del nifio/a
* Recupera la hidratacién que pierde al jugar

* Evita que su rendimiento escolar decaiga

PROESAN

PROYECTO DE PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES Y NUTRICION

Alimentacién
saludable en niXos
preescolares

= Las porciones de la &

lonchera dependeran S
de: “ X

o De la edad del nifio.
o De sus actividades diarias

Alimentos base que
debe tener lLa lonchera:
Energéticos:

Carbohidratos integrales o cereales
—=
@V
<P
==
Formadores:

Las proteinas se encargan de aportar los
nutrientes bdsicos para un crecimiento sano.

Reguladores:
Las frutas y vegetales aportan vitaminas y

minerales.

Hidratantes:

los liquidos de preferencia agua.

Evita agregar azicares o bebidas

procesadas.



Apéndice N° 6: Presupuesto de capacitacion “Alimentos fortificados con INCAPARINA para

el adulto mayor”

Pasajes (En total de equipo técnico) | 8 0.30 2.40
Impresiones Proyecto
Lista de asistencia 3 0.04 0.12
Material didéctico (recetarios de 50 0.25 12.80
preparaciones con Incaparina)
Papeleria Materiales
Hojas de papel bond 5 0.02 0.10
Cartulina blanca (gafetes) 1 pliego 0.30 0.30
Plumones (Artline 90) 1 0.75 0.75
Lana 2 rollos 0.50 1.00
Lapiceros 3 0.25 0.75
Tijera 1 1.00 1.00
Refrigerio/ Vasos 2 paquetes 0.65 1.30
demostraciéon (25 unidades)
Platos 2 paquetes 0.55 1.10
(25 unidades)
Servilletas 1 paquete 0.55 0.55
Harina instantanea para pancake 1 paquete 2.15 2.15
Incaparina (Original) 1 bolsa 2.70 2.70
Incaparina (Vainilla) 1 bolsa 1.47 1.47
Plastico adhesivo para alimentos 1 rollo 3.25 3.25
Tenedores 1 paquete 0.45 0.45
Azicar
Jabon para trastes 1 disco 0.30 0.30
Mascon para trastes 1 unidad 0.30 0.30
Infraestructura
Equipo fisico Provector Unidad - -
Sillas 24 - -
Mesas 4 - -
Sub total 32.79
Imprevistos 3.27
(10%)
TOTAL 36.06
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Apéndice N° 7: Presupuesto de capacitacion “Métodos de coccion saludables”

Transporte
Pasajes (En total de equipo técnico) | 8 I 0.30 I 2.40
Impresiones Proyecto
Lista de asistencia 3 0.04 0.12
Material didactico (Triptico sobre 45 0.06 2.75
métodos de coccion)
Papeleria Materiales
Tijera 1 1.00 1.00
Paginas de colores 1 paquete (25 0.50 0.50
hojas)
Plumén (Artline 90) 1 unidad 0.75 0.75
Refrigerio Canela en rajas 1 bolsa pequeiia 0.25 0.25
Canela en polvo 1 bolsa pequefia 0.25 0.25
Leche en polvo 2 bolsas - -
Arroz 1 bolsa 0.57 0.57
Azucar Y5 libra - -
Vasos desechables 2 paquetes 0.60 1.20
Cucharas desechables 1 paquete 0.50 0.50
Infraestructura
Equipo fisico Provyector Unidad - -
Sillas 37 - -
Mesas 4 - -
Sub total 10.29
Imprevistos 1.02
(10%)
TOTAL 11.31
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Apéndice N° 8: Presupuesto de capacitacion “Alimentacion en Enfermedades Cronicas No

Transmisibles”

Transporte
Pasajes (En total de equipo técnico) | 8 | 030 I 2.40
Impresiones Proyecto
Lista de asistencia 3 0.04 0.12
Material didactico (tripticos sobre 48 0.08 3.85
alimentacion en enfermedades
cronicas)
Papeleria Materiales
Carton piedra 1 pliego 1.00 1.00
Papel lustre 1 pliego 0.25 0.25
Paginas de colores Paquete 0.50 0.50
(25 unidades)
Plumén (Artline 90) 1 0.75 0.75
Botellas de bebidas artificiales 6 0.60 3.60
(vacias)
Plastico 1 yarda 0.50 0.50
Cinta scotch Unidad 0.75 0.75
Refrigerio Maizena 4 cajas pequefias 0.65 2.60
Azicar Y5 libra - -
Leche en polvo 2 bolsas - -
Infraestructura
Equipo fisico Proyector Unidad - -
Sillas 40 - -
Mesas 4 - -
Sub total 16.32
Imprevistos 1.63
(10%)
TOTAL 17.95
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Apéndice N° 9: Presupuesto de capacitacion “Huertos comunitarios”

Transporte
Pasajes (En total de equipo técnico) | 8 | 0.30 l 2.40
Impresiones Proyecto
Lista de asistencia | 3 | 0.04 | 0.12
Materiales
Refrigerio Semillas de chia 1 bolsa pequenia 0.25 0.25
Avena en hojuela 2 bolsas 1.75 3.50
Leche en polvo 2 bolsas - -
Azicar Yz libra - -
Infraestructura
Bocina (Bluetooth) 1 - -
Equipo fisico Proyector Unidad - -
Sillas 38 - -
Mesas -+ B -
Sub total 6.27
Imprevistos 0.62
(10%)
TOTAL 6.89
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Apéndice N° 10: Presupuesto de taller sobre “Inocuidad de alimentos”

Transporte
Pasajes (En total de equipo técnico) | 8 0.30 2.40
Impresiones Proyecto
Lista de asistencia 3 0.04 0.12
Material didactico (Dipticos sobre 30 0.06 1.98
inocuidad)
Papeleria Materiales
Cartulina blanca (gafetes) 1 pliego 0.30 0.30
Plumoén (Artline 90) 1 0.75 0.75
Lana 2 rollos 0.50 1.00
Lapiceros 3 0.25 0.75
Refrigerio/ Guantes 3 pares 0.20 0.60
Dinamica Redecillas para cabello 3 unidades 0.10 0.30
Servilletas 1 paquete 0.55 0.55
Papas 2 libras 0.50 1.00
Lejia 2 bolsas 0.20 0.40
Melén 1 Unidad 1.50 1.50
Manzanas 10 unidades 0.25 2.50
Lechuga 1 unidad 1.25 1.25
Lichas 25 unidades 0.04 1.00
Mandarina 10 unidades 0.10 1.00
Vinagre 1 bote 1.50 1.50
Jabon de manos 1 bote 1.00 1.00
Pastes 6 unidades 125
Vasos desechables 2 paquetes 1.80
Palillos de dientes 1 caja 0.60 0.60
Tabla de picar 1 umidad B -
Cuchillo 1 unidad - -
Infraestructura
Equipo fisico Proyector Unidad - -
Bocina (bluetooth) Unidad - -
Sillas 35 - -
Mesas 4 B -
Sub total 23.55
Imprevistos 235
(10%)
TOTAL 25.90
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Apéndice N° 11: Presupuesto de taller sobre “Huertos comunitarios”

Transporte
Pasajes (En total de equipo técnico) | 8 0.30 2.40
Impresiones Proyecto
Lista de asistencia 3 0.04 0.12
Papeleria Materiales
Cartulina blanca (1dentificadores 1 pliego 0.50 0.50
para huerto)
Plumén (Artline 90) 1 unidad 0.75 0.75
Cinta scotch 1 unidad 0.75 0.75
Palillos para “pinchos™ 1 paquete 1.00 1.00
Pistola de silicén 1 unidad 1.50 1.50
Elaboracién Cartén de huevos (vacio) 1 - -
de huerto/ Palas 2 2.50 5.00
Refrigerio Regaderas 3 - -
Tierra preparada 2 bolsas grandes 0.75 1.50
Semillas (Apio, cilantro, 1 bolsa 1.25 6.25
manzanilla, chile verde, lechuga) presentacion
pequefia c/u
Plantines (Tomate, chile verde, 2 plantines de 0.60 5.40
cebollines, espinaca, alcapate, cada especie
hierba buena, menta, romero, papa)
Abono organico (cascaras de huevo | 2 bolsas de una - -
v desecho de café) libra
Limones 25 - -
Semillas de chia 1 bolsa pequefia 0.25 0.25
Azicar 21b - -
Tabla de picar 1 unidad - -
Cuchillo 1 unidad - -
Cucharon 1 unidad - -
Infraestructura
Equipo fisico Sillas 39 - -
Mesas 3 - -
Sub total 25.42
Imprevistos 2.54
(10%)
TOTAL 27.96
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Apéndice N° 12: Presupuesto de sesion “Manana deportiva para adulto mayor”

Transporte
Pasajes (En total de equipo técnico) | 8 0.30 2.40
Impresiones Proyecto
Lista de asistencia | 3 0.04 0.12
Materiales
Refrigerio/ Bolsas con agua 1 fardo - -
Dinamicas Pelotas 2 3.00 6.00
Recipientes plasticos para dindmica 2 - -
Infraestructura
Equipo fisico Sillas 33 - -
Bocina (bluetooth) 1 - -
Mesas 1 - -
Sub total 8.52
Imprevistos 0.85
(10%)
TOTAL 9.37
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Apéndice N°13: Presupuesto de la capacitacion “Hébitos alimentarios saludables”

Transporte
Pasaje 410.35 1.40
Proyecto
Lista de asistencia 2 0.05 0.10
. Impresiéon de material 20 0.25 500
Impresiones educativo . .
Impresion de tripticos 30 0.25 7.50
Material
Papel bond de colores 25 0.05 1.25
Cartulina plastificada 8 0.85 6.80
Cinta transparente 1 1.50 1.50
Papeleria Pegamento 1 2.75 2.75
Pistola de silicon 1 4.50 4.50
Barras de silicon 5 0.18 0.90
Cinta aislante 1 2.00 2.00
Subtotal 12.18 19.70
Imprevistos (10%) 13.39 21.67
TOTAL 13.39 23.07
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Apéndice N° 14: Presupuesto de la capacitacion “Lectura de la etiqueta nutricional”

Transporte
Pasaje 4 0.35 1.40
Proyecto

Lista de asistencia 2 0.05 0.10

Impresiéon de material
educativo 8 0.25 2.00
Impresiones |Impresién de flyer 30 0.25 7.50

Material
Papel bond blanco 15 0.02 0.30
Cartulina plastificada 2 0.85 1.70
Papeleria
Cinta transparente 1 1.50 1.50
Pegamento 1 2.75 2.75
1 libra de arroz 1 0.89 0.89
1 gaseosa coca cola 1 litro 1 1.25 1.25
Productos de

ilustracion |1 paquete de galletas
tortitrigo 1 1.00 1.00
1 churro grande 1 2.50 2.50
Subtotal 11.66 22.89
Imprevistos (10%) 12.82 25.18
TOTAL 12.82 25.18

146



Apéndice N° 15: Presupuesto del taller sobre “Correcto lavado de manos”

Transporte
Pasaje 4 0.35 1.40
Proyecto
Lista de asistencia 2 0.05 0.10
Impresién de material
educativo 3 0.25 0.75
Impresiones Impresion de flyer 40 0.25 10.00
Material
Papel bond blanco 15 0.02 0.30
Hojas membretadas 15 0.25 3.75
Papeleria

Lapicero 1 0.25 0.25

Calculadora 1 3.45 3.45

Huacales pequefios 25 0.49 12.25

Productos de Toallitas pequefias 25 0.30 7.50
llustracion Jabones pequefos 25 0.30 7.50
Dispensador de agua 1 5.89 5.89

Subtotal 11.55 60.64
Imprevistos (10%) 12.70 65.70
TOTAL 12.70 65.70
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Apéndice N° 16: Presupuesto de la capacitacion ‘“Alimentacion saludable en nifios

preescolares”

Transporte
Pasajes (En total de equipo 8 0.30 240
técnico)
Impresiones Proyecto
Lista de asistencia 3 0.04 0.12
Material didactico (Triptico sobre 38 0.09 3.68
lonchera saludable)
Esquema de lonchera saludable 1 tabloide 1.00 1.00
(Tabloide)
Imagenes de alimentos 3 paginas 0.25 0.75
Papeleria Materiales
Cartoncillo blanco 2 pliegos 1.00 2.00
Plumén (Artline 90) 2 unidad 0.75 1.50
Paginas de colores 1 paquete 0.50 0.50
(25 unidades)
Pegamento blanco 1 unidad 1.00 1.00
Hilo para manualidades 1 rollo 1.25 1.25
Perforador para paginas 1 unidad 3.00 3.00
Cinta scotch 1 unidad 0.75 0.75
Tijera 2 unidad 2.00 2.00
Cartulina 4 Unidades 0.25 1.00
Plumones de colores 12 Unidades 0.25 3.00
Infraestructura
Equipo fisico Pizarra 1 unidad - -
Sillas - -
Mesas - -
Sub total 23.95
Imprevistos 2.39
(10%)
TOTAL 26.39
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Apéndice N° 17: Presupuesto de actividad “Manana deportiva en nifios preescolares”

Transporte
Pasajes (En total de equipo técnico) | 8 | 0.30 | 2.40
Impresiones Proyecto
Lista de asistencia I 1 I - | -
Materiales
Refrigerio Harina para waffles 1 caja 2.30 2.30
Bolsas plasticas 16 bolsas
Wafflera 1 unidad - -
Infraestructura
Equipo fisico Pelotas 2 3.00 6.00
Salta cuerdas 2 - -
Aros para act. fisica 10 - -
Sub total 10.70
Imprevistos 1.07
(10%)
TOTAL 11.77
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Apéndice N° 18: Carta didactica sobre capacitacion “Habitos alimentarios saludables” dirigida
a adultos de la Colonia INPEP sector 2, Mejicanos
)

PROESAN

PROYECTO B€ PROMOCION D€ ESTROS D€ VIDA
SALVDARLES Y MTRIOON

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE MEDICINA

DIPLOMADO EN NUTRICION COMUNITARIA-2022

“CARTA DIDACTICA: CAPACITACION SOBRE HABITOS ALIMENTARIOS SALUDABLES”

Tema a desarrollar: Habitos alimentarios saludables

Lugar de la actividad: Comunidad INPEP sector 2 en Zacamil, Mejicanos.

Objetivo General de la actividad: Contribuir al mejoramiento de los habitos alimentarios en adultos de 20 a 59 afios de ambos sexos; que residen
en la comunidad INPEP sector 2, Zacamil.

Objetivos especificos de la actividad:

. Concientizar a la poblacion a través de una adecuada Educacion Alimentaria Nutricional, para que ellos mismos sean capaces de
seleccionar alimentos mas nutritivos.

° Describir las consecuencias a la salud que puede provocar una alimentacion inadecuada, por déficit o exceso de nutrientes
especificos.
. Fomentar la practica de actividad fisica y que la poblacién conozca el impacto positivo que esta genera a su estado de salud.

Responsable: Equipo técnico de Nutricion

Fecha de la realizacion: 19 de Noviembre 2022

CONTENIDOS | ACTIVIDADES METODOLOGIA TIEMPO RECURSOS CRITERIOS
CONCEPTUAL DE
EVALUACION
1.Presentacion del Inicio: 60 Min en Humanos: - Al finalizar se
- (Qué son los | equipo técnico Presentacion del proyecto y explicacion de | total de la | -Equipo técnico | realizara una
habitos 2.Toma de | objetivos. capacitacion de nutricion dinamica  para
alimentarios asistencia Dinamica rompe hielo: papa caliente distribuidos -Grupo de | evaluar la
saludables y mno | 3.Dindmica Se realizara con todos los asistentes, se les | en: adultos de | comprension de
saludables? rompe hielo “papa | brindara una pelota que se pasara de una ambos  sexos [ los temas
caliente” persona a otra y cuando un integrante del | 5- 7 min | que residen en | expuestos; en la
- Consumo de | 4.Desarrollo de | grupo de apoyo indique que debe parar la | Presentacion la comunidad | cual se les
alimentos las tematicas dinamica, se le pedira a la persona a quien le INPEP sector 2, | entregara a los
adecuado (Frutas | 6.Evaluacion de | quedd la pelota que diga su nombre y que | 10 min | Zacamil. participantes un
y verduras, | las tematicas | exponga qué idea tiene sobre el concepto de | dindmica plato e
consumo de agua) | impartidas habitos alimentarios. rompe hielo Materiales: impresiones  de
7.Entrega del Desarrollo: Listas de diferentes
- Consecuencias | material educativo | Presentacion participativa de la tematica, en asistencia, alimentos
del consumo de | (Triptico  sobre | la que se expondran los temas a tratar y se | 30- 40 min | impresiones de | saludables y no
grasas saturadas, | habitos pediran ejemplos de la vida cotidiana a los | desarrollo de alimentos, saludables y se
azucar, harinas | alimentarios habitantes sobre cada tema a medida se vayan | la tematica tripticos sobre les pedirda que
refinadas y sal. saludables) desarrollando para poder aplicarlos a su habitos formen un plato
realidad. alimentarios equilibrado que
- Estructura e Culminacién: 15 min saludables, cumpla  ciertas
importancia  del Al finalizar la presentacion de los temas, se | culminacion cartulina, caracteristicas y
plato saludable. realizara una dinamica en la que se haran | y evaluacion paginas de asi mismo que
preguntas sobre lo aprendido a los asistentes colores, identifiquen  al
- Importancia y para verificar su comprension. plumones, menos dos
beneficios a la También se realizara una dinamica en la que lapiceros, pega, | grupos de
salud de realizar se les presentaran a los asistentes una serie de cinta scotch, alimentos, segun
actividad fisica imagenes de distintos platos de comida y ellos trifoliar, lo explicado y
tendran que seleccionar el que consideren computadora, demostrado
adecuado segln lo explicado acerca del plato impresora, durante el
saludable y de igual forma identificaran los pelota, sillasy [ desarrollo de la
platos no adecuados y el por que los mesas, platos. capacitacion.
consideran de esa forma.
Entrega de material educativo (triptico sobre
habitos alimentarios saludables) a los
asistentes y finalizacion.
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Apéndice N°19: Material elaborado para el desarrollo del tema sobre “Hébitos alimentarios

saludables” dirigido a adultos de la Colonia INPEP sector 2, Mejicanos
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5, Qué es una
alimentacién

saludable?

Es aquella que contiene variedad
de alimentos y en cantidades
suficientes que le permitan a cada
persona cubrir diariamente sus
necesidades de energia vy
nutrientes para mantenerse sano

y activo
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Apéndice N° 20: Carta didactica sobre capacitacion “Lectura de la etiqueta nutricional”

dirigida a adultos de la Colonia INPEP sector 2, Mejicanos

N
)
PROESAN

PROYECTO B€ PROMOCION D€ ESTROS D€ VIDA
SALVDARLES Y MTRIOON

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE MEDICINA

DIPLOMADO EN NUTRICION COMUNITARIA-2022

“CARTA DIDACTICA: CAPACITACION SOBRE LECTURA ADECUADA DE LA ETIQUETA NUTRICIONAL”

Tema a desarrollar: Lectura de la etiqueta nutricional

Lugar de la actividad: Comunidad INPEP sector 2 en Zacamil, Mejicanos.
Objetivo General de la actividad: Fomentar en la poblacion la correcta lectura del etiquetado nutricional a la hora de comprar e ingerir alimentos,
de modo que esto promueva la eleccion de productos alimenticios que beneficien la salud de cada individuo.
Objetivos especificos de la actividad:

° Explicar las partes por las que estd conformada una etiqueta nutricional

. Lograr que la poblacion sepa identificar el tamafio correcto de las porciones, calorias proporcionadas por porcion o empaque y
los nutrientes especificos que contiene cada alimento o bebida, con el fin de que sean capaces de elegir productos saludables.

° Orientar acerca de los componentes saludables y no saludables que pueden ser mencionados en la lista de ingredientes de diferentes
productos alimenticios y los efectos positivos o negativos que estos aportan a la salud.

Responsable: Equipo técnico de Nutricion

Fecha de la realizacion: 26 de noviembre 2022

Al finalizar con el desarrollo del tema se le
proporcionara a cada participante una hoja
que contenga una etiqueta nutricional donde
ellos le colocaran las partes de la etiqueta y
3 apartados que es importante revisar en
todos los productos.

Apéndice N° 39: Material didactico

sobre capacitaciéon “Lectura de la

etiqueta nutricional”

15 min
culminacion
y evaluacion

(galletas, churros,
bebidas que
contengan etiqueta
nutricional)

CONTENIDOS ACTIVIDADES METODOLOGIA TIEMPO RECURSOS CRITERIOS DE

CONCEPTUAL EVALUACION
- (Qué es la |l.Presentacion del Inicio: 60 Min en |Humanos: - Al finalizar se realizara
etiqueta equipo técnico Presentacion del proyecto y objetivo de la [total de la |-Equipo técnico de [una dindmica para
nutricional? 2.Toma de |capacitacion. capacitacion  |nutricion evaluar la comprension

asistencia Dinamica rompe hielo papa caliente distribuidos  |-Grupo de adultos [de los temas expuestos;
- Importancia de la |3.Dindmica rompe |Se realizara con todos los asistentes; se les [en: de ambos sexos |en la cual se colocara
etiqueta hielo “papa [brindara a los mismos una pelota la cual se que residen en la [en una mesa diferentes
nutricional para el [caliente” pasara de una persona a otra y cuando un [5- 7 min |comunidad INPEP [productos alimenticios
cuidado de la salud |4.Desarrollo de las [integrante del grupo de apoyo indique que |[Presentacid  [sector 2, Zacamil.  [para que el participante

tematicas debe parar la dinamica, se le pedira a la |n elija entre las
- Partes de la |6.Evaluaciondelas [persona a quien le quedd la pelota, que Materiales: Listas |diferentes  opciones
etiqueta tematicas comparta qué es para ¢€l/ella la etiqueta de asistencia, [que se le presentan; el
nutricional impartidas nutricional e indique si alguna vez ha (10 min [cartulina, paginas |producto mas

7.Entrega del [verificado o leido una etiqueta nutricional.  |dinamica de colores, [saludable de acuerdo
- Importancia de la |material educativo Desarrollo: rompe hielo |plumones, al contenido de
lectura y [(Hoja informativa [Presentacion participativa de la tematica, en lapiceros,  pega, |nutrientes expuesto en
comprension de la  |sobre etiqueta |la que se expondran los temas a tratar y se cinta scotch, |la etiqueta de dicho
lista de |nutricional) les explicara, haciendo uso de diferentes computadora, producto.
ingredientes de los productos alimenticios, coémo leer las impresora, sillas y
productos etiquetas nutricionales y como identificar [30- 40 min |mesas,
alimenticios. los ingredientes contenidos en dichos [desarrollo modelo de etiqueta

productos que pueden ser beneficiosos o no  [de la |nutricional,
para su salud. tematica productos
Culminacién: alimenticios
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Apéndice N°21: Material elaborado para el desarrollo del tema sobre “Lectura de la etiqueta

nutricional” dirigido a adultos de la Colonia INPEP sector 2, Mejicanos

¢Coémo leer la etiqueta nutricional?

Ingredientes

Aguacate 95%, cebolla y ajo
deshidratado, jalapefo y cilantro,

Por 100g ggrsroagié”
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Apéndice N° 22: Carta didactica sobre taller “Correcto lavado de manos” dirigido a adultos de

la Colonia INPEP sector 2, Mejicanos

N
)
PROESAN

PROYECTO B€ PROMOCION D€ ESTROS D€ VIDA
SALVDARLES Y MTRIOON

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE MEDICINA

DIPLOMADO EN NUTRICION COMUNITARIA-2022

“CARTA DIDACTICA: TALLER SOBRE EL CORRECTO LAVADO DE MANOS”

Tema a desarrollar: Lavado de manos.
Lugar de la actividad: Colonia INPEP ,sector 2 Zacamil , Mejicanos.
Objetivo General de la actividad: Promover en los nifios escolares y preescolares un correcto lavado de manos.
Objetivos especificos de la actividad:

. Explicar la forma correcta de lavar las manos.
° Concientizar sobre la importancia del lavado de manos en la prevencion de enfermedades.
. Aprender los pasos que conforman el correcto lavado de manos.

Responsable: Equipo técnico de Nutricion
Fecha de la realizacion: 03 diciembre de 2022

con cada uno de los asistentes
al taller y se colocara un video
donde se resumen los pasos de
esta actividad.

mano y jabones.

CONTENIDOS |ACTIVIDADES METODOLOGIA TIEMPO RECURSOS CRITERIOS DE
CONCEPTUAL EVALUACION
- Definicion de |[l.Presentacion  del Inicio: 60 Min en total Humanos: - La evaluacion de
qué es el lavado de  |equipo técnico Se iniciara con la presentacion |de la | Equipo técnico [esta actividad se
manos. 2.Toma de asistencia  |del proyecto y la explicacion [capacitacion de nutricion realizarda de forma
- Pasos para el |3.Dindmica rompe |de los objetivos. distribuidos -Grupo de |[individual, cada
correcto lavado de |hielo “el rey manda”  |Luego se llevara a cabo la [en: 5 min [adultos y nifios |nifio debera dirigirse
manos 4.Desarrollo de las [dindmica de “la papa caliente” [Presentacion de la comunidad [al 4rea de los
-Importancia del |tematicas 10 min |INPEP de [lavados y poner en
correcto lavado de |6.Evaluacion de las Desarrollo: dindmica mejicanos practica los pasos
manos tematicas impartidas  |Se impartirda la tematica [rompe hielo que se hablaron
7.Entrega del material [planificada para dicha Materiales: durante el taller.

- Momentos claves [educativo (hoja |capacitacion con el fin de que Listas de
donde  debemos [informativa sobre |los nifios conozcan cuales son asistencia,
lavar nuestras [correcto lavado de [los pasos a seguir para realizar |20 min | computadora,
manos manos) un correcto lavado a través de |desarrollodela |lapiceros, papel

un video ilustrativo |tematica bond

https://youtu.be/fISL.2LvfUmO plumones,

impresora, sillas
Culminacion: 20 min y mesas,
Se realizara la demostracién de  [culminacion y huacales,
un correcto lavado de manos |evaluacion toallitas de
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Apéndice N° 23: Material didactico de taller sobre “Correcto lavado de manos”

Técnica correcta

del lavado de manos

Tu salud ests en tusM anos
Usa jab6n©

liquido o de

pasta en
trozos

Cierra la
llave del agua

Talla @

enérgicamente con un pedazo
las palmas, de papel
dorso y entre
los dedos
Con el @
mismo pedazo
Lavalas por de papel abre la
20 seg. no puerta y tiralo
olvides en el bote de
la mufieca basura

—_— @ #MeCuido
muy bien ##PorAmorALaVida

A
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LAl ek A A

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES PARA
PACIENTES CON HIPERTESION ARTERIAL

1. TOME SUS MEDICAMENTOS EXACTAMENTE COMO EL MEDICO LO HA INDICADO.
2. ELIMINE EL SALERO DE LA MESA DONDE CONSUME LOS ALIMENTOS.,

3. EVITE SAZONAR SUS ALIMENTOS CON CONSOME, CUBITOS Y DEMAS
CONDIMENTOS, EN SULUGAR UTILICE OREGANO, GILANTRO, ALCAPATE.

4. PROHIBIDO EL CONSUMO DE SOPAS INSTANTANEAS.
5. EVITE EL CONSUMO DE COMIDA RAPIDA Y COMIDA MUY CONDIMENTADA.

6. ELIMINE EL CONSUMO DE EMBUTIDOS COMO SALCHICHAS, MORTADELA,
CHORIZOS

7. INCORPORE SUFICIENTES VERDURAS EN CADA UNO DE TUS TIEMPOS DE COMIDA.

8. EVITE EL CONSUMO DE PREPARACIONES FRITAS, CAMBIALAS POR GUISOS,
ALIMENTOS A LA PLANCHA D ASADDS.

9. REALICE 30 MINUTOS DE ACTVIDAD FISICA AL DIA.

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES PARA
PACIENTES CON DISLIPIDEMIAS

1. CONSUMA FRUTAS Y VERURAS EN ABUNDANCIA
2. ELIMINE EL CONSUMO FRECUENTE DE COMIDA RAPIDA

3. EVITE EL CONSUMO DE PREPARACIONES FRITAS, CAMBIALAS POR GUISOS,
ALIMENTOS A LA PLANCHA 0 ASADOS.

4. PREPARE SUS ALIMENTOS CON ACEITE DE CANOLA, ELIMINE EL USO DE
MANTECAS Y MARGARINAS

5. ELIMINE LA PIEL Y LOS "GORDITOS" DE LA CARNE DE RES Y POLLO.
6. REALICE 30 MINUTOS DE ACTVIDAD FISICA AL DIA.
7. GONSUMA SUFICIENTE AGUA DURANTE EL DIA

8. REDUZCA EL CONSUMO DE CHUCHERIAS, GOLOSINAS Y DULCES

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES
1. PREPARE DIARIAMENTE PLATILLOS VARIADOS, UTILIZANDO ALIMENTOS NATURALES
2. CONSUMA COMO MINIMO TRES PORCIONES DE VERDURAS Y 2 OE FRUTAS AL DIA.

3. INCLUYA EN SU ALIMENTACION DIARIA POR LO MENOS UNO DE LOS SIBUIENTES
ALIMENTOS: LECHE, REQUESON, QUESD FRESCO, YOGURT NATURAL

4. CONSUMA AL MENOS 2 VECES POR SEMANA CARNE DE LOS SIGUIENTES TIPOS:
POLLO, CARNE DE RES, PESCADO.

5. ALCOCINAR UTILICE ACEITE VEGETAL EN PEQUENAS CANTIDADES Y REDUZCA EL
USO DE MANTECAS Y MARGARINAS.

6. SAZONE SUS COMIDAS CON HIERBAS Y ESPECIAS NATURALES, REDUCIENDO ASI EL
US0 DE CONSOMES Y CONDIMENTOS ARTIFICIALES

7. EVITE EL CONSUMO DE ALIMENTOS Y BEBIDAS AZUCARADAS, FRITURAS, GOLOSINAS,
COMIDA RAPIDA Y ALIMENTOS ENLATADOS.

8. CONSUMA COMO MINIMO DE 6 A 8 VASOS DE AGUA AL DIA.

A P

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES
PARA PACIENTES DIABETICOS

1. ESTABLEZCA HORARIOS F1JOS DE SUS TIEMPOS DE COMIDA.
2. TOME SUS MEDICAMENTOS EXACTAMENTE COMO EL MEDICO LO HA INDICADO.
3. PROCURE ENDULZAR LO MENOS POSIBLE SUS BEBIDAS (CAFE, TE, LECHE).

4. CONSUMA LAS FRUTAS ENTERAS Y DE PREFERENCIA, ACOMPANADAS DE
GRANOLA 0 YOGURT 0 EN LO MEJOR DE LOS CASOS POSTERIOR A FINALIZAR EL
TIEMPO DE COMIDA.

5. EVITE EL CONSUMO DE ALIMENTOS MUY DULCES COMO PAN DULCE. POSTRES,
MIEL, REPOSTERIA.

6. ELIMINE EL CONSUMO DE BEBIDAS CARBONATADAS Y JUGDS ARTIFICIALES
7. INCORPORE SUFICIENTES VERDURAS EN CADA UNO DE TUS TIEMPOS DE COMIDA.

8. PROCURE CONSUMIR CEREALES COMPLEJOS COMO LA AVENA, LAS TORTILLAS.
9. REALIZA 30 MINUTOS DE ACTVIDAD FISICA AL DIA.

158




Apéndice N° 24: Presentacion elaborada para exposicion de Proyecto PROESAN a los

T

)
)
PROESAN

PROYECTO DE PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES Y NUTRICION =3

“ 'UNIVERSIDAD DE ELSALVADOR
Q FACULTAD DEMEDICINA
'ESCUELA DE CTENCIAS DELA SALLD
CARRERADENUTRICION

PROYECTO DE PRONOCION DE ESTOS DE VIDA 'DIPLOMADO EN NUTRICION COMUNITARIA
SAUDRBLES Y

PROYECTO DE NUTRICION: PROESAN

Andrea Sarahi Gutierrez Coto

Eqpipo Tecnie: Joselin Cristina Abrego Soriano
Zayda Mavilin Salguero Jimenez
Flor Melissa Portin Guerra
Docente responsable: Licda. Karen Polio =

Ciudad de San Salvador,)ueves 10 de Noviembre de 2022

representantes de la Alcaldia Municipal de Mejicanos
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PROESN

“==-DESCRIPCION DEL
PROYECTO
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DESCRIPCION DEL PROYECTO

/ l

poblacion beneficiaria

Grupos que se retnen en Casa de la Mujer,

72N
Ve 2
S/

Proposito Periodo de realizacion

o g . Noviembre 2022
A\‘LJO)".U' estilos de vida Noviembre 2022 Mejicanos: (mujeres, adultos mayores, nifios

'W'A'l"IDLI?'L'S‘\ L'\TDL\I'L'S\
Fomentar una alimentacién Febrero 2023
Habitantes de la colonia INPEP sector 2

saludable ) )
adultos, nifios preescolares y escolares)

)

v,

-2 OBJETIVOS DEL
PROYECTO

OBJETIVO GENERAL

Promover estilos de vida saludables y una buena nutricién en  los
diferentes grupos etarios, as{ como prevenir las diferentes enfermedades
crénicas no transmisibles i de esta manera fomentar la salud de las
personas que conforman la Unidad de Género de San Ramén de la
alcaldia de Mejicanos y la Colonia INPEP, sector 2 zacamil en el periodo
de noviembre 2022 a febrero 2023.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

Brindar capacitaciones tedrico-practicas a los diferentes grupos etarios acerca de
habitos alimentarios y métodos de coccién saludables, inocuidad de alimentos y
alimentacién saludable la cual permitiré la adopcion de habitos que sean en pro de la

salud.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Implementar la teorfa expuesta previamente en las capacitaciones a través de los talleres
précticos para garantizar la inocuidad alimentaria y mejorar a disponibilidad de alimentos

de la poblacién, por medio de la creacién de un huerto comunitario.

Aad

isibles a través de la
practica de actividad fisica adaptada a los diferentes grupos etarios que asisten a la Casa de

Fomentar la prevencién y el control de enfer crénicas no tr

la Mujer, Mejicanos.
=) =




L)

¢

PROYECTO DE PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA
‘SALUDABLES ¥ NUTS

METAS
r

2
A

V.a

?

= =
'
Lograr el acercamiento con todos los grupos etarios que formardn parte del
proyecto PROESAN y que durante el transcurso del proyecto se puedan
capacitar al 80% de las personas que son parte de los diferentes grupos de la
Casa de la Mujer y comunidad INPEP sector 2.
Desarrollar el 100% de las actividades planificadas dentro del proyecto
PROESAN dentro del periodo establecido.

= =

¢/
PROESAN
—=z- ACTIVIDADES A
| =
(=] =

Actividades a realizar en la Casa
de la Mujer

/\(imcn[os»[bﬂ@ﬂmdos con Métodos de coccion

Inocuidad de alimentos

incaparina para el adulto mayor saludables

1 2 3

<« Capacitacion Capacitacion =

Capacitacion
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Que el 80% de las personas invitadas a las capacitaciones y los talleres asistan y

permanezcan durante todo el desarrollo de la actividad.

Lograr que el 80% de la poblacién que asista a las maiianas deportivas realice
todas las actividades planificadas dentro de las mismas.

Lograr que al finalizar cada actividad del proyecto PROESAN; el 80% de [a
poblacién que asista a cada una, haya comprendido y sepa aplicar de manera

préctica las temticas que se impartieron.

Que se cumpla en un 100 % con la entrega de los tripticos y otro material

didactico, en todas las capacitaciones y talleres.

Actividades a realizar en la Casa
de la Mujer

Alimentacién en enfermedades Huertos comunitarios Huertos comunitarios

cronicas no transmisibles

14 3 6

= Capacitacion Capacitacion Taller =

Actividades a realizar en la Casa
de la Mujer

Maiiana deportiva Alimentacién en nifios Maiiana deportiva

adultos preescolares y escolares infantil

7 8 9

= Act. recreativa Capacitacion

Act. recreativa (=




Cronograma deactividades Noviembre | Diciembre | Enero

Actividades a realizar en la
Colonia INPEP 2 ZACAMIL

Habitos alimentarios Lectura del etiquetado Correcto lavado de

saludables nubricional manos

1 2 3

<& Capacitacion Capacitacion Taller

Semanas 1[2]3[af1]2]3]al1]2]3]4a

L)

Actividades
1.Capacitacion d ativa “Ali fortificados X
| con Incaparina para el adulto mayor”
2. Taller “Inocuidad de alimentos”
3.Capacitacién “ Habitos alimentarios saludables”
4.Capacitacion “Meétodos de coccion saludable”
5.Capacitacion “ Alimentacion en Enfermedades
Cronicas No Transmisibles”
6.Taller “Correcto lavado de manos” X
7. Capacitacion “ Huertos comunitarios”
8.Taller “Huertos comunitarios”
9. Capacitacion “Lectura de etiqueta nutricional”
10. Maiiana deportiva (grupo de adultos) X
11. Capacitacion “ Alimentacién en nifios pr lares X
y escolares”

X
X

it

Sl

Y
=" CRONOGRAMA DE

ACTIVIDADES

&

B
(O

)

(?(‘(‘
al

12. Maiiana deportiva (grupo de niiios) X

L)

9,

FROYECTO DE PROMOCION B€ ESTILOS DE ViRA

GRACIAS POR SU
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Apéndice N° 25: Carta de gestion a la Unidad de Acceso a la Informacion Publica de la Alcaldia

Municipal de Mejicanos

Vv,

PROESAN

FROVECTO DE PROMOCION DE !STAIOS DE VIDA
SALUDABLES Y KUTRICION

Ci . .
tudad Universitaria, 28 de Febrero de 2023

Unidad d
Presente e Acceso a la Informacién Pablica

realizan.

citarle su apoyo y 1as
de Nutricién de la

de especializacion en Nutricion

dia municipal de Mejicanos, a

0 denominado“PROESAN”
con el fin de contribuir a la

gg:ﬁiléil;ﬂdcoll‘dial saludo desefc'mdoles éxitos en sus actividades que a dian'(?
facilidades e la present‘e nos dirigimos a su persona con la finalidad de soli
Ulttversid dcc‘])rfespondlentes a las estudiantes egresadas de la carrera
COmunita:i & E’l Salvador; quienes como parte del diplomado
o 2, estin llevando a cabo en coordinacién con la Alcal
vés de la Unidad de Género de dicho municipio; el proyect
(Proy.ecto de Promocién de Estilos de Vida Saludables y Nutricién),
seguridad alimentaria de los habitantes de dicho municipio.

a, se solicita como producto final del
ades, dicho documento
1 que se desarrolla el

Para poder concluir el diplomado de nutricién comunitari
proy_ecto la elaboracién de un documento de sistematizacion de activid
requiere adjuntar informacién acerca del municipio de Mejicanos en €
proyecto, para lo cual solicitamos se nos proporcione la siguiente informacion:

- Mapa de pobreza del municipio

- Mapa de riesgo del municipio

Mapa de inseguridad alimentaria del municipio

- Albergues en la zona y si estos cuentan con un plan de emergencia enfocado a seguridad

alimentaria
- Organizaciones comunitarias relevantes
Ntmero de iglesias del municipio y religion
Plan estratégico de desarrollo municipal
Plan operativo anual del municipio

Sin otro particular, atentamente
Equipo técnico de Nutricién: DUTL:
i 05011511-4
brego
T e 05527185-0
05471347-7
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Apéndice N° 26: Tarea sobre andlisis de la Politica de Seguridad Alimentaria y Nutricion 2018-
2028

MARCO JURIDICO Y POLITICO

Leyes y marcos

Marco ju ridico y pOI itiCO regulatorios de la SAN

El Salvador El Gobierno ha formulado 18 leyes y
En el 2009 se dio la Creacién del marcos .
CONASAN y leyes vmculadgs a Inla SAN:
PNSAN (politica nacional de seguridad \ Promocion, Proteccion a la Lactancia

Materna 2013
Programa Vaso de Leche Escolar 2013
Proteccion Integral de la Ninez y la
Adolescencia 2009
Proteccién al Consumidor 2005.

alimentaria y nutricional)

Politica y Estrategias

Poner fin a la pobreza y Poner fin al El Gobiernode El Nacionales de SAN
A Salvador 11 politicas
los lineamientos de SAN, originados
se espera para el 2030: . 4
poner fin al hambre y malnutricion reafirmo su ) . it :::?ezs:r;:*no:sy
duplicar la productividad agricola, compromiso con la il pellodnslin politicas:
asegurar la sostenibilidad de los Eoberaniav Ia SAN gias. ‘b?‘g v y
sistemas de produccioén. publicas
; G y seguridad alimentaria y nutricional

se espera para el 2020:
mantenerla diversidad genética de :
las semillas , Otras politicas regionales

vinculadas a la SAN

Estrategia de erradicacion del Estrategia Regional Agroambiental y de Salud (ERAS)
hambre y la pobreza Estrategia Regional de la Produccion de Granos Basicos de
Centroamérica
Plande Accidn para la Seguridad Alimentaria, Nutricional y
Plan para la Seguridad Alimentaria, Erradicacion del Hambre 2025 de la CELAC.

CELAC 2025 (PLAN SAN-CELAC)".
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SITUACION ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL

SITUACION NUTRICIONAL DE
LA POBLACION

\

wr [

DESNUTRICION
CRONICA ANEMIA |
™ DESNUTRICION SOBREPESO Y
Ha disminuido AGUDA OBESIDAD Su prevalencia a

significativamente
registrando de una I

disminuido
considerablemente

prevalencia de 19.2%
(2008) a un 13.6%

(2014) La prevalencia fue de

/j 1.83% ubicandose

| por debajo de lo

estipulado por la OMS
que es de 2.5%.

La prevalencia de
retardo en talla paso
de un 15.5% (2007)

paso de un 26%
(2008) aun 21%

aun 9% (2016)

——  Ahuachapan
\ 16.02%
Ne—mr

San Antonio
Pajonal

Tacuba 34.33%

La prevalencia de (2014)
este factor ha ido en
incremento a través
de los anos, ha
pasando de un 6%
(2008) a un 14%
(2016) J)
( N
Ninos con madres
que no tuvieron
> N educacion formal
N—
San Salvador,
La Libertad,
San Vicente, Ninos que viven

Chalatenango en zona rural

e

SITUACION ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL: FACTORES DETERMINANTES

Situacion Alimentaria

Consumo y comportamiento

alimentario y de salud
. Transculturizacion
« Dieta alta en carbohidratos simples y
baja en proteinas
. Baja actividad fisica
. Aumento de ECNT

©

. Acceso al agua potable

Nutricional

Acceso economico

Pobreza extrema
Empleo e ingresos
Mercado y precios de los alimentos
Estabilidad alimentaria

e

Migraciones

Internas y externas

. Servicios sanitarios *
e Recoleccion de desechos ./
solidos
Prestacion de servicios Factores
basicos y de salud =
determinantes

Servicios de Salud a grupos /.

de poblaciéon vulnerables

Disponibilidad de alimentos

Brechas alimentarias
Limitaciones para la producciéon
- Acceso al riego para la produccion de
alimentos
- Credito al sector agropecuario
-Paquetes agrarios
-Capacidad de almacenamiento de los
alimentos
- Cambio climatico y afectaciones por
fenémenos naturales a la SAN

164

e Con menos posibilidades
de desarrollo

. Pueblos indigenas

Poblaciones con desnutricion cronica
sus problemas:
- Depredacion de tierra
- Vulnerabilidad ambiental
- Pérdida de semilla nativa
-Falta de acceso a la tierra
- Baja Educacion Alimentaria Nutricional
- Contaminacion del agua



OBJETIVOS, LINEAS ESTRATEGICAS Y ACCIONES PRIORITARIAS
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De agricultura tradicional
a agricultura adaptada al
clima

Manejo sostenible de
recursos utilizados en la
produccién

Gestion del recurso
hidrico

Adaptacién al cambio
climatico

Disminuir pérdidas de
cultivos

Mayor produccién de
granos basicos y frutas
Ampliar esfuerzos
nacionales y locales
Diversificacion
productiva

Compras locales y
construccién de
infraestructura

LINEAS ESTRATEGICAS DEL OBJETIVO 1

:
\
Desarrollo de la resiliencia

de los sistemas productivos

ante la variabilidad del
clima y el cambio climético,

para el desarrollo de una
agricultura sostenible.

Incremento de la produccion

y productividad nacional de
e alimentos, bajo estandares
de inocuidad y calidad

OBJETIVO 1

Mejorar progresivamente la
disponibllidad de alimentos
a la poblacién, mediante
el incremento

sostenible
de la produccién nacional
de alimentos nutritivos e
inocuos.

Fomento a la investigacion
e Innovacién tecnolégica

de utiidad pdblica y la

transferencia  tecnolégica
de calidad, orientada a
mejorar la disponibilidad de
alimentos.

Linea Estratégica

Linea Estratégica 1.3

Fortalecimiento de la
agricultura familiar y sus
sielemas de produccion

Fortalecimiento de la integracién
vertical y horizontal entre la agri-
cultura familiar y la agroindustria
de los subsectores de hortalizas,
granos basicos, frutas, pecuario,
pesquero y acuicola

v Condiciones para pequefios

productores

¥ Acceso equitativo a insumos

NS

v' Mejores empleos y
salarios

v Emprendedurismo e
igualdad

v/ Capacitary crear
asociaciones de
pequefios agricultores

v/ Agromercados a nivel
local

de produccién

Dinamizar economias locales
Normativas de No
discriminacion a mujeres

EAS ESTRATEGICAS DEL OBJETIVO 2

OBJETIVO 2

L
Linea Estratégica 2.1

Promocién de mas y mejores
empleos, asi

como la
mejora de los ingresos de las
familias

nea Estratégica 2.2

Desarrollo de mecanismos
que faciliten la comerciali-
zacién y mejoren el acceso

fisico de los alimentos a la
poblacién

revalorizando su ol y
contribucién para garantizar
la soberania y seguridad
alimentaria del pais.

Mejorar el acceso fisico y
econdémico de las familias
a una alimentacién
adecuada, especialmente
de aquellas en riesgo de
inseguridad alimentaria y
nutricional.

v’ Reserva de alimentos bésicos

v’ Sistema nacional de
abastecimiento

v Actualizar canasta basica

v Regulacién de precios de
alimentos

v Regulacién de importacién y

exportacién de alimentos
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social,
grupos

a Estratégica 2.

Fortalecimiento de los
programas de protecciéon
con énfasis en los

de poblacién
identificados
vulnerables

v Inv. De alimentos con
> alto valor nutritivo

v Inv. De cultivos
resistentes al cambio
climético

v Inv. Sobre uso de
biofertilizantes

¥' Creaci6n de bancos de
semillas

.

Crear cadenas
agroalimentarias
Aprovechamiento de
economias a escala
Capacidades empresariales,
administrativas y de
mercadeo

Innovacién en sistemas de
produccién

v Programas de
alimentacién
complementaria en
menores de 5 afios

¥' Vincular produccién
local con
alimentacién
escolar

v Transferencias

= monetarias a

personas de

€sCasos recursos

como mas

Linea Estratégica 2.3

Creacién de condiciones para

propiciar la

estabilidad de

precios de los alimentos basicos.




LINEAS ESTRATEGICAS DEL OBJETIVO 3

OBJETIVO 3

Mejorar el consumo de
alimentos y el aprovechamien-

to biolégico, con énfasis en la
poblacién mas vulnerable.

Linea Estratégica 3.1

Promocién del cambio de
comportamientos alimenia-
ros en la poblacién, para p o \
un consumo adecuado de y, \
alimentos que confribuya a

/~ una vida saludable.

105
adecuados y actividad fisica

¥ Cuidados en la alimentacién de
la familia

v Lectura de etiqueta nutricional

v’ Contenidos de nutricién en

ea Estratégica 3.2

v/ Acceso a agua segura

v Mejorar sistemas de saneamiento
bésico

v/ Reducir niveles de contaminacién y
restauracion de ecosistemas

v Regulacién efectiva de servicios de
agua, saneamiento y residuos sélidos

Promocién del saneamiento

del medio y el acceso a
agua segura

v Etiquetado frontal de productos
v' Promocién de inocuidad y calidad de

NS

programas de educacién alimentos
¥" Inv. Sobre conocimientos, Vigilancia y mejoramiento v Vigilancia del etiquetado de productos
actitudes y practicas de la inocuidad y calidad v/ Cumplimiento de normas en tiendas y
de alimentos cafetines escolares
v Regulacién de publicidad de ali con
bajo valor nutricional
Acciones de prevencién y reduccién del riesgo
reproductivo
Atencién integral a embarazadas y nifios menores Brindar atencién  integral
de S afios en nutricién a la poblacién,
Cumplir derechos en periodos de embarazo y con énfasis en los grupos
lactancia vulnerables.
Suplementacién de micronutrientes -
Programas de ali 6 | ia } . . .
Practicas adecuadas en LM y nutriciéon ‘\
Prevencién y atencién de la Fortalecimiento de la
desnutricién crénica y defi- capacidad institucional
ciencias nutricionales espe- — N— para la prevencidon y
cificas, con énfasis especial _, . atencién en salud y nutricién
en mujeres embarazadas, de la poblacién, con énfasis IS
madres lactantes, nifas y en poblacion de riesgo \
niflos menores de 2 afos \
e
v’ Cobertura de servicios basicos de
salud
v/ Sistema de Vigilancia Nutricional
e v Fortalecer capacidades del personal
e en salud

v Plan Estratégico Nacional Intersectorial para el

Abordaje del Sobrepeso y Obesidad

Mej i de habi li

v/ Normativa de tiendas y cafetines escolares
saludables

¥’ Evaluar estado N. de escolares de 1° y 6° grado

ios y act. Fisica

Linea Estratégica 4.2

Fortalecimiento del abordaje

del sobrepeso y obesidad
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S

SN N

Participacién de CONASAN para

atencién de la SAN

Difusién de protocolos y normativas
de alimentacién y nutricién
Donaciones alimentarias

culturalmente aceptadas
Capacidades de CODESAN y
COMUSAN en emergencias

QRN S SN

ea Estratégica 5.1 -

Fortalecimiento de la ins-
fitucionalidad y el marco
regulatorio que permita
una adecuada atencién
alimentaria y nutricional a
la poblacién afectada por
emergencias

ea Estratégica

Confribuir a la reducciéon de
la vulnerabilidad a InSAN y

fortalecer

las capacidades

de resiliencia de la poblacion

afectada recurrentemente.

Mecanismos de alerta temprana
Programas de reduccion de la InNSAN
Reserva estratégica de alimentos
Mapas de vulnerabilidad e InSAN actualizados
| Plan de i6 grad.

del Recurso Hidrico

la seguridad

alimentaria y nutricional de
la poblacién en situacién de
emergencia.

LINEAS ESTRATEGICAS DEL OBJETIVO 5

OBJETIVO 5

Garantizar

— nea Estratégica 5.4

Contribuir a la rehabilitacién
de la poblacién afectada

y a la recuperacién de sus
medios de vida

v Intervenciones para recuperar medios de vida,
reincorporacion a actividad productiva y resiliencia

Proporcionar atencién alimen-
taria  y nufricional adecuada
a la poblacién afectada por
emergencia

v Actualizar mec paralar
alimentaria y nutricional de manera integrada y
oportuna a familias afectadas

Adecuar marco juridico y promover entorno

politico propicio para la SAN

Gobernanza de la SAN

Gestion eficiente de la politica SAN

Movilizacién de recursos para acciones de SAN ¥,
Reforzar factores de equidad en la SAN \

Fortalecimiento de la institu-

cionalidad para un abordaje
integral e intersectorial de la
SAN

v Vigilancia de indicadores de SAN y emisién de
alertas tempranas

v'  Investigaciones aplicadas a la SAN

<«

f/ 7
P

Fortalecer el marco juridico
e institucional que facilite
el abordaje integral vy
sostenible de la SAN, con la
participaciéon de los sectores
vinculados a nivel nacional,
departamental y municipal.

Linea Estratégica 6.3

evaluacién

Monitoreo Yy
de la Politica Nacional de
Seguridad

Alimentaria vy
Nutricional.

v’ Sistema de monitoreo y evaluacién de la
politica nacional de SAN

Linea Estratégica 6.2

Fortalecimiento, moderni-
zacién y descentralizacién
de sistemas de vigilancia,

monitoreo, evaluaciéon

y alerta temprana de la

situacién alimentaria vy
nutricional para la toma

de decisiones
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Apéndice N° 27: Tarea sobre los Modelos de la Seguridad Alimentaria Nutricional

GRUPO N°2

Caso N°1:

En la municipalidad de San Roque no quieren abordar el tema de cooperacion con la

poblacion vulnerable que actualmente tiene limitaciones de agua para el consumo humano

por mal tratamiento de los depésitos de agua y los pobladores en su mayoria padecen de

diatreas, ademas no tienen atencién en salud preventiva por falta deun programa de primer

nivel en salud.

La creencia de la gente es que la diarrea es un mal permanente y se vive con ella, pero al

hacer una evaluacién diagndstica del estado nutricional de nifios desnutridos severos han

tenido al menos dos a tres periodos de diarrea por afio, las cuales han sido tratadas con

medicina autéctona, porque las madres no tienen dinero para llevarlos al médico particular.

Causas
inmediatas

Causas
subyacentes

Causas
basicas

CASO 1. ARBOL DE PROBLEMA

Desequilibrio en el
funcionamiento del

cuerpo

Desnutricion Severa

v

Perdida de
electrolitos y sales

E

Deshidratacion

:

-

Medicina
Autdctona
v
Deficiencia de Reduccion de Incremento del
nutrientes ingresos destinados costo de servicios
a la alimentacion de salud
Aporte inadecuado Permisos laborales
de nutrientes

v

v

Incidencia de enfermedades gastrointestinales en la municipalidad de San Roque

4 i i T T
Escasez dc recursos Consumo de agua Malos hébitos Falta de inocuidad
econémicos cn las contaminada higiénicos alimentaria en los
familias hogares
+ i T T
Falta de Limitacion de agua Creencias de la Falta de servicios
o idades para consumo poblacién Bisicos
laborales humano en la
poblacion r
1 T 1
p—— Mal tratamicato Falta de . Fall'a de apoyo e
de los depdeitos programas de interés por parte de
desempleo ) ) primer nivel en la alcaldia
de agua saind




CASO 1. ARBOL DE OBJETIVOS

| Buen estado nutricional |
B
v
Equilibno en el Reduccion en los
funcionamiento del usos de Medicina
cuerpo Autoctona
N v v
Regulacion adecuada de Au’“_x“.d‘ Aumento de Dusmmucsén del
electrolitos y sales en el deficiencias mgresos destmados costo de pervicios
or nutricionales a la alimentacién de salud
| | ' } I
Hidratacion Aporte adecuado de Ausencia de permisos
adecuada nutnentes laborales

v ¢ v

Ausencia de enfermedades gastrointestinales en la municipalidad de San Roque

1 ! | |

Causas Recursos econémucos Consumo de agua Buenos habitos m]m.d,d .
inmediatas suficientes ea las potable higiénicos en
famalias hogares
Y * : B B
cspomibilidad de v
Causas Ofertas de agua para consumo Erradicacion de Acceso adecuado a
i raceasing oporturdades humano en la creencias de la servicios Basicos
laborales poblacion poblacion
Iy T “ ¥
Desarrollo de interé
Tratamiento Apoyo e mterés
Causes Baja tasa de % daloi programas de po‘pzufiel;
basicas desempleo depbsitos de agua wm:l n‘:d en alcaldia
Caso N°2

En la comunidad de San Antonio del monte no existe un programa de apoyo al sistema
alimentario que favorezca a la agricultura familiar vy la alimentacidn de toda la gente es
mondtona, no variada y con ausencia de consumo de hierbas, frutas y vegetales, al realizar
una encuesta de consumo dealimentos se pudo apreciar que los alimentos menos consurnidos
son los carnicos, lacteos y las frutas y vegetales, alimentacién que los hace wulnerables a
enfermedades nutricionales carenciales. Las madres opinan gue no creen necesario comprar
frutas, porque comen en la temporada de mangos, nances y jocotes, y no incorporan a diario

las frutas porque no producen y en el mercado son caras.

No hay disponibilidad al mercado municipal, por lejos ¥ cuando vanal mercado sélo compran

especies, ajos, sal y azicar y no les alcanza para quesos y carnes.

Las personas mayores tienen una influencia bien marcada de las prohibiciones alimentarias
que hace la religion y las obedece, entre ellas esta el no consumo de pescado sin escamas,

animales con pezufia hendida como el cerdo, congjo o liebre, reptiles, anfibios y otros.
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Apéndice N°28: Tarea del Proceso Salud - Enfermedad, Eras de la salud publica

\ UNIVERSIOAD DE £L SALVADOR
(’5‘)\ ESCUELA DE CIENCIAS DE LA SALUD y QAN
,\J FACULTAD DE MEDICINA
¢ (] DIPLOMADO DE NUTRICION COMUNITARIA
—
i 08 bt

] Proceso Salud-Enfermedad,

eras de la salud pablica O

2]

Estudiantes: Carnet:
Zayda Marilin Salguero Jiménez  SJ16005
Flor Melissa Portan Guerra PGIS003
A o8 © @)
© C ose —

Sy

Objetivos

5 . ) Describir en que consiste el proceso Salud-Enfermedad y como
Q Objehvo gemrd' este concepto ha ido evolucionando a través del tiempo.
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Apéndice N° 29: Tarea sobre relacion entre los determinantes sociales de primer y segundo

orden

GRUPO N°1:
Tarea No 2.0: LOS DETERMINANTES SOCIALES.

INDICACIONES GENERALES.
e Leer las acciones de la POLSAN.
e (Cada grupo hara una presentara un analisis de cada uno de los aspectos que se
les solicita de acuerdo con los determinantes de la SAN.

e Fecha de la presentacion 17 y 19 de octubre.

Grupo No 1: Desarrollar los siguientes analisis segln se indican.

Explicar cuales serian las vinculaciones entre los determinantes de
1er orden con los de segundo orden en algunas responsabilidades
del SISTEMA INSTITUCIONAL SOCIAL

Explicar cuales serian las vinculaciones entre los determinantes de
1er orden con los de segundo orden en algunas responsabilidades
del SALUD

Explicar cuales serian las vinculaciones entre los determinantes de
1er orden con los de segundo orden en algunas responsabilidades
del MEDIO AMBIENTE

Explicar cuales serian las vinculaciones entre los determinantes de
1er orden con los de tercer orden en algunas responsabilidades de
ECONOMIA

173



Determinantes Determinantes de segundo orden
de primer orden | Servicios Preventivos de Salud Seguridad Social
1. Sistema Supervision por parte de las alcaldias | Garantizar la seguridad alimentaria
alimentario | municipales sobre el proceso de nutricional en las comunidades, asi
produccion de alimentos (preparacién, | como promover el uso de guias
distribucién, almacenamiento y alimentarias, alimentacién
consumo) complementaria y durante el
embarazo ademas de la regulacion
de los entornos alimentarios
2. Saludy Atenciones nutricionales preventivas y | Organizacion de grupos
nutriciéon para el tratamiento de los diferentes multidisciplinarios para la
pacientes, acompafadas de una realizacion de Brigadas de Salud
Educacién Alimentaria Nutricional por | Integral y acercamientos
parte de las Unidades de Salud en comunitarios, asi como la
escuelas y comunidades realizacion de actividades por parte
de los promotores de salud en los
Ecos.
3. Educacién | Promover junto a la Educacion Promocién y educacion sobre
y cultura Alimentaria Nutricional el uso de guias | derechos de las personas, controles

alimentarias para la poblacion
salvadorefia

prenatales, beneficios posts partos,
asi como empoderar a la poblaciéon
sobre la salud.

4. Economia

Fomentar la creacién de huertos

Asegurar el empleo de la poblacién

(Empleo e | familiares o comunitarios utilizando los | vulnerable (personas con
ingreso) alimentos producidos para la venta en | discapacidad) asi como la
los mercados comunales, generar sensibilizacion por parte de las
empleos y promover el uso de la empresas hacia derechos laborales
canasta basica en periodos de: accidentes
laborales, enfermedad, puerperio y
embarazadas
5. Recursos | Garantizar por parte de la alcaldia el Promover el uso de equipo protector
naturales | acceso de los recursos naturales a las | adecuado para el desarrollo de

comunidades, asi como promover la
educacion para el adecuado uso de los
recursos, inocuidad e higiene (lavado,
desinfeccioén, abatizacién) a través de
campanias y jornadas médicas,
disposicion adecuada de los desechos
sélidos y tratamiento de aguas lluvias,
asi como educar a los agricultores
sobre el mantenimiento de cultivos
ecologicos y sostenibles evitando el
uso de agrotoéxicos.

trabajo en la agricultura como son el
uso de caretas y trajes protectores,
guantes, asi como sensibilizar a las
empresas sobre la contaminacion
del medio ambiente por desechos
de la produccién
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Apéndice N°30: Preguntas generadoras determinantes de la Salud

INDICACIONES GENERALES:

» Presentar un informe general, solamente respondiendo las preguntas generadoras.

PREGUNTAS GENERADORAS
1. ¢CUALES SON LOS INDICADORES SOCIOECONOMICOS AQUE LE

SERVIRIAN EN UNA COMUNIDAD PARA EL DESARROLLO DE UN
PROYECTO EN SAN?

o Nivel educativo de la poblaciéon

o Grado de alfabetizaciéon en adultos

o Ingresos econémicos promedio

o Tasa de desempleo

o Existencia de servicios basicos en la comunidad

o Existencia de servicios de atencién en salud

2. (;QUE TIPO DE PROYECTO PUEDE PROPONER PARA FOMENTAR EL
DESARROLLO LOCAL?

o Se pueden desarrollar proyectos en los cuales se promueva la creacion de
huertos familiares y comunitarios, en los cuales se cultiven alimentos de
consumo habitual en la poblacién que se va a intervenir. En dicho proyecto
se les podria brindar a la poblacion orientacién por medio de talleres
practicos y adecuados a sus condiciones y del medio ambiente, las
herramientas y el conocimiento necesario para realizar cultivos de manera
sostenible, como sembrar, mantener y cosechar diferentes tipos de
alimentos, para que estos productos a parte de beneficiar a cada familia,
sirvan de base para que la comunidad pueda ofertar en mercados
municipales u otro tipo de negocios o emprendimientos, cada uno de los
productos que han sido cultivados, promoviendo asi el desarrollo de la
comunidad y una mejora en la disponibilidad de alimentos de la poblacién.

3. (QUE TIPO DE DETERMINANTES DE SALUD NOS AYUDARIA A
IDENTIFICAR LA CULTURA ALIMENTARIA?

o Estilos de vida de la poblacién: Mitos y creencias alimentarias, religion,

ingresos econémicos, actividad fisica, consumo de diferentes grupos de

alimentos por la poblacién en cuestion.
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Apéndice N° 31: Ensayo sobre la importancia de la Nutricion.

Importancia de la Nutricién

La nutricién es importante para la salud y el bienestar de todas las personas y en
cualquier etapa de la vida, ademas se considera que es fundamental en la
prevencién de enfermedades y en el mantenimiento de la salud, una alimentacién
sana nos ayuda a mantener un peso saludable y reducir el riesgo de padecer
enfermedades como: diabetes tipo 2, presion arterial alta, colesterol alto y el riesgo
de desarrollar enfermedades cardiovasculares y algunos canceres. Asimismo el
balance en los nutrientes que se consumen es la clave para seguir una dieta
adecuada y equilibrada que cumpla con los requerimientos nutricionales de cada
persona y a la vez sea capaz de prevenir enfermedades y de mejorar la calidad de
vida.

También es importante destacar que la nutricién tiene relaciéon con los proceso de
obtener energia de los alimentos, construir y reparar las estructuras corporales, es
por ello que necesitamos alimentarnos adecuadamente e incorporar nutrientes que
nos aporten energia y que puedan cumplir su funciones esenciales para llevar a
cabo todos los procesos vitales basicos, como: la reparacion de los tejidos y
células, el crecimiento y conservar la salud. Sin embargo, la nutricion va mas alla del
simple hecho de comer, también implica un conjunto de procesos mediante los
cuales el organismo extrae, absorbe e incorpora a sus estructuras una serie de
sustancias que recibe mediante la alimentacion.

Ademas la alimentacién equilibrada y balanceada se ve reflejada en mantener
nuestro sistema inmune intacto, cuando nuestro sistema inmunolégico comienza a
fallar, todo nuestro cuerpo se ve afectado es ahi donde nos volvemos mas
susceptibles a todo tipo de dolencias y enfermedades no transmisibles (como la
diabetes y las enfermedades cardiovasculares).Una buena alimentacién y una dieta
equilibrada contribuye a obtener una vida mas sana , mejorar el estado de animo y
aumentar nuestra productividad.
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Asimismo necesitamos la nutricion para mantener nuestros érganos internos sanos,
cuando alguien no recibe una nutricion adecuada, se ve y se siente agotado, y se
refleja como una persona mal nutrida por su apariencia, es posible que no pueda
realizar sus actividades diarias a un ritmo normal, esta relacion entre nutricion y
salud no solo afecta al bienestar fisico, sino también mental, es asi que tener una
buena alimentacién a lo largo de la vida con todos los nutrientes que el cuerpo
requiere en cantidad y calidad favorece el bienestar fisico y mental de todas las
personas.
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Apéndice N°32: Agendas entregadas semanalmente para las actividades a realizar dentro del

proyecto “PROESAN”

Programacion de actividades semanales a realizar dentro del proyecto PROESAN
Semana del 14-19 de noviembre 2022

Elaboracion de material | Presentacion de equipo Elaboracion de gafetes Coordinacion y Elaboracion de material | Desarrollo de la
didactico técnico a poblacion para entregar en la organizacion de las didactico Capacitacion “Habitos
R io (fortificacion | objetivo e invitacion al primera mmgnmenén a estudiantes antes del Rotafolio de la ahmen!am:s

s cada participante desarrollo de la e N saludables’
de alimentos con desarrollo del proyecto capacitacion capacitacion de habitos (Comunidad INPEP
Incaparina) (Casa de la mujer) 8:00 am - 10:00 am (Casa de la Mujer) saludable sector 2)
7:00 am - 2: 00 pm 11:00 am - 11:20 am 8:00 am - 9:00 am 8:00 am - 12:00 pm 9: 00 am - 10:00
Elaboracion de afiche Elaboracion de la Impresion y engrapar ¢l | Desarrollo de la Elaboracion del folleto
para hacer la invitacion | presentacion recetario Capacitacion de la Capacitacion
al proyecto a la ( Diapositivas) _ . demostrativa “Alimentos | “Hdbitos alimentarios
poblacion. Alimentos fortificados con 10:30 am - 1:30 pm fortificados con saludables™

I i 1 adull

2:30 am - 5:00 pm Incaparina para el adulto neaparina para el adulto 1:00 pm - 3:00 pm

mayor

1:30 pm - 3:30 pm

mayor”
(Casa de la Mujer)
9:00am-11:00am

Elaboracion de material
didactico para “Taller de
inocuidad de alimentos™
7:00 am - 12: 00 pm

Programacion de actividades semanales a realizar dentro del proyecto PROESAN
Semana del 21-26 de noviembre 2022

Coordinacién y
organizacion del equipo
técnico antes del desamrollo
del taller
(Casa de la Mujer)
7:00 am - 8:00 am

Impresién de material
didactico para
capacitacion
“Meétodos de coccion
saludables”
8:00 am - 10:00 am

Coordinacion y
organizacion del equipo
técnico antes del
desarrollo de la
capacitacion
(Casa de la Mujer)
7:00 am - 8:00 am

Preparacion de material
que se proporcionara a
cada asistente a la
actividad sobre
"Etiquetado
Nutricional".

8:00 am - 10:00 am

Desarrollo de la
capacitacion "lectura
correcta del etiquetado
nutricional"

8:00 am -9:30 am

Impresion de material
didactico para taller de
inocuidad de alimentos
1:00 am - 2:30 pm

Desarrollo del “Taller de

inocuidad de alimentos™
(Casa de la mujer)
8:00 am - 10:00 am

Elaboracion de la
presentacion
(Diapositivas)
Capacitacion “Métodos
de coccion saludables”
10:30 am - 1:30 pm

Desarrollo de la
Capacitacion “Métodos
de coccion saludables™

(Casa de la Mujer)
8:00am-10:00am

Impresion de material a
entregar en la segunda
capacitacion de la
colonia INPEP

Evaluacion nutricional
rapida (IMC, peso, %
de grasa y musculo) a
cada asistente a la
actividad

9:30 am - 10:30 am

Elaboracion de la
presentacion
(Diapositivas)
Taller de Inocuidad de
alimentos
2:30 am - 5:00 pm

Elaboracion de material
didactico que se entregara
al finalizar el taller.

2:00 am - 5:00 pm

Elaboracion de carta
didactica por parte de la
estudiante Andrea
Gutiérrez sobre
antropométrica que se
trabajara en la proxima
entrega en la comunidad
INPEP 2. 2:00pm -
5:000m

Coordinacion y
organizacion virtual de la
estudiante (Andrea

Gutiérrez) con el lider
comunitario y delegado
de la alcaldia para el
desarrollo de la segunda
capacitacion en la
comunidad. (INPEP 2)
1:00PM
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Elaboracion del material
de apoyo para
presentacion de la
tematica (etiqueta
nutricional) y creacion de
tarjetas  de  control
nutricional  que  se
utilizaran en actividad
surgiendo el pasado 19 de
noviembre.




Programacion de actividades semanales a realizar dentro del proyecto PROESAN

Semana del 28 de noviembre - 03 de diciembre 2022

Elaboracién de material Coordinacién y Impresion de material Coordinacion y Elaboracion de material
didictico para organizacion del equipo didictico para organizacion del equipo didictico para las lavado adecuado de
itacion técnico antes del desarrollo capacitacion técnico antes del consultas nutricionales | manos en nifos (10:00
“Alimentacion en de la capacitacion - S desarrollo de la que se brindarén a la am - 11:30 am)
Enfermedades Cronicas (Casa de la Mujer) Huertos comunitarios capacitacion poblacion inscrita el
No Transmisibles™ 7:00 am - 8:00 am 8:00 am - 10:00 am (Casa de la Mujer) sibado 26 de
7:00am - 12: 00 pm 7:00 am - 8:00 am noviembre. (8:00 am -
: . 10:00 am)
Impresion de matenial Desarrollo de la Elaboracion de la Desarrollo de la Organizacion sobre la | Consultas nutricionales
didactico para capacitacion presentacion Capacitacion “Huertos dindmicadecitasen | a la comunidad (7:00
capacitacion “Alimentacion en ( Diapositivas) comunitarios”™ conjunto con ¢l lider | am - 10:00 am )
“Alimentacion en Enfermedades Cronicas N comunitario y el
Enfermedades Cronicas No Transmisibles” Capacitacitn “Huertos (CasadelaMujer) | delegado de la alcaldia.
No Transmisibles™ (Casa de la mujer) conumitarios 8:00am-10:00am (10:30 am a 12:00 md)
1:00 pm - 2:30 pm 8:00 am - 10:00 am 10:30 am - 1:30 pm
Elaboracion de la Elaboracion de material Preparacion de terreno Preparacion de kit de
presentacion didéctico para capacitacion para claboracion de higiene de manos que se
( Diapositivas) “Huertos comunitarios™ huerto comunitario le proporcionaré a cada
o 2:30 pm-5:00 pm (Casa de la Mujer) nifio de la comunidad
capacitacion 10:15am-11:00am para actividad del
“Alimentacion en Tavado de manos:
Enfermedades Crénicas
No Transmisibles™ (1:00-2:00pm)
2:30 pm - 5:00 pm

Preparacion de plantines
y abono organico a
utilizar para la
elaboracion del huerto
comunitario

1:00pm - 2:30pm

Programacion de actividades semanales a realizar dentro del proyecto PROESAN
Semana del 05 - 10 de diciembre 2022

Coordinacion y
organizacion del equipo
técnico antes del desamrollo
del taller
(Casa de la Mujer)
7:00 am - 8:00 am

Compra y preparacion
de insumos para brindar
refrigerio posterior a la
realizacion del taller
“Huertos comunitarios”™

Desarrollo del taller
“Huertos comunitarios”
(Casa de la mujer)

8:00 am - 10:00 am
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Programacion de actividades semanales a realizar dentro del proyecto PROESAN

Semana del 16 - 20 de enero 2023

equipo técnico, sobre rutina
de ejercicios y dinamicas a
realizar en actividad
“Maiiana deportiva para
adultos mayores”

2:45pm - 4:00pm

Elaboracion de material Coordinaci6n y organizacion del equipo
didactico para actividades | técnico antes del desarrollo de la maiiana
semanales deportiva
. . (Casa de la Mujer)
e el 7:00 am - 8:00 am
Organizacion por parte del Desarrollo de actividad “Manana

deportiva para adultos mayores™

(Casa de la Mujer)
8:00 am - 10:30 am

Revision y abono de huerto comunitario
elaborado previamente
(Casa de la Mujer, 10:45am-11:00am)

Elaboracion del marco
tedrico de la sistematizacion
de actividades

1:00pm - 3:30pm

Programacién de actividades semanales a realizar dentro del proyecto PROESAN
Semana del 30 de enero al 03 de febrero de 2023

Firma y entrega de la carta de solicitud de

actividades a realizar en Centro Escolar

Herminia a Licenciada Ana Maria Flores
y directora del centro escolar

(casa de la mujer)

11:00 am - 1:00 pm

Entrega del capitulo Il de la
sistematizacion de
actividades

Bisqueda de informacion
para capacitacion sobre
alimentacion saludable

en nifios preescolares
2:00 pm- 5:00pm

Reunion virtual del equipo
técnico para planificacion
de dindmicas a realizar en
la actividad “Manana
deportiva para nifios
preescolares”

10:00 am-12:00 pm

Reunion virtual del equipo técnico para
elaboracion del marco tedrico de la
sistematizacion de actividades
4:00 pm - 6:00 pm
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Programacion de actividades semanales a realizar dentro del proyecto PROESAN

Semana del 06 al 10 de febrero de 2023

Elaboracion de material Impresion de material educativo a Capacitacion Matiana deportiva con
educativo a entregar a entregar (triptico) en capacitacion “Alimentacion saludable en nifios preescolares
padres de familia (triptico), “Alimentacion saludable en nifios nifios preescolares” (Centro Escolar
en capacitacion preescolares” N “Profesora Herminia
“Alimentacion saludable en {Casn E.sc_olar Pfofm Martinez Alvarenga”)
i . 10:00 am - 11:00 pm Herminia Martinez
I Alvarenga”)
I -4 : -9
S s 7:00am - 9:00am s
Reunién virtual del equipo | Finalizacion de la elaboracion de material
téenico para organizacion | didactico (trifoliares, afiches, etc) para el
final de actividades a desarrollo de las tematicas de la
realizar durante la semana | capacitacion “Alimentacion saludable en
) ) nifios preescolares”
4:00pm - 4:45pm 2:00 pm - 4:00 pm

Entrega de listas de
asistencia de actividades
que se realizaron en Centro
Escolar Herminia, a licda.
Flores

(Casa de la Mujer)
9:00am - 10:00am

Reunion virtual por parte del equipo, para

Programacion de actividades semanales a realizar dentro del proyecto PROESAN

Semana del 13 al 17 de febrero de 2023

elaboracion del capitulo I1I de
sistematizacion de actividades

2:00pm - 5:00pm

Reunion virtual del equipo,
para revision y finalizacion
del capitulo IIT de
sistematizacion de
actividades

2:00pm - 3:00pm
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Apéndice N° 33: Tarea sobre el calculo de requerimiento nutricional en grupos de poblacion

para situaciones de emergencia

INDICACIONES GENERALES.
Trabajar en grupos.

Cada grupo trabajara dos tipos de alimentos: El grupo No 1 trabajara con el “frijol

y el aceite”. El grupo No 2 trabajara con gl arroz v con el huevo.

Sacar el etiquetado nutricional por alimento al dia: de Macronutrientes y de
micronutrientes y minerales.

Calcular la racion de alimentos por grupos de edades

Calcular la raciéon de alimentos por el total de los miembros por familia de acuerdo
a las edades.

Calcular la racién al dia y por el mes de acuerdo a los grupos de edades y por el
total de miembros de la familia.

DESARROLLO:
(GRUPO N°2: ARROZ Y HUEVO)

Distribucion de nutrientes:

Para el desarrollo del ejercicio se tomara el valor de 1,700 calorias por porcion tomando
como base esta recomendacion de calorias para todos los grupos etarios.

Con una distribucion de nutrientes en porcentajes de 55% para carbohidratos, 15% para
proteinas y 30% para grasas, equivalentes a:

234 g de carbohidratos

64 g de proteinas
57 g de grasa

182



A) ARROZ

En el caso de los ninos de 5 a 9 anos, siendo estos 3 integrantes por familia, la
racion diaria para estos seria de 1080 g diarios los cuales equivalen a 4 tazas y 2
de arroz, sin embargo la racién de arroz mensual para este grupo de nifos seria de

32400 g que son representadas por 135 tazas de arroz.

e Etiqueta nutricional por tiempo de comida y racion al dia (individual
q P P y ( ) C ACTUALIZAR
EVALUACION DE LA CALIDAD NUTRICIONAL DE UNA DIETA |
P Prot.

Cod. Crudo |Prot. A| V |COOH| CHO | Fibra | Calcio | Fésforo| Hierro | Sodio | Potasio | Retinol | Tiamina | B 2 | Niacina
ALIMENTOS | gr gr. gr. gr gr gr. mg. mg. mg. | mg. mg. mcg. mg. mg.| mg.
rroz pilado
rudo 984 060 9336 048 11040 096 000 720 13560 0.11 010 192 01.08
Peso Desayund120.00]  9.84 0.60 |93.36| 0.48 | 170.40| 0.96 | 0.00 | 7.20 | 135.60| 0.1 0.10 |1.92| 01.08
Aporte
Energético 39.36| 5.40 |373.44
rroz pilado
rudo 984 060 9336 048 11040 096 000 720 13560 0.11 010 192 01.08
Peso Almuerzd120.00]  9.84 0.60 | 93.36| 0.48 | 110.40| 0.96 | 0.00 | 7.20 | 135.60 | 0.11 0.10 |1.92| 01.08
Aporte
Energético 39.36| 5.40 (373.44
rroz pilado
rudo 984 060 9336 048 11040 096 000 720 13560 0.1 010 192 0108
Peso Cena [120.00| 9.84 0.60 | 93.36| 0.48 | 110.40| 0.96 | 0.00 | 7.20 [ 135.60 | 0.11 0.10 |1.92| 01.08
Aporte
Energético 39.36| 5.40 (373.44
[Peso Total
Racion Dia  360.00  29.52 1.80 280.08 1.44 331.20 2.88 0.00 21.60 406.80 0.32 029 576 3.24

Segun los requerimientos diarios basados en 1700 calorias, una racion de arroz por
persona diario es de 360 g el cual equivale a 1 taza y 2 de arroz al dia o % taza de
arroz por tiempo de comida principal, por lo anterior la raciéon de arroz que
corresponde a cada persona mensualmente equivale a 10,800 g lo que equivale a
45 tazas de arroz.

e Etiqueta nutricional grupo etario de 5-9 afios (3 personas)
EVALUACION DE LA CALIDAD NUTRICIONAL DE UNA DIETA I
P |Prot.

Cod. Crudo| A |Prot. V|COOH| CHO | Fibra| Calcio | Fésforo| Hierro | Sodio | Potasio | Retinol | Tiamina | B 2 | Niacina
ALIMENTOS | gr gr. | gr gr. gr gr. mg. mg. mg. | mg. mg. mcg. mg. mg. | mg.
rroz pilado
rudo 2952 1.80 280.08 144 33120 288 000 2160 40680 032 029 576 324
Peso Desayund 360 2952 [1.80 |[280.08[ 1.44331.20 | 2.88 | 0.00 | 21.60 [ 406.80 [ 0.32 029 [5.76 | 3.24
Aporte
Energético 118.08| 16.20 |1120.32
rroz pilado
rudo 2952 1.80 280.08 144 33120 2838 000 2160 406.80 0.32 029 576 324
Peso Almuerzd 360 2952 [1.80 |[280.08( 1.44[331.20 | 2.88 | 0.00 | 21.60 [ 406.80 [ 0.32 029 [5.76 | 3.24
Aporte
Energético 118.08| 16.20 (1120.32
rroz pilado
rudo 2952 1.80 280.08 144 33120 288 000 2160 40680 032 029 576 324
I Peso Cena | 360 2952 [|1.80 [280.08( 1.44 [331.20 | 2.88 | 0.00 [21.60 406.80 | 0.32 029 [5.76 | 3.24
Aporte
Energético 118.08| 16.20 |1120.32
eso Total
acion Dia 1080  88.56  5.40 840.24 4.32 993.60 8.64 0.00 64.80 1120.40 0.97  0.86 17.28 9.72



e Etiqueta nutricional grupo etario 10-17 afios (1 persona)

EVALUACION DE LA CALIDAD NUTRICIONAL DE UNA DIETA I
[ Prot.

Cod. Crudo |Prot. A| V |COOH| CHO | Fibra | Calcio | Fésforo| Hierro | Sodio | Potasio | Retinol | Tiamina | B 2 | Niacina
ALIMENTOS r. gr. gr. gr. gr gr. mg. mg. mg. | mg. mg. mcg. mg. mg.| mg.
rroz pilado
rudo 984 060 9336 048 11040 096 000 720 13560 0.11 0.10 192 01.08
Peso Desayund 120.00 9.84 0.60 | 93.36| 0.48 [ 110.40| 0.96 | 0.00 | 7.20 | 135.60 | 0.11 0.10 |1.92| 01.08
Aporte
Energético 39.36| 5.40 [373.44
rroz pilado
rudo 984 060 9336 048 11040 096 000 720 13560 0.11 010 192 01.08
Peso Almuerzd 120.00 9.84 |0.60 93.36| 0.48 [ 110.40| 0.96 | 0.00 | 7.20 | 135.60 | 0.11 0.10 |1.92| 01.08
Aporte
Energético 39.36| 5.40 [373.44
rroz pilado
rudo 984 060 9336 048 11040 096 000 720 13560 0.11 0.10 192 01.08
Peso Cena |120.00 9.84 0.60 |93.36| 0.48 (110.40| 0.96 | 0.00 | 7.20 | 135.60 | 0.11 0.10 (1.92( 01.08
Aporte
Energético 39.36| 5.40 (373.44
eso Total
acion Dia 360.00 29.52 1.80 280.08 1.44 331.20 2.88 0.00 21.60 406.80 0.32 029 576 3.4

En el caso de los integrantes de |la familia de entre 10 y 17 anos de edad, al ser este

un solo integrante su racion de arroz diario es de 360 g el cual equivale a 1 tazay 2

de arroz al dia, por lo que la racién de arroz que corresponde mensualmente a este

integrante de la familia equivale a 10,800 g lo que representa un total de 45 tazas de

arroz

e Etiqueta nutricional grupo etario 18-59 afios (3 personas)

necesita una racion de 1,080g de arroz diariamente, siendo brindado a cada

miembro en los tres tiempos de comida principales en una cantidad de 120 g (%

taza). Asi mismo, la racion mensual de arroz para este grupo de personas seria de

un total de 32,400g, valor equivalente a 135 tazas de arroz al mes.

EVALUACION DE LA CALIDAD NUTRICIONAL DE UNA DIETA
P |Prot
Cod. Crudo| A |Prot. V|COOH| CHO | Fibra| Caicio | Fosforo| Hierro | Sodio | Potasio| Retinol | Tiamina | B 2 |Niacina

ALIMENTOS | gr | gr | or | gr | gr |l gr | mg | mg | mg | mg | mg. | meg. | mg |mg | mg
rroz pilado

rudo 2952 180 28008 144 33120 288 000 2160 40680 032 029 576 324
Peso Desayund 360 | 29.52 [1.80 |280.08| 1.44 (33120 | 2.88 | 0.00 |21.60| 406.80 | 0.32 | 029 [5.76 | 3.24
Aporte

Energético 118.08| 16.20 |1120.32

rroz pilado

rudo 2952 1.80 280.08 1.44 33120 288 000 2160 40680 032 | 029 576 324
Peso Almuerzd 360 | 2952 [1.80 |280.08| 1.44(331.20 | 2.88 | 0.00 [21.60| 406.80| 032 | 029 [5.76 | 3.24
|Aporte

Energético 118.08| 16.20 (1120.32

rroz pilado

rudo 2952 180 28008 144 33120 288 000 2160 40680 032 029 576 324
Peso Cena | 360 2952 [1.80 |280.08| 1.44|331.20 | 2.88 | 0.00 [21.60| 406.80 | 0.32 | 029 [5.76 | 3.24
porte

Energético 118.08| 16.20 |1120.32

eso Total

acién Dia 1080  88.56 540 840.24 432 993.60 8.64 0.00 64.80 112040 0.97  0.86 17.28 9.72
Para el grupo conformado por tres personas con edades de 18 a 59 afos se




e Etiqueta nutricional grupo etario 60 afios a mas (2 personas)

EVALUACION DE LA CALIDAD NUTRICIONAL DE UNA DIETA
P. |Prot.

C Crudo| A |Prot. VICOOH | CHO | Fibra |Calcio|Fésforo| Hierro| Sodio | Potasio | Retinol | Tiamina | B 2 | Niacina
ALIMENTOS| gr | gr gr. gr. gr gr. mg. mg. mg. | mg. mg. mcg. mg. mg.| mg.
rroz pilado
rudo 1968 120 18672 096 22080 192 000 1440 27120 022 019 384 216

Peso
Desayuno [240,000 19,68 1,20 | 186,72 | 0,96 |220,80] 1,92 | 0,00 | 1440| 271,20 | 022 | o019 [384] 216
Aportel
Energético 78,72 | 10,80 | 746,88
rroz pilado
rudo 1968 120 18672 096 22080 192 000 1440 27120 022 019 384 216
Peso
Almuerzo (240,000 19,68 1,20 | 186,72 | 0,96 |220,80| 1,92 | 0,00 | 1440 | 271,20 | 0,22 | 0,19 |[384| 2,16
Aportel
Energético 78,72| 10,80 | 746,88
rroz pilado
rudo 1968 120 18672 096 22080 192 000 1440 27120 022 019 384 216
Peso Cena [240,000 19,68 1,20 |186,72| 0,96 (220,80 1,92 | 0,00 | 14,40 | 271,20 | 0,22 | 0,219 |3.84] 2,16
Aportel
Energéticol 78,72| 10,80 | 746,88
Peso Total
Racién Dia |720,000 59,04 3,60 | 560,16 | 2,88 |662,40 5,76 | 0,00 | 43,20| 813,60 | 065 | 058 |11,54 6,48
Para el grupo conformado por dos personas con edades de 60 anos o mas; se
necesita una racion de 720 g de arroz diariamente; siendo brindado a cada miembro
en los tres tiempos de comida principales en una cantidad de 120 g ('z taza). Asi
mismo, la racion mensual de arroz para este grupo de personas seria de un total de
21,600q, valor equivalente a 90 tazas de arroz al mes.
e Etiqueta nutricional a nivel familiar (9 personas)
EVALUACION DE LA CALIDAD NUTRICIONAL DE UNA DIETA
Cod P. Crudo|Prot. A|Prot. V| Grasa| CHO | Fibra | Calcio | Fésforo |Hierro| Sodio |Potasio| Retinol |Tiamina| B 2 | Niacina
ALIMENTOS| gr gr. gr. gr. gr. mg. mg. mg. | mg. mg. | meg. | mg. | mg. | mg.
rroz pilado
rudo 8856 540 84024 432 99360 864 0,00 6480 122040 097 086 1728 972
Peso
Desayuno |1080,000 88,56 540 | 840,24 | 4,32 | 993,60| 8,64 | 0,00]| 64,80(1220,400 0,97 | 0,86 |17,28| 9,72
Aporte)
Energético| 354,24 48,60 | 3360,96
rroz pilado
rudo 8856 540 84024 432 99360 864 0,00 6480 122040 097 086 1728 972
Peso
Almuerzo |1080,00( 88,56 540 | 840,24 | 4,32 | 993,60| 8,64 |0,00]|64,80(1220,400 0,97 | 0,86 |17,28| 9,72
Aporte
Energético 354,24| 48,60 | 3360,96
rroz pilado
rudo 8856 540 84024 432 993,60 8,64 0,00 64,80 1220,40 0,97 086 1728 972
Peso Cena |1080,00| 88,56 540 | 840,24 | 4,32 |993,60| 8,64 |0,00]|64,801220,40| 0,97 | 0,86 [17,28| 9,72
Aporte
Energético 354,24| 48,60 | 3360,96
Peso Total
Racién Dia |3240,000 265,68 | 16,20 | 2520,72 | 12,96 |2980,80| 25,92 | 0,00 194,40(3661,20{ 2,92 | 2,59 |51,84| 29,16

Para el total de miembros de la familia (9 miembros), se necesita una racién de

3,240g de arroz diariamente; siendo brindado a cada miembro en los tres tiempos

de comida principales en una cantidad de 120g (%2 taza). Asi mismo, la racion

mensual de arroz para este grupo familiar seria de un total de 97,200g, valor

equivalente a 405 tazas de arroz al mes.




B) HUEVO

e Etiqueta nutricional por tiempo de comida y racién al dia (individual)

EVALUACION DE LA CALIDAD NUTRICIONAL DE UNA DIETA
Cod. P. Crudo |Prot. A|Prot. V| COOH| CHO | Fibra| Calcio| Fésforo| Hierro | Sodio | Potasio|Retinol| Tiamina| B 2 | Niacina
ALIMENTOS gr gr. gr. gr. gr | gr. | mg. mg. mg. | mg. mg. | mcg. mg. | mg.| mg.
Huevo Gallina,
rudo 8,58 533 1,17 0,00 2210 126,10 072 4290 4355 6500 039 003 0,33
Peso Desayuno | 65,00 8,58 5,33 | 1,17 | 0,00 | 22,10| 126,10 | 0,72 | 42,90 | 43,55 | 65,00| 0,39 | 0,03| 0,33
Aporte]
Energético| 34,32 | 47,97 | 4,68
Huevo Gallina,
533 1,17 0,00 2210 126,10 0,72 4290 4355 6500 039 003 0,33
Peso Almuerzo | 65,00 8,58 5,33 | 1,17 ] 0,00 | 22,10| 126,10 | 0,72 | 42,90 | 43,55 | 65,00| 0,39 | 0,03| 0,33
Aporte
Energético 34,32 | 47,97 | 4,68
Huevo Gallina,
533 1,17 0,00 2210 126,10 0,72 4290 4355 6500 039 003 0,33
Peso Cena 65,00 8,58 5,33 11,17 |0,00|22,10| 126,10 | 0,72 | 42,90 | 43,55 | 65,00| 0,39 |0,03| 0,33
Aporte]
Energéticol 34,32 | 47,97 | 4,68
Eeso Total
acion Dia 195,00 25,74 15,99 | 3,51 | 0,00 | 66,30| 378,30 | 2,15 |128,70| 130,65 | 195,00 1,17 | 0,10| 0,98

Segun los requerimientos diarios basados en 1700 calorias, una racion de huevo

por persona diario es de 195 g el cual equivale a 3 huevos al dia o 1 huevo por

tiempo de comida, por lo anterior la racion de huevo que corresponde a cada

persona mensualmente equivale a 5,850 g lo que equivale a 90 huevos de 65 g.

e Etiqueta nutricional grupo etario de 5-9 afos (3 personas)

EVALUACION DE LA CALIDAD NUTRICIONAL DE UNA DIETA

Cod P. Crudo |Prot. A|Prot. V| COOH | CHO | Fibra | Calcio| Fésforo |Hierro| Sodio | Potasio| Retinol| Tiamina| B 2 | Niacina

ALIMENTOS gr. gr. gr. gr. gr gr. mg. mg. mg. | mg. mg. mcg. mg. |mg.| mg.

Huevo Gallina,

rudo 25,74 1599 351 000 66,30 37830 215 12870 130,65 19500 1,17 0,10 0,98

Peso Desayuno | 195,00 25,74 15,99 | 3,51 | 0,00 | 66,30| 378,30 | 2,15 |128,70| 130,65 | 195,00 1,17 |0,70| 0,98

[Aporte Energéticol 102,96 143,91 | 14,04

Huevo Gallina,

rudo 25,74 1599 351 000 6630 37830 215 12870 130,65 19500 117 010 0,98
Peso Almuerzo | 195,00 25,74 15,99 | 3,51 | 0,00 | 66,30| 378,30 | 2,15 | 128,70| 130,65 | 195,00 1,17 |0,10| 0,98

[Aporte Energéticol 102,96| 143,91 | 14,04

Huevo Gallina,

rudo 25,74 1599 351 0,00 66,30 37830 2,15 128,70 130,65 19500 1,17 0,10 0,98
Peso Cena 195,00 25,74 15,99 | 3,51 | 0,00 | 66,30 378,30 | 2,15 |128,70{ 130,65 [ 195,00/ 1,17 |0,10| 0,98

|Aporte Energéticol 102,96| 143,91 | 14,04

eso Total Racion

ia 585,00 77,22 47,97 | 10,53 | 0,00 [198,90|1134,90| 6,44 |386,10| 391,95 | 585,00 3,51 |0,29| 2,93

Para el grupo conformado por 3 nifios con edades de 5 a 9 aros, la racion diaria

para estos seria de 585 g diarios los cuales equivalen a 9 huevos diarios, sin

embargo la racion de huevo mensual para este grupo de nifios seria de 17,550 g

que son representadas por 270 huevos.
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e Etiqueta nutricional grupo etario 10-17 afos (1 persona)

EVALUACION DE LA CALIDAD NUTRICIONAL DE UNA DIETA

Cod. P. Crudo |Prot. A|Prot. V| COOH| CHO | Fibra| Calcio| Fésforo| Hierro | Sodio | Potasio | Retinol| Tiamina| B 2 | Niacina
ALIMENTOS gr. gr. gr. gr. gr | gr | mg. mg. mg. | mg. mg. | mcg. mg. | mg.| mg.
Huevo Gallina,
rudo 8,58 533 1,17 0,00 22,10 126,10 0,72 42,90 4355 6500 039 003 033
Peso Desayuno | 65,00 8,58 5,33 | 1,17 | 0,00 | 22,10| 126,10 | 0,72 | 42,90| 43,55 | 65,00| 0,39 | 0,03| 0,33
Aport
Energétic 34,32 | 47,97 | 4,68
533 1,17 000 22,10 12610 072 4290 4355 6500 039 003 033
Peso Almuerzo | 65,00 8,58 5,33 | 1,17 | 0,00 22,10| 126,10 | 0,72 | 42,90| 43,55 | 65,00| 0,39 |0,03| 0,33
Aport
Energétic 34,32 | 47,97 | 4,68
Huevo Gallina,
rudo 533 1,17 0,00 22,10 126,10 0,72 42,90 4355 6500 039 003 033
Peso Cena 65,00 8,58 533 | 1,17 [ 0,00 [ 22,10{ 126,10 | 0,72 | 42,90 | 43,55 | 65,00 0,39 |0,03| 0,33
Aporte)
Energético 34,32 | 47,97 | 4,68
IPeso Total
Racién Dia 195,00 25,74 15,99 | 3,51 0,00| 66,30| 378,30 | 2,15 |128,70| 130,65 195,00 1,17 |0,10| 0,98
En el caso de los integrantes de la familia de entre 10 y 17 anos de edad, al ser este
un solo integrante su racién de huevo diario es de 195 g el cual equivale a 1 huevo
por tiempo de comida o 3 huevo al dia, por lo que la racién de huevo que
corresponde mensualmente a este integrante de la familia equivale a 5,850 g lo que
representa un total de 90 huevos al mes.
e Etiqueta nutricional grupo etario 18-59 aios (3 personas)
EVALUACION DE LA CALIDAD NUTRICIONAL DE UNA DIETA
P, Prot.

Cod Crudo A | Prot. V| COOH| CHO | Fibra | Calcio | Fésforo | Hierro | Sodio | Potasio | Retinol | Tiamina | B 2 | Niacina
ALIMENTOS gr. gr. gr. gr. gr gr. mg. mg. mg. mg. mg. mcg. mg. |mg.| mg.
Huevo Gallina,
crudo 2574 1599 351 0,00 6630 37830 215 12870 13065 19500 117 0,10 0,98

Peso
Desayuno | 195,00 25,74 15,99 | 3,51 | 0,00 | 66,30 | 378,30 | 2,15 [128,70| 130,65 | 195,00| 1,17 [0,10| 0,98
Aporte
Energético 102,96 | 143,91| 14,04
Huevo Gallina,
crudo 2574 1599 351 0,00 6630 37830 215 12870 13065 19500 117 0,10 0,98
Peso Almuerzo | 195,00 25,74 15,99 | 3,51 | 0,00 | 66,30 | 378,30 | 2,15 [128,70| 130,65 | 195,00| 1,17 [0,70| 0,98
Aporte
Energético 102,96 | 143,91| 14,04
Huevo Gallina,
crudo 2574 1599 351 000 6630 37830 215 12870 13065 19500 117 0,10 098
Peso Cena 195,00 25,74 15,99 | 3,51 | 0,00 | 66,30 | 378,30 | 2,15 |128,70| 130,65 |195,00| 1,17 |0,10| 0,98
Aporte
Energético 102,96 | 143,91 14,04
Peso Total
Racién Dia 585,00 77,22 47,97 | 10,53| 0,00 | 198,90|1134,90| 6,44 |386,10( 391,95 | 585,00 3,51 |0,29| 2,93

En el caso de los integrantes de la familia entre los 18 y 59 anos de edad, al ser

tres integrantes su racion de huevo diario es de 585g el cual equivale a 3 huevo por

tiempo de comida o 9 huevo al dia, por lo que la racién de huevo que corresponde

mensualmente a este integrante de la familia equivale a 17,550 g lo que representa

un total de 270 huevos al mes.
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e Etiqueta nutricional grupo etario 60 afios a mas (2 personas)

EVALUACION DE LA CALIDAD NUTRICIONAL DE UNA DIETA

Cod. P. Crudo |Prot. A|Prot. V| COOH| CHO | Fibra| Calcio| Fésforo | Hierro | Sodio | Potasio| Retinol| Tiamina | B 2 | Niacina
ALIMENTOS gr. gr. gr. gr. gr | gr | mg. mg. mg. mg. mg. mcg. mg. mg. | mg.
Huevo Gallina,
rudo 17,16 1066 2,34 000 4420 25220 143 8580 87,10 13000 078 007 065
Peso Desayuno| 130,00 17,16 | 10,66 | 2,34 | 0,00 [ 44,20 252,20 | 1,43 | 85,80 | 87,10 | 130,00| 0,78 [0,07| 0,65
Aporte]
Energético 68,64 95,94 | 9,36
Huevo Gallina,
rudo 17,16 1066 234 000 4420 25220 143 8580 8710 13000 078 007 065
Peso Almuerzo| 130,00 17,16 | 10,66 | 2,34 | 0,00 | 44,20| 252,20 | 1,43 | 85,80 | 87,10 | 130,00 0,78 |0,07| 0,65
Aporte
Energético 68,64 95,94 | 9,36
Huevo Gallina,
rudo 17,16 1066 2,34 000 4420 25220 143 8580 8710 130,00 078 0,07 065
Peso Cena | 130,00 17,16 | 10,66 | 2,34 | 0,00 [44,20| 252,20 | 1,43 | 85,80 | 87,10 | 130,00 0,78 0,07 0,65
Aporte)
Energético| 68,64| 9594 | 9,36
eso Total
acién Dia 390,00 | 5148 | 31,98 7,02| 0,00|132,60 756,60 | 4,29 | 257,40 261,30  300,00] 2,32 |o0,20| 1,95
En el caso de los integrantes de la familia mayores de 60 anos de edad, al ser dos
los integrantes de este grupo, su racion de huevo diario es de 390 g el cual equivale
a 2 huevo por tiempo de comida o 6 huevo al dia, por lo que la raciéon de huevo que
corresponde mensualmente a este integrante de la familia equivale a 11,700 g lo
que representa un total de 180 huevos al mes.
e Etiqueta nutricional a nivel familiar (9 personas)
EVALUACION DE LA CALIDAD NUTRICIONAL DE UNA DIETA
Cod. ALIMENTOS . Crudo|Prot. A Prot. V| COOH | CHO | Fibra | Calcio | Fosforo |Hierro | Sodio | Potasio | Retinol |liamina| 82 |Niacina
gr. gr. gr. gr. gr gr. mg mg. mg. mg. mg. mcg. mg. mg. mg.
Huevo Gallina, crudo 77.22 47.97 | 10.53 | 0.00 [198.90|/1134.90( 6.44 | 386.10  391.95  585.00 3.51 0.29 2.93
Peso Desayuno 585.00 77.22 47.97 | 10.53 | 0.00 | 198,9 |1134.90| 6.44 | 386.10 391.95 585.00 @ 3.51 \ 0.29 2.93
Aporte Energético I [
Huevo Gallina, crudo 717.22 47.97 | 10.53 | 0.00 | 198,9 |1134.90| 6.44 | 386.10 ' 391.95| 585.00 3.51 0.29 2.93
Peso Almuerzo 585.00 77.22 47.97 | 10.53 | 0.00 | 198,9 |1134.90| 6.44 | 386.10 391.95 | 585.00 | 3.51 0.29 2.93
Aporte Energético |
Huevo Gallina, crudo 7171.22 47.97 | 10.53 | 0.00 | 198,9 |1134.90( 6.44 | 386.10 | 391.95 585.00 3.51 0.29 2.93
Peso Cena 585.00 77:22 47.97 | 10.53 | 0.00 | 198,9 1 1134.90| 6.44 386.10’391.95 585.00. 3.51 { 0.29 293
Aporte Energético ’ [
peeo 7°:'R°d6" 1155,00| 231.66 |143.91 |31.59 | 0.00 |596,70|3404,70|19.31 |1158,30|1175,85| 1755.00 | 10.53 \ 088 | 878
ha 1 i i

Para el total de miembros de la familia (9 miembros), se necesita una racién de

1,755g de huevos, lo que equivale a 27 huevos diariamente; siendo brindado a los

miembros en cada tiempos de comida principal una unidad (65g). Asi mismo, la

racion mensual de huevo para este grupo familiar seria de un total de 52,6509, valor

equivalente a 810 huevos al mes. En términos mas simples, para una familia de 9

integrantes se tendria que proporcionar al mes la cantidad de 27 cartones de huevo.
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Apéndice N° 34: Recetario entregado a grupo de adultos mayores, que asistieron a la

capacitacion “Alimentos fortificados con INCAPARINA para el adulto mayor”, en la Casa de

la Mujer, Mejicanos
Y

L)
CQ

BECETABIO

i Fortificaciéon de alimentos con
Incaparina

¢ QUIEN DEBE CONSUMIR
INCAPARINA?

Incoporing o3 un exceolente olmento pora TODA LA
FAMILIA yo que proporciono lo energio, fuerzo y solud
necesorios poro reolzor en formo odecwodo y eficaz los
octividodes diorios,

Ademds, so puede utlizor on lo preparocién de otoles,
refrescos, bebidos, popillos, posteles, sopos, golletos,
poneciios, y muchos més.

e
INCAPARINA:

Si consumes incaparina Sabor original en
polvo, puedes tostarla previo a su uso en
una sartén, esto le daré un mejor sabor y
textura o tus preparaciones
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¢ QUE ES INCAPARINA?

Incopanng consiste en lo mezclo ¢ ered] (moiz) y uno
loguminoso (horino de 30y0) en los contidodes opropiodos
pora obtener un odecuodo bolonce de ominodcidos
esencioles y por consiguiente uno profeind de Gptimo
coldod, odemds es libre de grosos saturodos, grosos trons y
colesterol

Lo férmulo de Incoporing contiene mineroles como hierro,
colcio, zinc, odemds de vitominas como vitomina A, C, D,
ocido félico y wtominos del complejo B como tiomino,
niocing y rbofloving, los cucles son nutrientes mecesorios
poro prevencién de anemia en 10dos los edodes, permiten
un crecimiento y desorrollo odecwodo, odemds porticipon en
ol funcionomiento del sistema nervioso y daminuyen el riesgo
de podecer enfermedodes como 0steopoross.

Este producto es libre de loctosa, por lo que puede ser
consumido por personas que no toleron lo loctoso © son
olérgicos o la proteina de ko leche de voco.

Incoporing Onginal en polvo no posee ozicores smples,
contiene 12 g de corbohideatos por porcidn, y 2 gromos de
fibro, por que los personos con diobetes pueden
onsumira; vvohcoponnoﬂ‘n‘ooo‘o

SALSA DE TOMATE CON
INCAPARINA

Ingredientes:

* 2 cuchorodos de INCAPARINA
* 4 tomates grondes

¢ 1 cobollo mediana

* 1 cuchoroda de oceite vegetol
e 11/2 t0z20 do oguo

e lop

* hojos de lourel, tomillo, ldypmomodguu'o

Procedimiento:

Llovor bien los tomotes, cebollo y ojo poro luego
picarios en trozos

2.Sofreir los ingredentes picodos en uno cucharodito
de oceite vegetol, ogregorie ol lourel y tomillo

3. Licuor los ingredientes previomente sofriros

4.Dsolver uno cuchorodo de INCAPARNA en 1 1/2
tazo de ogwo

S Cocmor on und cocerolo por 10 minutos los

sofritos y o oguo con lo INCAPARINA

%»ho sc?o' con 30l y pimionta ol gusto.

\.‘ ,l
< e



PANQUEQUES DE INCAPARINA SMOOTHIE DE FRESA CON

Ingredientes:
o Y1020 do INCAPARINA (el s0bor o su eleccién) Ingredientes:
o ¥: tazo do horing de trigo
¢ | cuchorodito de polvo de hormeor * 2 botes de yogurt de vainilo de 8 onzos
¢ 1/5 de borro de morgarine ¢ % 1020 do jugo do naronjo
* 1 huevo * |tazo de fresos cortados en rodojos
o 1taz0 de leche ¢ 1 bonano cortodo en rodojos
* 2 cucharodas do INCAPARINA FRESA
Procedimiento:
Procedimiento:
L Derretir en una sortén 1/5 borro de margaring
2. Se bate el huevo con lo leche y lo margarinag derretido. A 1. Colocor of on wna Bosodoro.

esta mezclo se le ogrego lo INCAPARINA, horing y polvo de 2. Agregor ol jugo de nor los | yolt )

horeor y se mezclo bien.

. egor IN
5. Se colenta el sortén y se le pone un cucharodita de :Av ’l:.leSPAR!:ADEFRESA
morgaring. Cuondo esté colente se dejo coer lo mezclo $f9re9 gusto.

hosto &b i od 5. Ucwor por 2 minutos hosto que esté 1odo bien disvelto.

4, Cuando soque burbujos se le do ko vuelta yo que esté

c0cido. Dobo volteorse uno solo vez. Rinde 3 tozas do 240 m!
S. Puede decorar con mermeloda o ‘m"u o'eccwon .
Rinde pora 6 panqueques ‘ ‘
e
(@]
- a |

TORTA DE ESPINACA CON

PUPUSAS CON ZANAHORIA € INCAPARINA

INCAPARINA

Ingredientes:

. s o | cuchoroda de INCAPARINA

* 1/2 loro de quesilio * 1 monojo de espinaco
* 1/2 zonahorio pequedo royoda * Vomote
o 2 cucharodos de INCAPARINA * Shuevos
* 1 cuchorodita de oceite * Voobello pequeho
e lojo
Procedimiento: ¢ 2 cuchorodos de ocete
* sol
L Incorperor lo zonohoria royoda con todo ol quesilo
Procedimiento:
2. Meucle los 2 cuchorodos de INCAPARINA con lo
o mal L Umpior los espinocos, lavarlos y tombién of tomate y
5. Tomar una porcidn de maso y darle formo con sus @oounir blea.
moncs hosto fommar uno 10 do cazuodto 2.Pelor lo cebollo y los ojos, picorios y solteariog en una ‘
4. Rellono con lo mezcio de zonohorio y quesilo, clerra y sortén con 2 cucharados de te. Pasod 2
dele ! k5658 e minutos, ofadir los espirocos con los tomates ‘\
5.. Luego, en un comol © sarten previomente colentodo , ewbo &A
cocine por minstos o codo lodo 5. Alo mezclo antericr ogregor P. soly
Bosta qee Sod. pmento, rerover ben y reservar, "‘
T ' 4. Batir los huevos hgeromente, luego ogregor los
poco de oceite en Yus manos Para que 0o o gfitarién con los eep! Jor cocge hosto
mos ol P olo 6muno'onoupw%ovdwm mejor
‘ ‘ , ' cocimiento. ’ ‘
’ [} Rinde 4 porciones e '
- @ P Ta\
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LICUADO DE GUINEO CON
INCAPARINA

|
Ingredientes:

o 2 cuchorodos de NCAPARINA “

e 1 tozo de leche

o I guneo

.

-

2 cuchoroditos de azucor

1 cucharodito do esencio de voinilo cloro PROESAN

- Conlnt guie ® ‘ PROYECTO DE PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA
| SALUDABLES Y NUTRICION

Procedimiento:
e .,
1. Pelor y cortor el guneo en trozos d P

2.Colocor ol guneo, lo leche, azicor y vainillo dom»
de lo hovodoro

5.Ucvor todos los ingredientes hosto que todo 01!0' ‘
bion intogrodo. ¢ lo doscos més frio, puedos
ogregor un poco de hielo picodo

4. Servir on un vos0 y ogregor canela ol gusto sobeo ol '
kcuado.

Rinde para 1 taza do 240ml.
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Apéndice N°35: Triptico entregado en capacitacion “Métodos de coccion saludables” a

asistentes del grupo de adultos mayores en la Casa de la Mujer, Mejicanos

AV 4

Salteado
Permite cocinar trozos de
comida pequenos o finos. La
temperatura es alta, el tiempo
de coccion es corto y se usa
poca grasa.

Al vapor
Es uno de los tipos de
coccion que conserva mejor
los nutrientes, sabor, aroma
y color de los alimentos.
Ideal para mariscos,
pescados, papas y hortalizas.

Ala plancha
La temperatura inicial debe
ser alta para reducir la
pérdida de nutrientes, vy
después se debe disminuir
para que pueda ocurrir la
coccion interna del alimento

L 4 N W A

ARV ARV ARV
' ¢éCuidles son los éPorquées
métodos de importante
coccion utilizar métodos de
saludables? coccion
Hervido saludables?
Para evitar la pérdida Al utilizar —_—

de nutrientes, cocine
las verduras,
hortalizas y pescados
con el minimo de agua
posible y en el minimo
tiempo necesario.

Asado

Consiste en colocar la
comida en una parrilla sobre
' una cama de brasas de
carbon.

Horneado
Se utiliza el calor seco del

horno para cocinar los
alimentos, este método

potencia el sabor del alimento.

Pa -w—w A

Recomendaciones

Los métodos de coccion antes
mencionados, capturan mejor
el sabor y retienen los

nutrientes en los alimentos sin

agregar cantidades excesivas
de grasa ni de sal.

Recuerda no utilizar muy
frecuentemente el método
de coccion frito; siempre
prefiere los métodos en los
que no utilices muchas

grasas.

/ Cuando utilices aceite
para cocinar, prefiere
aceites vegetales o de oliva
en pocas cantidades

saludables, puedes reducir
las grasas saturadas.

Ten en cuenta que muchas
de las grasas que se utilizan
para freir, como la
mantequilla o la manteca,
tienen un alto contenido de
grasas saturadas.

: "Las grasas saturadas se
:acumulan en las paredes de :
nuestras arterias y son
: causantes de enfermedades :

¢ como triglicéridos y
colesterol altos, infartos,
entre otros."

A
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AV 4

N

¥,

PROYECTO DE PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES Y NUTI

METODOS DE

COCCION
SALUDABLES

s
N g

ARV
Métodos de

coccion
saludables

Los métodos de coccion
son importantes para que
una comida sea mas o 4
menos saludable.

El objetivo de las técnicas
de coccion es obtener un

-L'

plato final agradable y
nutritivo para el
organismo.



Apéndice N° 36: Triptico entregado a asistentes del grupo de adultos mayores de la Casa de la

Mujer, Mejicanos; sobre “Alimentacion en Enfermedades Cronicas No Transmisibles”

A) Material didactico entregado a asistentes sobre Dislipidemia

Alimentos a evitar:
PP 2o P s B B s PP

@ Carnes con alto contenido de grasa,
pollo, res, pavo y otros tipos de carne con
piel (pellejo).

@ embutidos y carne procesada como
salchichas, chorizos, salami, tocino,
mortadela, jamén.

@ Crasas  saturadas  como
mantequilla, manteca,
aderezos para ensalada.

margarina,
mayonesa y

@ Lacteos altos en grasa como queso duro,
la crema y los "dip para untar”.

@ tvitar  harinas  refinadas  como  pan
blanco, pan francés, pan dulce o galletas
o tortilla frita

.Chocolctes, dulces, golosinas, yogurt
saborizados, sorbetes u otros tipos de
frituras como churros o tostadas.

@ Antojitos y comida tipica alta en grasa y
azicar como  pupusas, pastelitos,
empanadas, tamales, etc.

@ Alimentos fritos en general.

@ tvitar bebidas alcohdlicas y-tabaco:
3

. 50 el o seterols
cQué es el colesterols:

Es un lipido (grasa) que desempena

funciones que son vitales para el ser humano .

como: produccion de hormonas, vitamina D y
sustancias que le ayuden a digerir los
alimentos.

Sin embargo, Si tiene demasiado colesterol en
la sangre, puede combinarse con otras
sustancias en la sangre para formar placa. La
placa se pega a las paredes de sus vasos
sanguineos y puede desencadenar
enfermedades cardiovasculares como
infartos.

Colesterol LDL ("MALO"): Contribuye a la
acumulacion de grasa en las arterias.

Colesterol  HDL ("BUENO"):  Un nivel
saludable puede proteger contra los
ataques  cardiacos y los  ataques
cerebrales.

¥
1

AA

o
LDL

cQué son los triglicéridos?
Los triglicéridos son el tipo de grasa que
nuestro cuerpo utiliza principalmente para
almacenar energia en nuestro organismo.
Los niveles elevados de triglicéridos

pueden poner en riesgo 6rganos como el
corazén y cerebro.

Recomendaciones
nutricionales:

La base del tratamiento es
alimentacion adecuada.

una

@ Prepare sus alimentos haciendo uso de
métodos de coccion saludables como el
asado, a la plancha, horneado, al vapor, o
sopas.

® consuma diariamente por lo menos 2
porciones de frutas y 3 porciones de

vegetales, entre mas variedad de ellos
incorpore, mds beneficios traerd a su
salud.

@ Reduzca el consumo de todo tipo de
alimentos altos en grasas, generalmente
se encuentra en productos
ultraprocesados o en la comida rapida.

@ Mantenga un peso saludable, ya que los
niveles de sobrepeso y obesidad
aumentan el riesgo de presentar
complicaciones en su estado de salud y
dificultar el control de su enfermedad.

@ Realice actividad fisica como caminatas,
natacion, baile, aerdbicos, etc; de 30-
40min por lo menos 5 veces a la semana;
ya que esto facilita que disminuyan los

cQué es la dislipidemia?

Es una enfermedad que altera los niveles
de grasa en sangre, (Cuando el colesterol
200mg/dL y los

total es mayor a

triglicéridos mayor a lSOmg/dL),
Esto aumenta el riesgo de que sus arterias
se tapen con grasa, impidiendo que la
sangre circule y dafando su corazén.

Colesterol y
Triglicéridos

CHOLESTEROL

¢Como controlarlos con
su alimentacion?

Para regular los niveles de
colesterol y triglicéridos:

Alimentos a consumir:
P Lol PP s Los s Prs P2

@ Frutas y verduras en general.

@ carnes magras (cocinadas sin grasa)

@ Granos integrales como: pan integral,
arroz integral o tortilla, pastas integrales,

avena.

[ Legumbres
guisantes.

como frijoles, lentejas,

@ Leche descremada o productos lécteos
elaborados a base de leche descremada;
de preferencia queso fresco, cuajada,
requeson, yogurt natural (sin sabores) o
bajo en grasa.

Aceite vegetal: Oliva o de canola,
utilizdndolo en pequenas cantidades al
cocinar sus alimentos ¢ ] 2
cucharaditas).

@ Grasas buenas como aguacate, pescado
o semillas como mani, nueces, almendras
o semillas de maranén (preferible sin sal,
la porcion recomendada de semillas
puede medirse tomando las semillas que
quepan en la palma de su mano) ®

o (LT




B) Material didactico entregado a asistentes sobre Hipertension Arterial

Evita embutidos como el jamon,
chorizos, salchichas, entre otros;
debido al alto contenido de sodio en

ellos.
ke

Evita todo tipo de productos
procesados, tales como cénsomes,
salsas y sopas de sobre, alimentos
en conserva y carnes saladas y
curadas.

¢ Que alimentos son
bajos en sodio?

-Frutas de estacion

-Vegetales: lechuga, chile verde,
cebolla, pepino, pipianes, ayote,
ejotes.

-Pollo, carne de res, leche
descremada

-Tortillas, frijoles, pastas, platanos,
yuca, arroz

-Hierbas aromaticas

N

(QUEESLA
HIPERTENSION
ARTERIAL?

Es una elevacion sostenida de
los niveles de presion sanguinea.
Cuanto mas alta es la tension,
mas esfuerzo tiene que reaiizar
el corazon para bombear
sangre.

Habitos saludables

) Reduce el consumo de
sustancias nocivas como el
alcohol y el tabaco.

) Practica actividad fisica
regularmente, ya que esto
contribuye a la disminucion de
la presion arterial.

- D D W - D P — D - W -

Toma tus medicamentos
tal como han sido indicados
por el médico.

Presion arterial
normal:
120/80 mmHG

Hipertension:
140/90 mmHG
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HIPERTENSION
ARTERIAL

MO DEBE SER TU
MENTACION SI PADECES
HIPERTENSION ARTERIAL?

Llevar una alimentacion balanceada,
incluyendo frutas y verduras,
cereales integrales y carnes
magras en tus platos principales de
comida.

g

Quita el salero de mesa
Segtin la OMS (Organizacién ¢
Mundial de la Salud); la
recomendacion para una persona
adulta, es consumir menos de 5g de
sal por dia (1 cucharadita)

®

Sazonar tus comidas con hierbas
aromaticas como el cilantro, perejil,
hierbabuena, alcapate, etc.



C) Material didéctico entregado a asistentes sobre Diabetes

OBJETIVOS EN LA
ALIMENTACION DEL
PACIENTE
DIABETICO

Consumir una alimentacion balanceada en
la cual se incluya:

Porlomenos 162 de los grupos basicos
de alimentos en cada tiempo de comida
(carnes magras, frutas y vegetales y
granos complejos)

(ERENES
INTEGRALES

No saltar ningtin tiempo de comida

Comer siempre a las mismas horas;
ejemplo:
Desayunos: 7-8 am
Almuerzos: 12-1pm
Cenas: 6-7pm
Refrigerio nocturno:9-10pm (sélo en caso
que usted sea manejado con insulina)

De preferencia, consumir sus frutas
enteras y junto con el tiempo principal de

comida, no comer la fruta sola.
—

(QUE ES LA
DIABETES
MELLITUS?

Es una enfermedad metabdlica caracterizada
por la glucosa elevada en sangre, debido a
una deficiencia relativa o absoluta de la
produccidn o accién de la insulina.

Sintomas de la diabetes:

2

e G
y 2%

O

= deseofrecuente fatiga vision borrosa

de orinar (poliuria)

g b 9

dolor de estémago,

hambre excesivo
néuseas, vomitos

pércida de peso
Factores causantes de Diabetes:

-Sobrepeso, obesidad e inactividad fisica

-Genes y antecedentes familiares

-Enfermedades hormonales

-Defecto progresivo en la secrecion de insulina

ACTIVIDAD
FISICA

La actividad fisica es parte fundamental
para mantener en control la Diabetes, ya
que contribuye al mantenimiento de la
glucosa dentro de los niveles normales.

Practica diariamente al menos 30 minutos

de alguna actividad fisica compatible con tu

edad y tus condiciones de salud. Asi
ayudaras a mantener un peso saludable y
estaréas evitando posibles complicaciones
de la diabetes mellitus.

"Recuerda que la
alimentacion de
un paciente con
diabetes, NO
tiene por que ser
monoténa y
aburrida"

Recomendaciones
nutricionales para el paciente
diabético
Una alimentacion sana, equilibrada y
variada junto con una actividad fisica
diaria, el control del peso y evitar el alcohol

y tabaco, repercute positivamente en la
diabetes

Prefiera las frutas que poseen un menor
contenido de azicar:
Naranjas, mandarina, toronja,

jocotes,guayaba, fresas, manza@

Evite frutas y verduras con alto
contenido de azicar:
Sandia, pifia, zapote, remolacha, meldn,
pasas, mango maduro ,zanahoria cocida.

X

Consuma alimentos que contengan fibra:
La fibra ayuda a controlar los niveles de
azlcar en sangre; se encuentra en alimentos
como las verduras, frutas con céscara,
avena, frutos secos, arrozy panintegral.
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DIABETES
MELLITUS

(,COMO LLEVAR UNA
ALIMENTACION
ADECUADA?

v

@..

| DIABETES

g S

.I

ALIMENTOS A
EVITAR

Evitar el consumo de azticares, dulces,
jaleas, miel, dulce de panela y toda clase de
alimentos que llevan una alta cantidad de
azlcar agregada como: pan dulce,
empanadas, pasteles, galletas, flan, gelatina
y todo tipo de postres en general.

Controlar o consumir con moderacion
alimentos preparados con cereales, pastas,
arroz y tubérculos como: Camote, yuca,
platano y papa.

Evitar el consumo de bebidas artificiales y
azucaradas como: Gaseosas, jugos de caja,
refrescos endulzados con aztcar normal

Evitar el consumo de bebidas alcohdlicas,
chocolate y churros.




Apéndice N° 37: Diptico entregado a asistentes del grupo de adultos mayores de la Casa de la

Mujer, Mejicanos, en el taller “Inocuidad de alimentos”

RECOMENDACIONES
HIiGIENICAS PARA PREPARAR

LOS ALIMENTOS pr

e Lave sus manos antes PROESAN

PROYECTO DE PROMOCION DE ESTJLOS DE VIDA
SALUDABLES Y NUTRICION

de preparar los

alimentos.

Evite el contacto

entre alimentos

crudos y cocidos.

e Procure mantener DE

\J
limpios y desinfectados @
los utensilios y el area Q
en la que se preparan g‘,)/l\\

los alimentos

; QUE €S LA INOCUIDAD LAVADO Y DESINFECCION
KUMENTARIA?

Es la ausencia a niveles seguros y aceptables

Las frutas y verduras frescas antes de
utilizarse deben pasar por un proceso con el

de peligro en los alimentos que puedan fin de evitar enfermedades:

dafiar la salud de las y los consumidore,

3 PELIGROS DE LOS
ALIMENTOS

e Biolégico: Pardsitos, bacterias, virus y -

1. Lavar muy bien con jabdn y

cepillo
2. Desinfectar con una de

estas opciones:

Cloro: Afadir 10 gotas de cloro

) or un litro de agua

hongos, se pueden controlar mediante P guay
o posteriormente dejar
la coccidn.
sumergidos los ingredientes por

e Quimico: Responsables de
. . un periodo de 5-10 minutos.
enfermedades crénicas, téxicos y

sustancias venenosas en los alimentos.
L . N Vinagre: Mezclar una taza de
e Fisico: Objetos extrafios que pueden
o . vinagre en medio litro de agua
originar lesiones o enfermedades, entre

L . dejando remojar las frutas y
estos: plasticos, piedras, metales,

L verduras por 10 minutos.
vidrios, madera.

& 1
e
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Apéndice N° 38: Material didactico de la capacitacion “Habitos alimentarios saludables”

AV 4

-Reducir el consumo de comida
rapida.

- No agregar sal extra a los
alimentos.

- Evitar el consumo de bebidas
carbonatadas.

- Limita el consumo de bebidas
alcoholicas.

\
\

, M
/ o

ELABORADO POR:

Andrea Sarahi Gutiérrez Coto

LIncluya en su alimentacion 4. Consuma al menos 2 veces a la
diaria por lo menos uno de los semana carne de res, pollo,
siguientes alimentos: pescado, visceras y menudos.

-

354

7. Ingiera entre 7 y 8 vasos de
agua como minimo en el
transcurso del dia.

_ Leche Estos alimentos son rica
- Queso fresco ® fuente de proteinas, zinc,
-Cuajada B hierro, fésforo, cobre y
- Requeson D vitaminas del complej
"B"y acido folico.

-Huevos =
. 2. Consuma como minimo 3 5. Al cocinar utilice aceite de canola

porCfones de verduras y 2 en pequeiias cantidades y evite el
porciones de frutas. uso de margarinas y mantecas

Las frutas y verduras son rica fuente de

vitaminas, mineras, agua, fibra y \ Este grupo de alimentos son
antioxidantes y también nos dan esenciales para la formacion
saciedad. Por lo que su consumo debe de | de estructuras internas, ast
ser diario y principalmente variado

mismo para el transporte de
vitaminas y otras sustancias 8. Realice 30 min de actividad
b quimicas. fisica al dia, puede optar por:
caminar, trotar, nadar, bailar,
3. Sazone sus comidas con hierbas 6 Prepare diariamente comidas saltar cuerda, hacer aerdbicos.
y especias naturales, sustituyendo variadas utilizando alimentos

el uso de condimentos, salsas naturales.
procesadas y sazonadores

Cs

De esta forma

artificiales. garantizard un

El frecuente uso de este tipo de adecuado aporte de
condimentos artificiales, incrementa su nutrientes a su

consumo diario de sal, lo que a su vez organismo ‘
altera las funciones naturales del

cuerpo. 9
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Apéndice N° 39: Material didactico sobre capacitacion “Lectura de la etiqueta nutricional”

LECTURA CORRECTA DEL
ETIQUETADO NUTRICIONAL

Para un producto cuyo tamano de porcion es de
100 gramos se recomienda que:

Cantidad de porciones: verifica la cantidad de porciones que tu
producto contine, pues deberas multiplicar toda la tabala por ese

dato

Calorias: no debe sobrepasar las 200-250 kcal por 100g de producto.

Datos de Nutricion

Tamaiio de la porcién 100g

T AT AR A TN S

Cantidad por porcién

Calorias 169 Calorias de grasa 65

% Valor Dalily

Grasa total 7g 1%
Grasa saturada 2g 11%
Grasas Trans

Colesterol 68 mg 23%

Sodio 42mg 2%

Carbohidratos totales Og 0%
Fibra dietética Og 0%
Azicares Og

Proteinas 24g

Vitamina A 6% * Vitamina C 5%
Calcio 9% * Hierro 2%
Porcentaje de Valores diarios estan en 2,000 Calo-

Grasas: consume alimentos que no
contengan grasas saturadas o
trans

Carbohidratos: fijate en la aztcar
(debe ser menor a5 g)y en fibra
(entre 3a 4 g para ser considerado
alto en este componente)

Proteinas: para que un alimento
sea alto en este nutrieinte debe
poseerentre20a25g

Sodio: se recomienda el contenido
de este no exeda los 100- 150 mg
por cada 100g de producto

IMPORTANTE: LEER EL LISTADO
DE INGREDIENTES, LOS
PRIMEROS 3 SON LOS QUE
CONTIENE EN MAYOR PORCION
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Apéndice N° 40: Material didactico sobre capacitacion “Correcto lavado de manos”

CON AGUA Y JABON

@ Duracion de este procedimiento: 40-60 segundos

'®8 8

R\ T

Frétese lo paima de la mano derecha
contra ¢l dorso oo la mane lzquisrda
entrelazando los dedos ¥ vicevorsa,

9 A A\
C

Frétose con un movimbento do
rotacion e pulgar izquierdo,
atrapindole con la palma de la
mpng derecha ¥ viceversa.

Séguese con una loalla desechable.

Deposite on Lo pabma de ks mang una
cantidsd de jabdn suficknte para cubein
todas las superficies do Las mands.

.

Frotese las palmas de las manos
entre 8l, con lon dedoa

B o

Fritese la punta do los dedos de la
mano derecha contra la paima de la
mane [zquiarda, hackondo un
mavimlento de rotacidn y viceversa.

i

Sirvase de La toalla para cerrar ¢l grife.
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Frétese las palmas do las manos

)

Frétese ol dorso de los dedos de
una mang con la palma de la mong
opuesls, agnrrindose los dedos.

B

Enjuiguese las manos con agua,

AL

Sus manos son seguras.



Apéndice N°41: Presentacion elaborada para el desarrollo del tema sobre “Alimentos

fortificados con INCAPARINA para el adulto mayor” en Casa de la Mujer, Mejicanos

“
£

L) UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR f o 3\
FACULTAD DE MEDICINA s y

]
i, . = carackn e e
DIPLOMADO EN NUTRICION COMUNITARIA e bt g g
Capacitacion 1: Alimentos fortificados con
Incaparina para ¢l adulto mayor
PROESA N Equipeo Técnico: s i
Flor Melizza Portin Guerra

Joselin Cristing Abrego Soriane
PROYECTO DE PROMOCION DE ESTJLOS DE VIDA s s
. SALUDABLES Y NUTRICION ponsable:  Liods. Kuen 2ok

]
Ciudad de San Salvador, Jueves 17 de Noviembre de 2022

CAPACITACION DEMOSTRATIVA | TEMA: Alimentacion en el adulto mayor
DE ALIMEN TOS FORTIFIC ADO S Objetivo General de la actividad: Concientizar a la poblacién adulta mayor sobre
como una alimentacion saludable puede ayudar a mantener un adecuado
CON INCAPARINA PARA EL b
Objetivos especificos de la actividad:
AD [J l:,ITO MAYO R # Explicar :61110 una alimentacion saludable v el mantenimiento de habitos como
o - "; la actividad fisica pueden beneficiar el estade nutricional del adulto mayor.

L]
® Fomentarel consumo de alimentos fortificados con Incaparina en el adulto
mayora través de recetas que permitan su incorporacion diaria.

«igy C IMPORTANCIA DE LA
Dinamica rompe hielo:' ALIMENTACION SALUDABLE
" EN EL ADULTO MAYOR
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Alimentacion en el adulto

mayeor
Enel 01 Fisiologicos .
envejecimiento Desnutricion
se atraviesan | ‘
diferentes e i
cambios: (12 Psicolégicos »
- Obesidad
0% sociales
= Afectanel estado
nutricienal

Conociendo los nutrientes de mis alimentos:

Fuentes *
alimentarias y

Funcion calidad

imples o
absorcionrapida:
Azlcar
Golosinas
Chocolates
Galletas y panes
Bebidas
artificiales

Principal-fuente de
energia de nuestro
organismo

Complejos o de

absorcidnlenta:
Legumbres

Granos integrales

»

¢Como llevar una alimentacion saludable?
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Conociendo los nutrientes de mis alimentos:

Conociendo los nutrientes de mis alimentos:

)

Fuentes - w
: alimentariasy gl
Funcién calidad
Esencialesenla -
formacion de Sﬂ‘tl.lra.d_a: . o
hormonas 1\::;5:;111}12? Monoinsatura Poliinsaturada:
Envuelveny protegen Manteca ) Aguacate Aceite de girasoly
érganos vitales Crema Aceite de oliva fayn
Tocino  Nueces EIUIDEESE
Regulan la temperatura Mayonesa Pescados
corporal

' CONSECUENCIAS DE
HABITOS NO SALUDABLES
g 2 By

—

e B

i Fuentes -
Funcié alimentarias y
S calidad i @
Parte fundamental Altovalorbiolégico:  Bajo valorbiolégico:
para fortalecer y (Origen animal) (Origen vegetal)

mantener los Huevo ’ Legumbres
musculos,rtegldos, Carnes Cereales
huesos y células de Pescados Frutos secos

la sangre. Lacteos




Consecuencias de un estilo de vida

inadecuadé:h - CONSUMO DE VITAMINAS
Deficiencias nutricionales 'Y M IN ER AL E S

Aparecimiento o

complicaciones de @i f‘ &
LAALY
Lo Sf

Enfermedades Crénicas No @

Transmisibles ©
@ vimamnas () Q)
Aumento del riesgo de @ @@Q’@
morbilidad @ é.@

Las perscnas de edad avanzada son mas
vulnerables a presentar deficiencias de
vitaminas y minerales, esto debido a:

Principales deficiencias

Vitaminas: C, By D
e

@ ed 2 FL -
Ingesta insuficiente Consumo de = Mi les: Caloio: hi -
en la dieta Disminucion dela medicamentos & inerales: Calclo, hierro'y zinc
absorcion intestinal Y '
. o Otros de consumo importante: fibra y agua : ]
Consumo de bebidas alcoholicas Q 6 .;i
y tabaco
. INCAPARINA contiene:
= R L]
INCAPARINA Iﬂfﬂéglr‘h ) s Proteina completa
e  Carbohidratos
s Fibra
Incaparina consiste en la mezcla de un cereal y una leguminosa, la Ademds de vitaminas y minerales como:

cuales permiten obtener una proteina de alta calidad o Vitaminas: A, C, D, dcido folico y vitarninas del complejo B-como

tiamina, niacina y riboflavina.

e Minerales: Hierro, calcio, zinc
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Ademds, INCAPARINA es libre de

» Grasastrans, grasas saturadas
» Colesterol

» Lactosa

» Sodio

Incaparina es un excelente alimento para TODA LA FAMILIA
y puede utilizarse en diferentes preparaciones.

Importancia de la actividad fisica en el

adulto mayor
o L -
en i e
1 2 .
Favorece la Evita Gana
movilidad enfermedades dependencia

Beneficios de realizar actividad fisica

1 ). 2

Mayor coordinacion Mei taind Reduce el estrés
ejora su estado de v el insomnio

animo y aumenta su

energia
’ ] Mejorala O  Reduceel
Cnntro}a el nivel 5 presion . riesgo de
de azicar en la . arterial obesidad y
nles depresion.
. ’7 . L]
Dinamica
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ACTIVIDAD FISICA

La falta de la actividad fisica en el

adulto mayor
22 Ta®
1 £ \ . B
1 2 3
Aumentan las '
visitas al Mas Mas uso de
médico hospitalizaciones ~ Medicamentos

Ejercicios recomendados para los

adulto mayor
Actividades de
1 resistencia g g
= ., =
" Ejercicios de 2 <
respiracion y relajacion -
Actividades
3 que disfrute

Gracias por
su atencion




Apéndice N° 42: Carta didactica de capacitacion de “Alimentos
INCAPARINA para el adulto mayor, Casa de la Mujer, Mejicanos”

L)

¥,

PROESAN

PROYECTO DE PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA

SALUDABLES Y NUTI

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE MEDICINA

DIPLOMADO EN NUTRICION COMUNITARIA-2022

fortificados

con

“CARTA DIDACTICA: CAPACITACION DEMOSTRATIVA DE ALIMENTOS FORTIFICADOS CON INCAPARINA PARA EL

ADULTO MAYOR”

Tema a desarrollar: Alimentacion en el adulto mayor

Lugar de la actividad: Casa de la mujer, Mejicanos

Objetivo General de la actividad: Concientizar a la poblacién adulta mayor sobre como una alimentacion saludable puede ayudar a mantener un

adecuado estado nutricional

Objetivos especificos de la actividad:

e  Explicar como una alimentacion saludable y el mantenimiento de habitos como la actividad fisica pueden beneficiar el estado nutricional

del adulto mayor

e  Fomentar el consumo de alimentos fortificados con Incaparina en el adulto mayor a través de recetas que permitan su incorporacion

diaria.

Responsables: Equipo técnico de Nutricion

Fecha de la realizacion: 17 de noviembre de 2022

CONTENIDOS ACTIVIDADES METODOLOGIA TIEMPO RECURSOS CRITERIOS DE
CONCEPTUAL EVALUACION
- Importancia de la |1.Presentacion del Inicio: La Humanos: - Al finalizar se realizara
alimentacion en el [equipo técnico Presentacion del proyecto y explicacion de |capacitacion Equipo técnico de |una  dindmica  para
adulto mayor 2.Toma de [objetivos. tendra una nutricién evaluar la comprension
asistencia Dinamica rompe hielo “papa caliente” duracion -Grupo de adultos |de los temas expuestos;
- Aumento del |3.Dinamicarompe |Se realizara con todos los asistentes; se les |aproximado mayores de |en la cual se solicitard a
consumo de calcio, |hielo “papa [brindard a los mismos una pelota la cual se |de 1 hora 10 |ambos sexos, que [las participantes que den
hierro, acido folico, [caliente” pasara de una persona a otra y cuando un |minutos los |se reunen en Casa |ejemplos de los alimentos
zinc, fibra y [4.Desarrollo delas |[integrante del grupo de apoyo indique que debe [cuales estaran |[de la  Mujer, |ricos en los nutrientes
vitaminas C, Dy E  [|tematicas parar la dindmica, se le pedird a la persona a [distribuidos Mejicanos. mas importantes para su
6.Evaluacion de |quien le quedd la pelota, que comparta si [de la siguiente edad.
- Evitar habitos |[las tematicas |considera que la alimentacion a su edad deberia |forma : Materiales:
poco  saludables [impartidas de ser diferente y porqué. Listas de
para mantener una |7.Entrega del Desarrollo: 5 min asistencia,
salud adecuada material educativo [Se realizard la presentacion participativa de la [Presentacion tripticos,
(Recetarios de [tematica, en la que se expondran los temas a cartulina, paginas
- Actividad fisica alimentos tratar y se les proporcionaran recomendaciones |10 min de colores,
fortificados  con |para adquirir los nutrientes necesarios para su [dinamica plumones,
- Consumo de |Incaparina) edad a través de los alimentos, ademas se les |rompe hielo lapiceros, pega,

Incaparina

hablara un poco sobre la importancia de la
actividad fisica y se explicara el consumo de
incaparina a su edad.

Culminacién:
Al finalizar la presentacion de los temas, se
realizarda una dindmica en la que se haran
preguntas sobre lo aprendido a los asistentes para
verificar su comprension.
Entrega de un recetario de alimentos con
Incaparina a todos los asistentes y finalizacion.

40 min
desarrollo de
la tematica

15 min
culminacion y
evaluacion

cinta scotch,
computadora,
impresora,
Canopy, sillas y
mesas,
alimentos,
incaparina,
recetarios de
alimentos
fortificados con
Incaparina

204




Apéndice N° 43: Lista de asistencia capacitacion “Alimentos fortificados con INCAPARINA

para el adulto mayor” impartida a los adultos mayores que se retnen en casa de la Mujer,

Mejicanos.

_ )
@ ALCALDIA ¢
=/ MEJICANOS PR

PROYCCTO B PROMOCION B ESTROS B VA

SABARCS Y W

Listado de asistencia

Nombre de la activi “C iva sobre ali ificados con
Incaparina para el adulto mayor”.
Fecha: 16/11/22
Maria Ewenicr Gutierez =
MD«"[‘O\ Alicta McS'{ o
Jaac Tloces —%’—'
Hnna Alicia Hmm., n "é’/‘-
Dty Gfidye g

myzu;ziﬂ,

Mictan  Eslda Rvera

Nt]cn(lra & vas Hun‘o torees

o Cofecnomy & EUND“\JD-

,,Lm/@ﬂm

Trwe Corafen Cres p,»U

ﬁlw@m LU @Jv'%

2: S 77//%%:‘

Rag Corlota Cc)mlnn

\a\zla\ﬁhs‘nw*vuzuwéz

Firma de repre:el?:;(:
Casa de la Mujer, M¥jicanos:
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g uN :
K}IEI‘IC( ‘APANL()DSL

'PROYECTO D PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA
SAUDABLES Y NUTRIC

Listado de asistencia
Nombre de Ia actividad: “C

Firma de representante é (

Casa de la Mujer, Mejicanos:

iva sobre ali con
Incaparina para el adulto mayor”.
Fecha: 16/11/22
o Nombre Firms
LM@’S», . Tt~
18 (R 200 Rups e
19 2ol
,/lmﬁ (f»}. 7 I 0& ,&
90.dy Jek A0 i
L 7
a1 ;ﬁjzj Ufprer Ppie 5 Foo R, M Gpreailn, 4.2
V2Bl sl e logren
23 | Hada Jolta Eseobor 929802
24 | Mosta  Alicia Makine de Dineda




Apéndice N°44: Presentacion elaborada para el desarrollo del tema sobre “Métodos de coccion

saludables” impartida a adultos mayores en Casa de la Mujer, Mejicanos

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR,

s ‘\ FACULTAD DE MEDICINA i i
" CQ ESCUELA DE CIENCIAS DE LA SALUD s o
. ‘PROESAN CARRERA DE NUTRICION iy
. " m(lnam'xwuwl DIPLOMADO EN NUTRICION COMUMITARIA ‘,..,:m..n;:,“.
. Capacitacion 2: Métodos de coccion
‘ . saludable

" Eouino Téonico: Zayda Marilin Salguero Jimenez
Flor Melissa Portan Guerra

PROYECTO DE PROMOCION DE ESTJLOS DE VIDA —
SA[UDAB[{S Y NU"’RIC' N I.Jocenmlesponsﬂbh: Licda. Karen Polio

Ciudad de San Salvador, Jueves 24 de Noviembre de 2022

- ' 5@ - % . Tema: Métodos de coccién saludable
Capacitacion | e ——"
. Promover el uso de métodos de cocclén saludables que ayudcnala
. sobre meétodos de 1

poblacién a consumir alimentos de un mejor valor nutricional.

ﬂ Objetivos especificos
. r
z@ \ on saludabl - ferniome onaue e -
Exponer los diferentes métodos de coccidn que existen y las ventajasy
\\“ c O CCI S a a e desventajas de cada uno de ellos
. » Detallar los beneficios a la salud que puede traer el empleo de métodos de
B s coccién saludables, '
. e ~ ® Dar a conocer y explicar la importancia de los tiempos adecuados de
w - Z J Y coccion para cada grupo de alimentos

i P S

(Quesonlos L:ce
o L.oo 4 ¥ le) d Los métodos de coccién son una

métodos de JO'?' - P y técnica culinaria con la que se

[ modifican los alimentos crudos

c 0 c c i 6 n 7 ’i 7 mediante la aplicacién de calor para

55U cONsSumo.

.......................................................

LA LA A A A AL LA LA AL AL LLL L LA S L L L LS A LT L L LLLLL L LSS ELL LT
.

Importancia de la coccion de
- alimentos

D& \Mejoramos"/
A N

Metodos de coccion
saludables y no
saludables [

Digestibilidad
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it it ]

Metodos de coccion
saludables

B e e e

- Ala planchz-i

Los alimentos se colocan directamente sobre la plancha, una vez gue ésta
esté ya muy caliente, y de esta forma se cocinan en muy poco tiempo. En el
caso de alimentos que tienden a pegarse, se pueden repartir unas gotas de
aceite por toda la plancha, la pauta general es cocinar a temperaturas muy
elevadas las piezas pequefias y preparar las grandes con un calor mas
moderado. Los alimentos deben hacerse por ambos lados..

PR LLLL LS PPLLLLLLLLLLPLLLLLLLLLLLLLLLLLL LS PPLLL L L LSS LLLLE L LA s

.

_ Hervir
Este consiste en cocer un alimento mediante la
inmersién en agua o caldo en ebullicién durante un
cierto tiempo, éste dependera de los alimentos a
cocinar

La parte positiva es que no se precisan grasas para
cocinar, pero como gran desventaja, este método de
coccién provoca la pérdida de algunos nutrientes, que
per accién del calor, se guedan en el liguide en el que

sg ha hervido, por eso es habitual utilizar el caldo
resultante del proceso de hervir, ademas este proceso
privaa los alimentos de parte de su sabor.

B T T T T I FC IR I R R R I R R R

e T P Sy S et e

: Al vapor

Consiste en cocinar los alimentos a través del vapor
del agua, sin gue éstos entren en contacto con ella.

Para elle, los ingredientes se colocan en un recipiente
tipo rejilla o perforado suspendido en una olla o similar
que contiene el agua que se lleva a ebullicidn. Con esta
técnica, los vapores que ascienden al hervir el liguido,
cuecen los alimentos, de forma lenta pero sin afectar
los nutrientes
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Horneado

El horneado se basa en la preparacion
del alimento dentroc del horno,
colocandolo sobre  bandejas y
sometiéndose al calor seco del horno.

Antes de intreducir el alimento hay que
precalentar el horno segan la receta a
preparar

Este métode potencia el sabor de los
alimentos

D T T T T T T T T L T T S

B i e T P

. Ala parrilla

Esuna técnica de coccion en la que el calor proviene
de las brasas naturales, esto le da al alimento un sabor
especial gracias al aroma que desprende el carbén o la
lenia con la que se esta calentando la parrilla.

En esta el alimento sometido a alta temperatura crea
una capa protectora en su exterior que le hace
preservar tode el sabor y el jugo.

Para controlar la temperatura, podemos acercar o alejar
la parrilla del fuego.

B T T T T R I R LR

i e

.

\\ '
=

Pochado

Este consiste en cocer un alimento en
un liguido a una temperatura inferior al
punto de ebullicién (100° C) .

B T T T T T T I

i T T P e e P

Métodos de coccion
poco saludables




B e R Tl
.

: Fiito: . Consecuencias de
Freir consiste en sumergir los alimentos en una materia método S de coccién

grasa caliente, a una temperatura muy superior a la que
no saludables .

cocina el agua.
090 :
0 S 0

© O

Este método provoca que los alimentos absorban parte de
la grasa, convirtiéndose en una comida mucho mas
caldrica y también mas indigesta para muchas personas,
Si la temperatura del aceite o grasa es demasiado baja, los
alimentos absorben mas grasa, es lo que sucede con los
confitados.

R R R R R R R T R R R R R R R R R R R R R R RO R R R R R R R

. Consecuencias del uso del método ; Consecuencias de usar métodos de -

U ie N i6
Frito ' coccion no saludables
1 z 3 ’ ) 3
Reutilizacién del aceite Grasas de mala Reaccién de Sobrepeso y \, -r-/' Dislipidemias
(Sustacias toxicas y calidad nutricional "Maillard" obesidad = (Colesterol y triglicéridos ,
grasas “trans”) (saturadas)

Inflamacién
. cronica, dolor :
abdominal Aterosclerosis

PLELR L PP LLL PLPLLL PP L L LELLL L PP L LL PP LL P PP PP L PP LRI L P PP PP LPPLRA L L Fs  wwsmnm s s s s s s s s s s s s asasssssanssessnsnsasese e e
.

" e 1._os alimentos contienen muchos nutrientes.
Tlempos de coc c10n Sin embargo, tanto la cantidad como las caracteristicas de estos se .
ueden ver alteradas por:
por grupos de ” :
alimentos

* laforma en la que se preparen
* ldtemperatura alcanzada en su coccion

Las técnicas de coccién empleadas pueden llegar :ﬂ\:’r_fa gf)g{
' aalterar : # S =)
* sutextura e
. * su sabor o
* su aspecto |
i * su valor nutricional. 2y
=n O

e e
.

" 1. Elegir bien el método de coccion. . 2. Reducir al minimo el tiempg,de £REEIRV,

- ! AL VAPOR trozos pequefios o laminas

7 finas.

El consejo es cocer a %
la Femperatura mas Sminutes

baja y el menor

Las nuevas tendencias apuestan por cocciones muy cortas con tiempo y cantidad

enfriamiento al final, para: ; de agua posible. 10-12 minutos
* conservar mejor los nutrientes, .
. % latexturacrujientey

* el color de las verduras. :

Las técnicas sin agua como vapor y horneado son las
mas eficientes para conservar los nutrientes.

5-7 minutos
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B e L P R N S T T TPy
.

2 Avuoas @ -y @ " RECOMENDACIONES .
20 -25 minutos

* Elige el consumo en fresco, crudo y sin pelar, cuando el
alimento lo permita.
SALTEADS

- | . . * A menor tiempo de coccién, menor pérdida de U
w - AN nutrientes.
5-10 minutos : w
" % Pelar, rallar, licuar y/o cortar las frutas y \ .

hortalizas justo antes de consumirlas

B i P T
-

Dinamica: “Alcance . _
la estrella” = Graclas '
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Apéndice N° 45: Carta didactica sobre capacitacion “Métodos de coccion saludables”, dirigida

al grupo de adultos mayores de la Casa de la Mujer, Mejicanos

L)

¥,

PROESAN

PROYECTO DE PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES Y NUTI

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE MEDICINA

DIPLOMADO EN NUTRICION COMUNITARIA-2022

Tema a desarrollar: Métodos de coccidn de alimentos

Lugar de la actividad: Casa de la Mujer, San Ramon , Mejicanos.
Objetivo General de la actividad: Promover el uso de métodos de coccion saludables que ayuden al grupo de poblacion que asiste a la Casa de la
Mujer de Mejicanos, a consumir alimentos de un mejor valor nutricional.
Objetivos especificos de la actividad:

“CARTA DIDACTICA: CAPACITACION SOBRE METODOS DE COCCION SALUDABLES”

° Exponer los diferentes métodos de coccion que existen y las ventajas y desventajas de cada uno de ellos.
. Detallar los beneficios a la salud que puede traer el empleo de métodos de coccion saludables.
. Dar a conocer y explicar la importancia de los tiempos adecuados de coccion para cada grupo de alimentos.

Responsables: Equipo técnico de Nutricion
Fecha de la realizacion: 24 de Noviembre de 2022

Se realizara un resumen de los aspectos
mas relevantes que fueron abordados
durante la  capacitacion  para
posteriormente desarrollar la dindmica
de evaluacion.

-Entrega de material educativo
(Triptico sobre métodos de coccion
saludables) a los asistentes y
finalizacion

impresora, tablero
guia sobre tiempos
adecuados de
coccidn segun
alimentos,, sillas y
mesas.

CONTENIDOS ACTIVIDADES METODOLOGIA TIEMPO RECURSOS CRITERIOS DE
CONCEPTUAL EVALUACION
- ({Qué es un método |1.Presentacion del |Inicio: 60 min en total |Humanos: - Al finalizar  la
de cocciéon de |equipo técnico -Presentacion  del  proyecto y |de la |Equipo técnico de |presentacién de los
alimentos? 2.Toma de [explicacion de objetivos capacitacion, nutriciéon temas, se realizara
-Métodos de |asistencia distribuidos -Grupo de adultos |una dindamica
coccion saludablesy [3.Dindmica rompe |-Dinamica rompe hielo: papa caliente  [en: que se reunen en |denominada
no saludables hielo “papa [Se realizara con todos los asistentes y Casa de la Mujer, [“Alcance la estrella”
-Consecuencias del |caliente” al que le toque debera relatar qué [5-7min Mejicanos. en la que los
uso de métodos de |4.Desarrollo de las |métodos de coccion utiliza en la |presentacion participantes escogen
coccion no |tematicas preparacion de alimentos en su hogar y Materiales: Listas |una de las estrellas de
saludables 6.Evaluacion de las |que mencione si considera que son |10 min [de asistencia, [papel que estaran
-Tiempos de [tematicas impartidas |[saludables o no. dindmica tripticos sobre [pegadas en  un
coccion adecuados, |7.Entrega del |Desarrollo: rompe hielo métodos de |tablero, las cuales
de acuerdo a [material educativo. [Presentacion participativa de la coccion contendran un
diferentes grupos de |(Triptico sobre [temadtica, en la que se expondran los [30-40min saludables, numero que
alimentos para |métodos de coccion |temas a tratar y se pediran ejemplos de |desarrollo de |cartulina, paginas |correspondera a una
evitar pérdidas de |saludables) la vida cotidiana a los habitantes sobre [la tematica de colores, |pregunta acerca de
nutrientes cada tema a medida se vayan plumones, cualquiera de los
desarrollando para poder aplicarlos al [15min lapiceros,  pega, [diferentes temas
entorno en el que se desarrollan. culminaciéon y |cinta scotch, [|abordados durante el
Culminacién: evaluacion computadora, desarrollo de la

capacitacion, con el
fin de verificar su
comprension.
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Apéndice N° 46: Lista de asistencia capacitacion “Métodos de coccion saludables” impartida

a los adultos mayores que se retinen en casa de la Mujer, Mejicanos.

R 2 \ \
(@) grcaren ) (@) grcare
=7 ANOS \ g
% MEJICANOS
o o it s
Listado de asistencia Listado de asistencia
Nombre de Ia actividad: “Capacitacién sobre métodos de cocci6n saludables”. Nombre de la actividad: “Capacitacién sobre métodos de cocci6n saludables”.

Fechn: 24111722 Fecha:2y/11/22

Nombre Firma \m—/—\’m.—j
< Aleeza {250 /%0

e A R e |
L K72 [ e s T |
2 it £r0 2 i =Lie FHorr 7 | Maria CUggmm Gy brorrer e

& 5 nld— S g s
9 Olas ¥ 9 \ama Colib. ¢ alorbo ﬁ?@_‘
fodicil ) sefd A, o A4 cinly st i Cfln

L D i) ot 2% LU Vet pliiis ypasern- e e

E o 2l jr e |Pa 10 |Peabiz  Oello ©
L ml @il Q, sl ) 22 \

Tyeg Core (/a YN 2 . g s 4
9 |lide Tebel Kocings o ﬂ&“’mr 24 |Hada Alica Hrﬁ(nw Je Pineda

9| Jose Floves = Y Kot A 1 ak

t}-s& ot fPeaiFen m 26 1S et pa nde S “

”'L Wlﬂzjv Al J{‘ﬂﬂz (//X’ZZT/ 2% 8oz Splaizann !

PRIARE e 2 28R Glalis Reyes H e o

4| negg Jmfﬁ Al 29| Vho Bl
o 7 ﬂcm %zmw@'}%m/%

31
Pl Griailofr 3F3(3 J/ £
Firma de representante
Casa de la Mujer, Mejicanos:

I‘o/l'a g'a /am/

Firma de representante
Casa de la Mujer, Mejicanos:

AN ‘\/‘

FROVECI BE PRONOCION B (STACS 1€ VA
SAUIBRBLS Y WIRIGON

Listado de asistencia
Nombre de Ia actividad: “Capacitacion sobre métodos de coccién saludables”.
Fecha: 24/11/22

1 Nombre Firma J
H21uona Nowem .y Buoio S”RVB |
@—M Maviinc W 2] ]
31 | Mada b e,
ﬂ_v;z»«% ol N =

|35 | Gaen pnipe : s

%

132

L2 ltan de/ Cotprers_campos Ang )
Rl £ )izabsell Chivew B .

Firma de representante
Casa de la Mujer, Mejicanos:

Bl s
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Apéndice N°47: Presentacion elaborada para el desarrollo del tema sobre “Alimentacion en
Enfermedades Cronicas No Transmisibles” impartida a adultos mayores en Casa de la Mujer,

Mejicanos

/ w / UNIVERSIDAD DEEL SALVADOR

— s - —— FACULTAD DE MEDICINA c‘ 'i\'
|{ ESCUELA DE CIEMCIAS DE La SALUD 5 ‘,f ‘
CARRERA DE NUTRICION -

PR
ROVECHD B4 AL CINTS 16 v

DIFLOMADD EN NUTRICION COMUNITARIA .'B

/ Capacitacion 3: Alimentacion en
fermedades Crénicas no Transmisibles

Zayda Marilin Salguero Jimenez

Equipo Téenico:
Flor Melissa Portan Guerra
Joselin Cristina Abrego Soriano

PROYECTO DE PROMOCION DE EST lOS DE VIDA DocantERiREIREbie: Licda Karen Pulio
Sﬂl "DABI F g Y N"TRI{‘I Ciudad de San Salvador, Martes 29 de Noviembre de 2022

Tema: Alimentacion en Enfermedades

CapaCitaCién sobre Crénicas no Transmisibles
alimentacion en - B
= 2 Establecer las ca ract_eri.sticas asicasde los alimentos que deben
E nfe rme d a d e S Cro nl c a s 2?215?;::.?: rolatl ;ﬁ;ﬁ:ﬂ::ilﬁae :l.e los adultos mayores con enfermedades

Objetivos especificos

no Transmisibles

o [dentificar los principales alimentos con alto contenido de azicares,
grasas y sodio.

Dinamica rompe hielo: :
2 P ¢Que son las

“ A n
Te[lef suesto Enfermedades
- Cronicas no
Transmisibles?
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¢Que son las
Enfermedades

Cronicas no
Transmisibles?

¢Que es la Diabetes?

Es una enfermedad metabdlica caracterizada
por la elevacion de la glucosa en sangre;
debido a la deficiencia de la produccién o

accion de la insulina.
g S
en la sangre

Glucosa en la nn-n",

L P"J #

Meétodo del seméaforo:
Alimentos con IG bajo: 0-49
Alimentos con 1G medio: 50-69

Alimentos con IG alto: 70-100

Recomendaciones nutricionales

@Prefiera las frutas con un
menor contenido de azicar

" @Incorpore las frutas dentro de
los tiernpos principales de
comida

@Consuma las frutas enteras
en lugar de jugos de fruta

Diabetes

Mellitus 1[“

Bu

A
'_

¢Que es el indice glucemico de un
alimento?

El indice glucémico (IG) es una medida de la rapidez
con la que un alimento puede elevar su nivel de
azucar (glucosa) en la sangre.

En los pacientes que padecen diabetes los alimentos
con un IG alto pueden dificultar el control de la
enfermedad.

¢Mi consumo de alimentos es
adecuado?

Aziicar, miel, mermeladas o dulces, g
papa, pan blanco, armoz blanco, p:
sandia

Frutos secos, leche, yogurt, quesos, legumbres, kiwi, manzana, verduras
de hojas verdes, tomale.
\De 049

Recomendaciones nutricionales

@ No saltar tiempos de comida
y comer a las mismas horas

@Consumir una alimentacién
balanceada que incluya todos
los grupos de alimentos




Recomendaciones nutricionales Recomendaciones nutricionales

@Evitar el consumo de
azucares, dulces, jaleas y toda
clase de alimentos que llevan
una alta cantidad de azucar
agregada: Pan dulce, galletas..

@Practica  diariamente  al
menos 25-30min de actividad
fisica al dia, ya que ayudara a
un mejor manejo de la

@Evitar el consumo de bebidas Jiaketes
artificiales

@Consume con moderacion
cereales, pastas, arroz, yuca,
camote.

UpCl0neEs ae IeIrrgerios / UPCIONES ae IeIrigerios
saludables para pacientes | saludables para pacientes
diahéticos ! diabeticos

@ Tostada con
requeson, aguacate o

®Barritas de yogurt

UPCIONES Ue IeIrgerios

saludables para pacientes

diabetic-- : .z

el Hipertension
Arterial

@ Frutos secos

@ Mini quesadilla con
queso mozarellay
tomate

¢Que es la Hipertension?

Es una enfermedad que consiste en el incremento de la Una persona es hipertensa si
presion sgngui:}ea en Ias‘arterlas, forzando al corazon a su presion arterial es igual o
que trabaje mas para circular la sangre por todo el mayor 140/90 mm/Hg 'E U
r
; L
b medida correctamente en dos on
- La presion arterial normal para adultos se 0 més consultas médicas, en vaD
define como una presion sistolica de al menos dos tomas
menos de 120 y una presion diastolica de diferentes. &

. ._‘J menos de 80.
E \ I Esto se indica como 120/80
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Esta enfermedad se encuentra relacionada con
los siguientes factores de riesgo:

. Antecedentesfamiliares

- sedentarismo ;

. Aumento de los niveles de colesterol Eﬂ
vy triglicéridos

. Altoconsumo de sal y grasas en la @
alimentaciéndiaria

. Sobrepesou obhesidad i

HEART TREATMENT v
-

bﬁo-i (

« Tenerdiabetes
. Tener enfermedad renal cronica
. Consumo de tabaco y alcohol

Cumplir el tratamiento con medicamentos indicados por
personal médico, una vez que se confirma el diagnostico
de hipertension arterial. T

la adopcién de habitos saludablesrelacionadosa: "

e nutricion ( alimentacion)
) 2
)
AN

e actividad fisica
MES MUCHA SAL?

¢ manejo de situaciones estresantes.

. GREES OUE NO CONS|

yrch

- B
o L
& & e

PALOMITAS CINE QUESDS

am F

REFRESCOS ¥ BEBIDAS GALLETAS ¥ PANES
EMBOTELLADAS INDUSTRIALI TADOS

. T

o5 g =

PLATILLOS PREPARADOS .
ENLATADDS EMBUTIDOS CONGELADDS SOPAS INSTANTANEAS

SALSA DE 5074

1

SALSAS PREPARADAS

SATONADORES

Algunas personas pueden manifestar lo siguiente
sintomas:

Dolores de cabeza
Zumbido en el oido
Mareos/ Vomitos
Vision borrosa
Sangrado por la nariz
Ojos rojos
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Eltratamiento de la hipertension arterial debe
incluir:

La correccién o suspension de algunos habitos o

“MWHWQ@Q
@00
1= Lol

O Eltabaquismo

0 La vida sedentaria

1 El sobrepeso y obesidad
O Elestrés

0 El consumo altode sal
3 Elalcohol.

La disminucién de la
ingesta de sodio reduce
significativamente la
presion arterial en los
adultos.

Las personas con hipertension arterial pocas
veces presentan sintomas.
Al presentar los sintomas casi siempre la enfermedad tiene

varios afios de haberse iniciado, e incluso ocasionado dafios en
organos como:

Corazon si la hipertensién no se controla
Cerebro puede ocasionar estos dafios
Rifiones

&

Recomendaciones Nutricionales

Evitar embutidos y

Reducir el consumodesal  gg alimentos procesados

(salero en la mesa) y grasas
en las comidas

Practicar como minimo 30
minutos diarios de actividad
fisica |

¢ X

E w &

Evitar el exceso de café ( 1 taza
al dia)




Mixto con pan, gt FPan integral,
jamon v queso & huevo,

¥ e LLTIRA- -~ aguacate,
PROCESADOS ¥ VERDURAS

Gaseosas con = AGUA
AFUCAR Y m con gas
COLORANTES
R
Fe Cereales P Frutas
ARTIFICIALES NATURALES

=R
¢Que son las dislipidemias?

La dislipidemia o
hiperlipidemia es un término
que empleamos para definir el
aumento de los niveles en la
sangre de colesterol y
triglicéridos

:Qué es el colesterol?

Es un tipo de lipido (grasa) que desempena funciones
vitales en el ser humano como: produccion de hormonas,
vitamina D y sustancias que ayudan a digerir los
alimentos

¢Que son los trigliceridos?

Son un tipo de grasa que
nuestro cuerpo utiliza
principalmente para
almacenar energia en nuestro
organismo, si los niveles en
nuestro cuerpo son altos
pueden poner en riesgo
organos como el corazon y el
cerebro
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Dislipidemias

Es una condicién que se e 9

encuentra asociada.al_ ] @
desarrollo de padecimientos =

crénico degenerativos como @ 0
obesidad, hipertensién,

diabetes mellitus, infarto @ o

agudo al miocardio, eventos

vasculares cerebrales y otros. e

Sin embargo, su exceso en la
sangre puede generar placas que
se adhieren a las paredes de los
Vasos sanguineos
desencadenando problemas
cardiovasculares como infartos

B

' ..'?.J- ;

1. Colesterol LDL: contribuyea
la acumulacion de grasa en
arterias

2. Colesterol HDL: un nivel
saludable puede proteger
contra los atagues cardiacos

LDL

Para regular los niveles de colesterol y
triglicéridos

* Frutasy verdurasen general,

® Carnes magras (cocidas sin grasa)

* Granosintegrales como: pan, pastas y arroz integral o tortilla, avena.
Legumbres como friioles.




Alimentos a evitar

o Carnes con alto contenido de grasa, pollo,

» Lechedescremada o productos
lacteos elaborados a base de leche

descremada; de preferencia queso . s Tes, pavoy otrostipos de carne con piel
{resco, cuajada, requesén, yogurl — (pellelo’).
natural. B ¢ Embutidosy carne procesada como

o Aceite vegetal: Oliva o de canola 0 [ ] SﬂICthhﬂS._Ch'Jl'lZOS. salami, tocino,

« Grasas buenas como aguacate, mortadela, jamén. )
pescado o semillas como mani, 1Y a » (Grasas saturadas como margarina,
nueces, almendras o semillas de L] = @ mantequilla, manteca, mayonesay
marafién aderezos para ensalada.

o Lacteos altos en grasa como el queso duro,
la crema y los "dip para untar®.

e LCvitar harinas refinadas como pan
blanco, pan francés, pan dulce o
galletas o tortilla frita,
& Chocolates, dulces, golosinas, yogurt
saborizados, sorbetes u otrostipos de = o =
frituras como churros o tostadas. D ln aml c a
e Antojitos y comida tipica alta en
grasa y az(car como pupusas,
pastelitos, empanadas, tamales, etc.
« Alimentos fritos en general.
e Evitar bebidas alcohélicas y tabaco.
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Apéndice N° 48: Carta didactica sobre capacitacion “Alimentacion en Enfermedades Cronicas
No Transmisibles” dirigida al grupo de adultos mayores de la Casa de la Mujer, Mejicanos
v,

PROESAN

PROYECTO B€ PROMOCION D€ ESTROS D€ VIDA
SALVDARLES Y MTRIOON

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE MEDICINA

DIPLOMADO EN NUTRICION COMUNITARIA-2022

“CARTA DIDACTICA: CAPACITACION SOBRE ALIMENTACION EN ENFERMEDADES CRONICAS NO TRANSMISIBLES”
Tema a desarrollar: El semaforo de los alimentos
Lugar de la actividad: Casa de la Mujer, San Ramon, Mejicanos.
Objetivo General de la actividad: Establecer las caracteristicas basicas de los alimentos que deben conformar la dieta diaria de los adultos mayores
con enfermedades cronicas no transmisibles .
Objetivos especificos de la actividad: Identificar los principales alimentos con alto contenido de azlicares, grasas y sodio.
Responsables: Equipo técnico de Nutricion

Fecha de la realizacion: 01 de diciembre de 2022

CONTENIDOS ACTIVIDADES |METODOLOGIA TIEMPO (RECURSOS CRITERIOS DE
CONCEPTUAL EVALUACION
- (Cudles son las |1.Presentacion del Inicio: 60 min en Humanos: - Para evaluar los
enfermedades equipo técnico. Presentacion del proyecto y explicacion de |[total de la [Equipo técnico [conocimientos
cronicas no (2.Toma de |objetivos capacitaci de nutricion adquiridos en esta
transmisibles? asistencia -Dindmica  rompe  hielo:  “teléfono (on, -Grupo de [jornada se
3.Dinamica descompuesto” distribuido  |adultos desarrollara  una
- Caracteristicas de [rompe hielo “el |Se solicitard a todos los participantes se |[s en: mayores que se [segunda dindmica
las  enfermedades |teléfono roto” reunana al centro del salon y formen un reunen en Casa [llamada  “Rojo,
cronicas no |4.Desarrollo de [circulo; uno de los facilitadores dira una |5 min [de la Mujer, [amarillo o verde”
transmisibles las tematicas frase relacionada con la tematica a la persona  |presentaci  |Mejicanos. en la cual se
(diabetes, 6.Evaluacion de |del extremo derecho del circulo para que esta  |6n solicitara a3
hipertension, las tematicas |pase el mensaje al compa;ero de la par; la Materiales: voluntarios  que
dislipidemias) impartidas dinamica concluira cuando la ultima persona |10 min Listas de ordenen una serie
7.Entrega del |, diga a todo el grupo la frase que ha llegado |[dinamica asistencia, de imagenes de
- Caracteristicas |material educativo |a sus oidos y el facilitador contrastara dicha [rompe tripticos sobre  [alimentos en cada
basicas de los [(Tripticos sobre [frase con la dicha al inicio. hielo alimentaciéon  |uno de los colores
alimentos que |alimentacién en Desarrollo: en del semafor y de
deben conformar la |enfermedades Se desarrollara cada uno de los temas (30 min | enfermedades [esta forma se
dieta de una [cronicas) planteados en la carta didactica, en la que se |desarrollo cronicas, identifcard si se
persona con explicara qué son las enfermedades cronicas |de la cartulina, logro captar la idea
diabetes, no transmisibles, las principales |tematica paginas de principal de la
hipertension caracteristicas de ellas asi como también los colores, actividad.
arterial y alimentos que deben formar parte su dietas |15 min plumones,
dislipidemias. respectivas, para una mayor ejemplificacion |culminacié |lapiceros, pega,
se usarda un semaforo en el cual se [n y cinta scotch,
- El seméaforo de los relacionaran los alimentos permitidos, los |evaluacion | computadora,
alimentos que se deben comer con moderacion y los impresora,
que deben evitar. sillas y mesas,
Culminacién: modelo de
Se dara una retroalimentacion de todas las semaforo,
tematicas habladas en la jornada (por parte figuras de
de la facilitadora). Asi mismo, para evaluar alimentos.
los conocimientos adquiridos se realizara
una segunda dinamica.
Se finalizard brindando tripticos sobre
alimentacion en las diferentes Enfermedades
Cronicas No Transmisibles.
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Apéndice N° 49: Lista de asistencia capacitacion “Alimentacion en Enfermedades Cronicas
No Transmisibles” impartida a los adultos mayores que se retinen en casa de la Mujer,

Mejicanos.

3 ALCALDIA QQ
@ MJ‘ é\nl-XDIn w \ll \(x: u\L DE
MEJICANOS 2 MEJICANOS
ROVCIO B RCMOOON 5405 . VA ROVLEOJEPROMEOON  SACS K VA
Listado de asistencia Listado de asistencia
Nombre de Ia actividad: “Capacitaci i i6n en Enfermedades Crénicas No Nombre de la actividad: “Capacitacion: Al i6n en des Cronicas No
Transmisibles”. Transmisibles™.
Fecha: 29/11/22 Fecha: 20/11/22
Ne Nombre Firma N Nombre Firma

| Cdn O in e | L hidta seubol  Rocn _|KiBeimer
L_ll@ Floves % f“‘- I A2 Salaraf Ledong. ’/ ﬂw\f

R L RAA]J 2. Ve o L8 Ane wmolwme / L 9]
— 7 Lopeay
hleandra de Jews Munlo 4™ LG Moo €ogense  @uliermer tpac Lt

W }Xl‘;ﬁw‘ i{M }%; ) % ! 20 lemngielo Hevocus de> /Dw/i//k
M7 ef o, e ‘«o\o\/ dl? VO een r B A el /Seled = %M’Z
I ieee Aat (‘.c«'mor\ caw. P0S Ansoel| Y A= “ ﬂz[!«!/ A‘”’W.‘/ g ,/

Tonise Capilon QreSis i a0 £, B D |\ Masa A ‘.(',' 4’};«(“1;44, = ,,gé.
Mo den 52 dy R W)~ QU lrpira. CamtnZee Calbrhi ZE
e r—— T N @‘/ﬁfﬁ;ﬂz BV e

I
1 M“la Alieta dM‘edJ: 0 | oMy, | 6 | Loe [7 QeniTer et
12 ’777 PPy ” - % g1 J\QL‘L\& & ,?,m\%) Totes da /pth Vmﬁ”%;{

Q) mez[o

131808 kit 7Dl N laln  cfos M
M o Rt 29 ;"i;i“« Jas e gy &0 ey dog & o A ad
15 | anctsco  plyn dw) 0 | Ui E1 Rna AER,S4

Firma de representante
Casa de la Mujer, Mejicanos:

A_@f#w!

Firma de representante
Casa de la Mujer, Mejicanos:

L)

FROMOCION DE E5T) Di DE VIOA
ROMEO L RS Wi

Listado de asistencia

Nombre de la actividad: “Capacitaci i ién en
Transmisibles”.

Fecha: 29/11/22

Nombre

| 31 |Sutvrnine Herrnaslgominit o B

32| fel (2N Souncwne

|33 bz /}” Lon ]

ou | Movia_flicio Mawmdc/%cdﬁb_ﬂ—
35 | Maria Giler  Goneales —ﬁ——d
26 ﬂwm/da ﬂl/o'l/a (opez M——‘
Y| Dora Mlica Oineda Pona

28 Royauon Lisserte e & - Al

39 |Weatre? sobrzcero /:/)/}’
YOl ol Ravou oo 2

Firma de representante
Casa de la Mujer, Mejicanos:




Apéndice N°50: Presentacion elaborada para el desarrollo del tema sobre “Huertos

comunitarios” dirigido al grupo de adultos mayores de la Casa de la Mujer, Mejicanos

am— * .
pe— L ) UNIVERSIDAD D®EL SALVADOR
ey .
CQ FACULTAD DE MEDICINA :
momlm ESCUELA DE CIENCIAS DE LA SALUD &
mm&mn " CARAERA DE NUTRICION v

DIPLOMADD EN NUTRICION COMUNITARIA

Capacitacion 4: Huertos Comunitari

Zayda Marilin Salguers Jimenez

Equipe Técnico: Flor Melissa Portan Guerra
Joselin Cristina Abrego Soriano
\ PROYECTO DE PROMOCION D]E_ ES \ Docente responsable:  Licda, Karen Polio
+

A SALUDABLES Y

+*

)
=

+
+Ciudad de San Salvador, Jueves 0]

Tema: Huertos Comunitarios

Objetivo General

.
-

= %
Conocer la importancia y utilidad de un huerte casero que impulse al desarrol

de un modelo de aut bilidad
para las familias de San Ramoén en Mejicanos.

Capacitacion:
“Huertos
Comunitari

Objetivos especificos

e Concientizar a la poblacion a través de la capacitacion de la importancia de =
aprovechar los recursos y espacio con los que cuenta las familias para facilitames

« Y garantizar el acceso a los alimentos. o

® + o Promover el uso de materiales que se encuentran al alcance de las familias
+para que de esta manera les facilite implementar el huerto.

® Explicar la importancia de obtener productos frescos, de calidad y de alto
valor nutricional que mejore la diversidad de la dieta y contribuye al ahorro en
la compra de alimentos.

ot m

=" **-

iy ¥ Dinamica

¢Que es un huerto
comunitario?

fe\
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W

Huertos comunitarios

Un huerto comunitario es una practica de
agricultura comunitaria que tiene lugar en
una pequena zona de tierra ubicada en un
espacio publico cedido por el gobierno o un
particular para este fin.

Estos huertos son recursos compartidos, que
son geslionados sin fines de lucro y

tendidos por una comunidad de personas.
* .
@ + N

v, -

Metodos de
siembra

NN % L%

Consiste en el desarrollo de las plantas en semillero,
para luego seleccionar las mejores (sanas y con buen
desarrollo de tallos y hojas), las cuales iran en el
terreno definido para el huerto, los pasos para el
trasplante son:

* Regar el area donde se sembrara la planta.

» Preparar los hoyos donde se sembraran las plantas.

+ Seleccicnar las plantas que tengan una altura
adecuada (10 a 15 cm) y estén sanas.

» Siembra de las plantas seleccionadas.

. R+i.egc de las plantas sembmdasouasplantadasa

-..Elementos esenciales para crear u
' huerto

Contar con un espacio con
4-6 horas de sol al dia

Tierra sueltay
compostada

El huerto se debe
ubicar en una zona
€Ol Acceso a una
toma de agua

o~ qg,Por gqué son importantes los
o huertos comunitarios?

Producimos Excelente anti estrés
nuestros propios ’i por ser una aclividad

M

Permiten acceder a
alimentos mas

saludables, nutritivo y alimentos divertida, relajante y
organicos saludable
Mejoramos la Brinda espacios de
biodiversidad y ensefianza y

calidad de aire convivencia

s ol

Existen 2 métodos de siembra .°.

LY
.

Las semillas se siembran en surcos, eras o en el
terreno donde gueremos tener nuestros cultivos,
los pasos a seguir son: E

* Preparar el lugar de siembra.
+ Siembra de semillas.
* Regar el area donde se sembro la semilla.

Materiales para
elaborar un huerto
comunitario

= “Herramientas para crear un huerto
+
o Pala +

« Rastrillo ‘

» Manguera/regadera * = )

© Maceteros/Cajones de cultivo B
Tijera para podar .

o Semillero #, Al
» Abono 1 \ﬁ




o
o,
Alternativas de
huertos en
espacios
pequenos

+ 4
+

¢Poco espacio?
-’ ? Huertos verticales

r::) - m '!"':l-

Aspectos
importantes

Reservar el espacio que reciba mas luz solar s
para las hortalizas que se cultivan por su ~ 53"
fruto o semilla

o Maiz Tomate *
e Calabaza Pepino
Berenjena pimientos

Las plantas que se cultivan por sus hojas o raices
pueden cultivarse con menos luz

repollo lechuga
rucula remolacha
Acelga espinaca

% 4 a5 hs de luz directa para hortalizas de hoja
% 6a8 hs de luz directa para hortalizas de fruto

- ¢Poco espacio?
~aM Huertos verticales
s N .

Es un sistema de jardineria
que nos permite cultivar
plantas  ornamentales o
alimentos para el consumo
en superficies verticales,
como por ejemplo paredes,
muros o vallas.

Sélo necesitas de una superficie

vertical, que reciba luz solar

durante algunas horas al dia.
—_

¢Poco espacio? M
Huertos verticales

Aspectos importantes para
+ implementar un huerto

Las plantas NC
para evitar que pi
luz v nutricién. Lo 1deal es aprovechar los
recursos sin agotarlos.

Tamano del huerto n

~ El tamafio de su huerta dependeradel:
Espamo disponible
% Del tiempo que tenga para dedicarle

Horas de luz

Es necesario tener como minimo



* — =
Ubicacion del huerto @ -

Hay que recordar que tenemos tres posibilidades para espacios . _

-

o “* Cuidados™

® Enelbalconde lacasa Necesitamos ubicar el huerto

i e g S del huerto

@ Patiooterraza
sea para regar o conectar el
* 4 sistema de riego y goteo.

4 o

D
]

® %
*,,j" Cu:l-dados del huerto NS @ Elhorario para regar cambia segin la 9

= _...estacioén del ano:
a7
m Los riegos se realizan frecuentes y cortos, pero A
en menor cantidad para no encharcarlos. ¥ E—
* e Verano, se practica en primera ha:ﬁﬂo
‘s L
m No se debe de regar a presién. cuando se ha puesto.

‘- Utilizar regaderas para que el agua caiga suave.

a0

' invierno, otofio, en ¥ag horas centrales
del dia. — G

o A " M-,

= +
e Todos los recipientes deben tener P
un agujero para drenar evitar la ‘ ™
acumulacién. ) v1deo

e Evitar mojar las flores, frutos
hojas para impedir la aparicién

~
‘ ~
g ¢
+ -
+*

Dinamica
* iTu asiento dice”

He

|y ~»

. Gracias
A\ /1,
g *":'.
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Apéndice N° 51: Carta didactica sobre capacitacion “Huertos comunitarios” dirigida al grupo

de adultos mayores de la Casa de la Mujer, Mejicanos

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

CQ FACULTAD DE MEDICINA

PRO[S”N DIPLOMADO EN NUTRICION COMUNITARIA-2022

PROYECTO B€ PROMOCION D€ ESTROS D€ VIDA
SALVDARLES Y MTRIOON

“CARTA DIDACTICA: CAPACITACION SOBRE HUERTOS COMUNITARIOS”
Tema a desarrollar: Creando nuestro huerto comunitario.
Lugar de la actividad: Casa de la Mujer, San Ramon , Mejicanos.
Objetivo General de la actividad: Conocer la importancia y utilidad de un huerto casero que impulse al desarrollo de un modelo de
autosustentabilidad para las familias de San Ramon en Mejicanos.
Objetivos especificos de la actividad:

° Concientizar a la poblacion a través de la capacitacion de la importancia de aprovechar los recursos y espacio con los que cuenta
las familias para facilitar y garantizar el acceso a los alimentos.

. Promover el uso de materiales que se encuentran al alcance de las familias para que de esta manera les facilite implementar el
huerto.

. Explicar la importancia de obtener productos frescos, de calidad y de alto valor nutricional que mejore la diversidad de la dieta y

contribuye al ahorro en la compra de alimentos
Responsables: Equipo técnico de Nutricion
Fecha de la realizacion: 01 de Diciembre de 2022

CONTENIDOS ACTIVIDADES METODOLOGIA TIEMPO RECURSOS CRITERIOS DE
CONCEPTUAL EVALUACION
(Qué es un huerto (1.Presentacion Inicio: 60 min en total de Humanos: - (Para evaluar los

familiar? del equipo [Presentacion del proyecto y objetivo [la  capacitacion, | -Equipo técnico |conocimientos
técnico de la capacitacion. distribuidos en: de nutricion adquiridos en esta
(Cual es la |2.Toma de |Dindmica rompe hielo “adivina -Grupo de [jornada se
importancia que [asistencia adivinador” 5 min |adultos de ambos |desarrollara una
tienen los huertos? 3.Dinamica El facilitador proporcionara un juego |presentacion sexo que se |[segunda  dinamica
rompe hielo [de 3 tarjetas a grupos de 5 personas, reunen en Casa [llamada “tu asiento
(,Coémo estan [“adivina el grupo debe enlazar las imagenes y |10 min dindmica |de la Mujer, |dice?” previo al
constituidos los [|adivinador” adivinar el mensaje oculto; tendran 7  |rompe hielo Mejicanos. ingreso de todos los
huertos familiares? 4.Desarrollo de |min para ello. participantes se
las tematicas Desarrollo: 30 min desarrollo Materiales: colocara un papel
Materiales para |6.Evaluacion de [Se procedera aresponder cadaunade |de la tematica Listas de debajo de cada silla,
crear un huerto (las tematicas (las preguntas planteadas en la carta asistencia, muchos de ellos
familiar. impartidas didactica, asi mismo se abordara la cartulina, tendran Unicamente
importancia y la utilidad que los |15 min | materiales para  |un mensaje, mientras
Alternativas de huertos tienen en la dieta de la |culminacion y huerto que 4 de ellos
huertos cuando no se familia, se finalizara compartiendo |evaluacion (muestras), contienen 1 pregunta
cuenta con espacio. cuales son los materiales para poner lapiceros, pega, |[relacionada con la
en marcha un huerto. cinta scotch, tematica que se debe
Aspectos Culminacién: computadora, responder con ayuda
importantes para Se dard una retroalimentacion de impresora,, sillas  [del grupo.
implementar un todas las tematicas habladas en la y mesas.
huerto ( Tamaiio del jornada  (por parte de las
terreno, ubicacion, facilitadoras). Asi mismo, para
luz, suelo) finalizar y evaluar los conocimientos
adquiridos se realizard una segunda
Cuidados que dinamica.
necesitan las plantas
para su crecimiento.
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Apéndice N° 52: Lista de asistencia capacitacion “Huertos comunitarios” impartida a los

adultos mayores que se reinen en casa de la Mujer, Mejicanos.

ALCAL
MUNICI PAII?IDAI:
MEJICANOS
nw([lﬂ&l‘mﬂaﬂ%mm ‘:75 D€ VioA ""'“"'i’{\.m”.‘.??ﬁﬁ.ﬁ' uns D€ VOA
Listado de asistencia Listado de asistencia
Nombre de la actividad: “C itacién sobre i6n de huertos Nombre de Ia actividad: “C: itacién sobre i6n de huertos

Fecha: 01/12/22 Fecha: 01/12/22
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* | Trma Coralsill @resy, n
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T
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—
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Firma de representante

Firma de representante
Casa de la Mujer, Mejicanos:

Casa de la Mujer, Mejicanos:

_ @yl

L)

VRGHOGEN I GIRDS 0 VBA
OO R Vit

'Listado de asistencia
Nombre de I actividadi*Capacitacién sobre i6n deh
Fecha: 01/12/22

]

30 | Made  a\2dia [N

33 | Sadvinine
3N Rty z oo allds
3S Vvomiahidln 2
il b ot
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Firma de representante
Casa de Ia Mujer, Mejicanos:
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Apéndice N° 53: Presentacion elaborada para el desarrollo del tema sobre “Inocuidad de

alimentos” dirigido al grupo de adultos mayores de la Casa de la Mujer, Mejicanos

L) UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
C FACULTAD DE MEDICINA
ESCUELA DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE NUTRICION

PROYECTO BE PROMOCION DE ESTILOS DE VDA _
SAUBES - DIFLOMADO EN RUTRICION COMUNITARIA

Taller 1: Inocuidad de alimentos

PROESAN e S

PROYECTO DE PROMOCION DE EST lOS DE VIDA
SALUDABLES Y NUTRICI

Flor Melissa Portin Guerra

Joselin Cristina Abrego Sotiano

Docente responsable: Licda. Karen Polio

Ciudad de San Salvador, Martes 22 de Noviembre de 2022

OBJETIVOS

Objetive General del taller: Fortalecer los conocimientos acerca de
inocuidad alimentaria de la poblacién que asiste al grupo de adultos
mayores que conforman la unidad de género de Mejicanos.

Objetivos especificos de la actividad:

# Concientizar a las personas sobre las consecuencias del desarrollo de
ETA'S (Enfermedades Transmitidas por Alimentos) al consumir
alimentos no inocuos.

s Brindar orientacion a la poblacién acerca de los insumos v diluciones
adecuadas para una correcta desinfeccion de frutas y verduras.

* Explicar el correcto almacenamiento en casa y conservacitn, de los
diferentes grupos de alimentos.

¢Que es 1nocuidad

Dinamica rompe alimentaria?
hielo: “papa caliente’

Inocuidad alimentaria ¢Por qué es importante la
Ausencia de elementos dafiinos en los = inOCUidad en 105 a]-imentOS?

alimentos, lo que garantiza un
CONSUMO Seguro por parte de los
humanos.

La Gnica forma segura de satisfacer
las necesidades nutritivas de lag
personas, es ofrecer alimentos
inocuos, evitando asi cualquier tipo
de daiio 0 enfermedad que suponga
un riesgo para su salud.

Son imperceptibles para el ojo
humano, lo que supone un riesgo
mayor de sufrir algun tipo de dafio.




Agentes
contaminantes que
transmiten

enfermedades NX

Pardsitos, bacterias, virus y
hongos.

Controlados mediante la
coceién, buena manipulaciony

Peligro almacenaje de los alimentos.
biologico ;

Objetos extrafios present
los alimentos, pudiendo
originar lesiones o
enfermedadesen las personas,
entre estos: plasticos, piedras,
metales, vidrios, cdscaras,
maderas.

Seleccion de alimentos en buen
estado

Al seleccionar los alimentos gue se van a

comprar, se debe comprobar su frescura, %M ,
apariencia, variedad, calidad y precio. También 2

se debe considerar la limpieza del lugar, del -
vendedory de los alrededores donde los ‘

alimentos son expendidos. e

La higiene personal de los vendedores de L |
alimentos es muy importante, sus ropas y sus .

manos deben estar limpias y ser lavadas

frecuentemente.
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3 peligros para la inocuidad
alimentaria

Peligro Peligro
biolégico fisico

PE]'lgro Responsables de enferinedades
cronicas, toxicos y de sustancias

rd -
qul mICO venenosas en los alimentos.

Conocer los procesos de
produccion, cosecha,
procesamientoy
almacenamiento.

Adecuado estado de las
frutas y verduras para
Su consumo

N\

Cuando compres tus alimentos
comprueba que:

+ Elérea, espacioy alrededores dellugar de venta
estén limpios.

+ Las estanterias y lugares de expendio estén
limpios.

v No se encuentran alimentos en el suelo.

V Los alimentos estan almacenados en
recipientes cerrados y protegidos de la humedad,
insectos, roedores y olros animales.

¥ Diferentes tipos de alimentos, como huevos,
carne, pescado y verduras, se mantienen
separados unos de otros.



Verduras y frutas

Al momento de adquirir frutas
v verduras debemos prestar
atencion a lo siguiente:

e Signos de envejecimiento
e Partesblandas

e Descomposicion

e Manchas

Lavado y desinfeccion
adecuada de
alimentos

Lavado y desinfeccion adecuada de
alimentos

Las frutas y verduras frescas pueden ser utilizadas en
muchas preparaciones; pero antes de hacerlo, deben
pasar por un proceso de:

5 Lavado y desinfeccion
i -

ya que es posible que contengan una gran cantidad de
microorganismos perjudiciales para la salud.

Las frutas y verduras mas delicadas, como el
jitomate o el tomate, deben frotarse con las

Las frutas mas fragiles como las moras, las frambuesas
deben lavarse en un recipiente sin manipular
excesivamente,

Las verduras con hojas grandes como las lechugas -ﬂh\
deben lavarse muy bien hoja por hoja, desechando

aquellas que se encuentren dafiadas.

Las hierbas como el perejil o el cilantro, deben ser
lavadas retirando la raiz y verificando que todas
las hojas estén bien limpias,
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Raices

Las raices son consideradasparte
de las verduras entre ellas las
papas y las zanahorias por lo tanto
también es importante tener en
cuenta lo siguiente al momentode
adquirirlos:

El producto es suave
Contiene brotes

Moretones

Pedazos en descomposicion

1. Lavado de manos

Rentokil
Initial
MOJA TUS AGREGA FROTA LAS FROTA ENTRE
MAMNOS JABON PALMAS LOS DEDOS
FROTA TAMBIEN FROTA LAS ENJUAGATE SECATE
LOS PULGARES MUNECAS BIEN TOTALMENTE

2. Lavado de frutas y verduras

El paso a paso varia de acuerdo al tipo de fruta o verdura:

Lavar muy bien con jabony cepillo

* las frutas con cascara gruesa como:  , Las que se pelan como:

el melon | la naranja
la sandia e la mandarina
=
« Las que se consumen con piel como i paps
el camote.

la manzana

3. Desinfeccion de alimentos

La desinfeccién es la reduccién del niamero de microorganismos
presentes en una superficie o alimento mediante agentes quimicos
con el fin de que su consumo sea seguro para el ser humano.

Después de haber lavado
perfectamente las frutas v Las soluciones desinfectantes
verduras, es necesario pasarlas son de un solo uso y al cambiar

por una solucién desinfectante. de ingrediente se tiene que
renovar la solucién.

B =>



Las m:is comunes son las siguientes:

Cloro _  Vinagre Video de inocuidad

2 @ de alimentos

Afiadir 10 gotas de cloro por un litro
de agua y posteriormente dejar
sumergidos los ingredientes por un
periodo de 5-10 minutos,

O puedes agregar una cucharada de
cloro por cada litro de agua.

En este caso, serd una taza de
vinagre en medio litro de agua y
para desinfectar las frutas
correctamente se debe dejar
remojadas por 10 minutos.

o

Desarrollo® Q Adecuado
del taller ‘ O almacenamiento y

conservacion de
alimentos

Seleccionando alimentos de buena

§ En el almacén o mercado:
calidad

. . Las frutas y verduras descompuestas deben ser retiradas.
La mejor opcién a la hora de

elegir frutas y wverduras es
comprar siempre las de
temporada.

Las frutas y verduras envasadas no deben presentar signos de
humedad, suciedad, insectos u otros objetos extrafios en el
interiordel envase.

El aroma, la cascara y la
textura al tacto seran tus
mejores indicadores para

seleccionar las  mejores
frutas y verduras.

Alimentos secos: harina, sal, azucar, leguminosas, granos y
semillas, deben almacenarse en un lugar seco, limpio y libre
de insectos, roedoresu otros animales.

Alimentos vendidos en envases individuales,
v Los alimentos se mantienen a la bolsas, cajas u otros envases
temperatura adecuada de acuerdo a las
condiciones del producto.
v Los alimentos deben estar separados de los
productos de limpieza.
v Los manipuladores de alimentos deben
]a\.nlarse las manos (agua potable} ¥ jabén) y v No debe haber signos de suciedad,
utilizar guantes para manipular los hongos/mohos o humedad en el envase.
alimentos, e + La fecha de expiracion del producto o fecha

comp de bos alimentos

limite sugerida para la venta no debe haber
vencido.

v El envase debe estar intacto (entero) y en
buenas condiciones.

v El envase debe estar libre de grietas, roturas
y agujeros.

229



LActeos y carnes

Alimentos frescos perecibles,
como leche y productos lacteos,
carnes crudas y huevos, deben
ser almacenados:

Bajo refrigeracion, GG
En compartimentos separados
por tipo de producto.

Recomendaciones higiénicas para preparar
los alimentos

i/ . Lave sus manos antes de
P preparar los alimentos.
'y

Procure mantener limpios y
Evite el contacto entre desinfectados los utensilios y
v nncidos. €l area en la que se preparan

los alimentos @'
L ]

i
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Recomendaciones

higiénicas para la

preparacion de
alimentos

Gracias por su
atencion



Apéndice N° 54: Carta didactica de taller “Inocuidad de alimentos™ dirigido al grupo de adultos

mayores de la Casa de la Mujer, Mejicanos

v,

PROESAN

PROYECTO D€ PROMOCION € ESTROS 0€ VIDA
SALVDARLES Y NTRIOON

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE MEDICINA

DIPLOMADO EN NUTRICION COMUNITARIA-2022

“CARTA DIDACTICA: TALLER DE INOCUIDAD DE ALIMENTOS”

Tema a desarrollar: Inocuidad alimentaria
Lugar de la actividad: Casa de la mujer, Mejicanos
Objetivo General de la actividad: Fortalecer los conocimientos acerca de inocuidad alimentaria de la poblacion que asiste al grupo de adultos
mayores que conforman la unidad de género de Mejicanos.
Objetivos especificos de la actividad:

. Concientizar a las personas sobre las consecuencias del desarrollo de ETA’S (Enfermedades Transmitidas por Alimentos) al
consumir alimentos no inocuos.

° Brindar orientacion a la poblacion acerca de los insumos y diluciones adecuadas para una correcta desinfeccion de frutas y
verduras.

. Explicar el correcto almacenamiento en casa y conservacion, de los diferentes grupos de alimentos.

Responsables: Equipo técnico de Nutricion
Fecha de la realizacién: 22 de Noviembre 2022
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CONTENIDOS ACTIVIDADES METODOLOGIA TIEMPO RECURSOS CRITERIOS DE
CONCEPTUAL EVALUACION
- (Qué es | 1.Presentacion del Inicio: 60 Min en Humanos: - | Al finalizar se
inocuidad equipo técnico Presentacion del proyecto y objetivo de la | total de la [ Equipo técnico | realizara una
alimentaria? 2.Toma de | capacitacion. capacitaci de nutricién dindmica para
- Agentes | asistencia Dinamica rompe hielo: “papa caliente” on -Grupo de 40 | evaluar la
contaminantes que | 3.Dindmica rompe | Se realizard con todos los asistentes, se les | distribuid adultos comprension de los
transmiten hielo “papa | brindara una pelota que se pasara de una | osen: mayores de | temas  expuestos,
enfermedades caliente” persona a otra y cuando un integrante del ambos sexos, | para lo cual se
- Adecuado estado | 4.Desarrollo de las | grupo de apoyo indique que debe parar la que se reunen | pedird a algunos de
de las frutas y | tematicas dinamica, se le pedira a la persona a quienle | 5- 7 min | en Casa de la | los asistentes al
verduras para su | 6.Evaluacion de las | quedd la pelota que diga su nombre y que | Presentaci | Mujer, azar, que mencionan
consumo tematicas mencione si conoce alguna enfermedad que | 6n Mejicanos. los pasos para un
- Lavado y | impartidas sea transmitida por los alimentos. Materiales: correcto lavado y
desinfeccion 7.Entrega del Desarrollo: Listas de desinfeccion de un
adecuada de | material educativo | -Presentacion de cada punto de la tematicaa | 10  min asistencia, alimento o utensilio
alimentos (Diptico sobre | desarrollar; ademas se permitira que las | dinamica dipticos sobre | en especifico; luego
- Adecuado | inocuidad personas identifiquen dentro de una variedad | rompe inocuidad de esto se le
almacenamiento y | alimentaria) de frutas y verduras, cuales se encuentran en | hielo alimentaria, solicitara a esta
conservacion  de buen estado; asi como también se dara cartulina, persona que realice
alimentos espacio durante el desarrollo de los temas, | 30-40 min paginas de de manera practica
-Recomendaciones para que las personas puedan comentar como | desarrollo colores, el proceso que
higiénicas para la y con qué insumos lavan y desinfectan | de la plumones, describio
preparacion de diferentes alimentos y qué métodos de | tematica lapiceros, pega, | previamente.
alimentos conservacion de alimentos utilizan en su cinta scotch,

hogar. 15 min computadora,

Culminacion: culminaci impresora,,

Al culminar con la temadtica a exponer se | 6n y | sillas y mesas.

procedera a la realizacion del taller sobre el | evaluacio Frutas,

correcto lavado y desinfeccion de alimentos | n verduras,

utilizando frutas y verduras que comunmente vinagre, lejia,

se utilizan en la comunidad. agua,

-Entrega de diptico informativo, sobre recipientes

inocuidad alimentaria a los asistentes a la plasticos,

actividad. mascon.




Apéndice N° 55: Lista de asistencia taller “Inocuidad de alimentos” impartida a los adultos

mayores que se reunen en casa de la Mujer, Mejicanos.
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Apéndice N° 56: Carta didactica taller “Huertos comunitarios" dirigido

mayores de la Casa de la Mujer, Mejicanos

v,

PROESAN

PROYECTO D€ PROMOCION € ESTROS 0€ VIDA
SALVDARLES Y NTRIOON

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE MEDICINA

DIPLOMADO EN NUTRICION COMUNITARIA-2022

al grupo de adultos

“CARTA DIDACTICA: TALLER SOBRE HUERTOS COMUNITARIOS”

Tema a desarrollar: Creando nuestro huerto comunitario.
Lugar de la actividad: Casa de la Mujer, San Ramon , Mejicanos.

Objetivo General de la actividad: Implementar un huerto comunitario que impulse al desarrollo de un modelo de autosustentabilidad para las

familias de San Ramon en Mejicanos.
Objetivos especificos de la actividad:
Emplear dentro del huerto, hortalizas y hierbas aromaticas y medicinales.
Elaborar recetas utilizando las hortalizas que se han cosechado en el huerto.

Responsables: Equipo técnico de Nutricion
Fecha de la realizacion: 06 de diciembre de 2022

terreno.

Elaboracion de
semilleros de las

hortalizas, hierbas
aromaticas y
medicinales
aceptadas.
Plantacion de

plantines y plantas
con las especies de
cultivos que se
implementaran.

comunitario, luego se regara
muy bien y se iniciara a hacer
pequeifios surcos para iniciar a
plantar los plantines y plantitas
que ya se tengan, asi mismo se
enseflara a hacer semilleros.

Culminacion:

Se realizara una
retroalimentacion ~ de  los
cuidados que deben tener en
cuanto a horarios de riego,
poda de maleza, supervision de
plagas y demas actividades del
huerto implementado.

45 min desarrollo
de la tematica

15 min
culminacion y
evaluacion

de asistencia,
materiales de
jardineria, tierra,
plantines,
semillas, abono
organico,,
regaderas,
cajas de madera,
agua, palillos para
pincho, cartulina
blanca, plumones,
cinta scotch,
pistola de silicon.

CONTENIDOS ACTIVIDADES METODOLOGIA TIEMPO RECURSOS CRITERIOS DE
CONCEPTUAL EVALUACION
Preparacion del |l.Presentacion del Inicio: 75 min en total del Humanos: Se estara
terreno  donde se [equipo técnico Indicaciones generales para |taller -Equipo técnico realizando una
implementara el [2.Toma de la actividad. 5 min de nutricion revision de los
huerto. asistencia Entrega de materiales para presentacion -Grupo de adultos |avances del huerto

3.Dindmica rompe cada persona del taller. que se reunen en |cada semana
Elaboracion de |hielo “adivina 10 min para [Casa de la Mujer, |durante 2 meses.
compostaje. adivinador” Desarrollo: indicaciones Mejicanos.

4.Desarrollo del |Seiniciara limpiando el terreno
Riego de todo el ([taller. donde se contempld el huerto Materiales: Listas
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Apéndice N° 57: Lista de asistencia taller “Huertos comunitarios” impartida a los adultos

mayores que se reunen en casa de la Mujer, Mejicanos.
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Apéndice N° 58: Carta didactica de la sesion “Mafiana deportiva con adultos mayores” dirigida

al grupo de adultos mayores de la Casa de la Mujer, Mejicanos

N
¢
PROESAN

PROYECTO D€ PROMOCION € ESTROS 0€ VIDA
SALVDARLES Y NTRIOON

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE MEDICINA

DIPLOMADO EN NUTRICION COMUNITARIA-2022

“CARTA DIDACTICA: MANANA DEPORTIVA CON ADULTOS MAYORES”
Tema a desarrollar: Actividad fisica adaptada a grupo etario de adultos mayores
Lugar de la actividad: Casa de la mujer, Mejicanos

Objetivo General de la actividad: Contribuir a la mejora del estado de salud y nutricional de los diferentes grupos etarios a través de la promocion
de actividad fisica, adaptada a las condiciones de salud y movilidad de cada uno.
Objetivos especificos de la actividad:

de acuerdo a este grupo de edad.

general.
Responsables: Equipo técnico de Nutricion
Fecha de la realizacion: 17 de enero de 2023 .

Fortalecer los conocimientos que se tienen sobre la importancia y beneficios de la actividad fisica.
Brindar una guia a la poblacion beneficiaria, sobre los ejercicios que pueden realizar de acuerdo a su edad y estado fisico en

Promover la actividad fisica por medio de una mafiana deportiva en la que se realicen diferentes tipos de dinamicas y ejercicios

CONTENIDOS ACTIVIDADES |METODOLOGIA TIEMPO RECURSOS CRITERIOS DE
CONCEPTUAL EVALUACION
-Importancia y |1.  Presentacion Inicio: 1h 15min en total Humanos: - Al finalizar se hara
beneficios de la |del equipo técnico |-Presentacion del proyecto y explicacion |[de la actividad por | Equipo técnico de  |una dinamica para
actividad fisica en [y objetivos de la de objetivos cada grupo etario, nutricion evaluar la jornada
cada grupo etario actividad -Dindmica rompe hielo: papa caliente distribuidos en: -Grupo de adultos [en la cual se les

2. Dinamica |Se realizara con todos los asistentes y al mayores que se [pedira a dos de los

- Demostracion de
ejercicios para
realizar en casa.

rompe-hielo “papa
caliente”
3. Formacion de

grupos para
dinamicas de
ejercicios

4. Desarrollo de
actividad fisica

que le toque debera mencionar cuales son
para él/ella los beneficios de realizar
actividad fisica de manera regular.
Desarrollo:
Primeramente se llevard a cabo una
breve exposicion sobre la importancia y
los beneficios que trae la actividad fisica
en este grupo etario.
Posteriormente, se realizara la
formacion de diferentes grupos para
llevar a cabo las dindmicas y ejercicios.
Se comenzara realizando la jornada, en
la cual se realizara una sesion de
ejercicios adaptados a adultos mayores,
los cuales incluiran ejercicios de bajo
impacto y dinamicas de movilidad en
equipos.
Culminacién:
Entrega de botellas con agua.
Se realizard una retroalimentacion
explicando los beneficios de la actividad
fisica en este grupo de poblacion.

S min presentacion

5 min dinamica
rompe hielo
10min Exposicién

de tematica por
grupo etario

40 min de
actividad fisica

15 min
culminacion y
evaluacion

reunen en Casa de la
Mujer, Mejicanos.

Materiales: Listas
de asistencia,
paginas de colores,
plumones, lapiceros,
cinta scotch,
computadora,
impresora, Canopy,
sillas, bocinas,
botellas llenas con
arena (pesas
caseras), pelotas,
salta cuerdas, lazos,
pafoletas, botellas
con agua

integrantes de cada
grupo que dé su
opiniéon acerca de
como le parecieron
los ejercicios que se
desarrollaron y se
les solicitara que
mencionen cuales
de los ejercicios
recomendados
pondran en practica
en su vida
cotidiana.
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Apéndice N° 59: Lista de asistencia sesion ‘“Maiana deportiva para adulto mayor” impartida a

los adultos mayores que se reunen en casa de la Mujer, Mejicanos.
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Apéndice N° 60: Lista de asistencia capacitacion “Hébitos alimentarios saludables” (dirigido
a habitantes de la Colonia INPEP 2)

PRIMERA ENTREGA EDUCATIVA “HABITOS AUMENTARIOS SALUDABLES” 19-11-22
7:30 AM - 12:00 MD

NOMBRE COMPLETO
¥

sagme® w2

Apéndice N° 61: Lista de asistencia capacitacion “Lectura de la etiqueta nutricional” (dirigido
a habitantes de la Colonia INPEP 2)

!
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Apéndice N° 62: Lista de asistencia taller “Correcto lavado de manos”(dirigido a habitantes de

la Colonia INPEP 2)

TERCERA ENTREGA EDUCATIVA “CORRECTO LAVADO DE MANOS, CONSULTA NUTRICIONAL” 03-12-22
7:00 AM - 12:00 MD
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Apéndice N° 63: Carta didéactica sobre capacitacion “Alimentacion saludable en nifios

preescolares” dirigida a padres de familia de alumnos de parvularia del Centro Escolar

“Profesora Herminia Martinez Alvarenga”, Mejicanos

N

C)

PROESAN

PROYECTO D€ PROMOCION € ESTROS 0€ VIDA
S Y NWTRIOON

SAVDARL

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE MEDICINA

DIPLOMADO EN NUTRICION COMUNITARIA-2022

“CARTA DIDACTICA: CAPACITACION SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE EN NINOS PREESCOLARES”

Tema a desarrollar: Alimentacion saludable en nifios preescolares.

Lugar de la actividad: Centro Escolar Profesora Herminia Martinez Alvarenga, San Ramoén , Mejicanos.

Objetivo General de la actividad: Promover en los nifios preescolares de 4 a 5 afios que asisten al Centro Escolar Profesora Herminia Martinez
Alvarenga, San Ramon, una alimentacion saludable.
Objetivos especificos de la actividad:

. Explicar a los padres de familia de los nifios preescolares, la importancia de mantener una alimentacion saludable desde esta etapa
de vida.

° Describir la importancia de realizar actividad fisica desde temprana edad.

. Identificar la importancia de mantener el consumo de agua como un hébito saludable desde temprana edad.

Responsables: Equipo técnico de Nutricion
Fecha de la realizacion: 08 de febrero de 2023

adecuadas 'y los
alimentos que debe
incluir una lonchera
saludable

-Ejemplos de
opciones semanales
para loncheras
saludables

-Concientizar sobre
la importancia de la

actividad fisica
desde nifios
-Promover el
consumo de agua en
lugar de  otras
bebidas poco
saludables

padres de familia
6.Evaluacion de las
tematicas

impartidas

7.Entrega del
material educativo (
tripticos sobre

lonchera saludable)

saludables y de los que no, ademas
de pedirles que expliquen como
consideran debe ser una lonchera
saludable

Desarrollo:

Se impartira la tematica planificada
para dicha capacitacion con el fin de
que los padres de familia conozcan
que es una alimentacion saludable y
como se ve una lonchera saludable
con alimentos llamativos para sus
hijos

Culminacioén:
Al finalizar la presentacion de los
temas, se realizara una dinamica en
la que se haran preguntas sobre lo
aprendido a los asistentes para
verificar su comprension.

Entrega de tripticos sobre formacion
de loncheras saludables a todos los
asistentes y finalizacion.

rompe hielo

30 min
desarrollo de la
tematica

10 min
culminaciéon y
evaluacion

5 min

entrega de
material
educativo

Profesora Herminia
Martinez Alvarenga
Materiales: Listas
de asistencia,
tripticos sobre
formacion de
loncheras
saludables, tabloide
de lonchera,
imagenes de
alimentos,
cartulina, paginas
de colores, lana,
plumones,
lapiceros, pega,
cinta scotch,
computadora,
impresora, sillas y
mesas,
material educativo

CONTENIDOS ACTIVIDADES METODOLOGIA TIEMPO RECURSOS CRITERIOS DE

CONCEPTUAL EVALUACION
- Describir  la |l1.Presentacion del Inicio: 60 Min en total Humanos: - Al finalizar  se
importancia de una |equipo técnico Se iniciara con la presentacion del |de la | Equipo técnico de |realizara una
Alimentacién 2.Toma de |[proyecto y la explicacion de los |capacitacion nutriciéon dindmica para
Saludable en la edad |asistencia objetivos. distribuidos en: [-Grupo de padres de |evaluar la
preescolar 3.Dindmica rompe |Luego se llevara a cabo la dinamica |5 min |familia de los nifios |comprension de los
hielo rompe hielo en la que se les pedird a  |Presentacion y nifias [temas expuestos; en
- Explicar las |4.Desarrollo de las |los padres que den ejemplos de preescolares del |la cual se solicitara a
proporciones tematicas con los |alimentos que ellos consideran |10 min dindmica |Centro Escolar [los participantes que

den ejemplos de
como formar
adecuadamente una
lonchera saludable,
como debe ser el
adecuado consumo
de agua, entre otras.
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Apéndice N° 64: Carta didactica sobre sesion “Mafiana deportiva en nifios preescolares”
dirigida a los nifios de parvularia del Centro Escolar “Profesora Herminia Martinez

Alvarenga”, Mejicanos

m UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

)

PROESAN

PROYECTO D€ PROMOCION € ESTROS 0€ VIDA
SALVDARLS Y W

FACULTAD DE MEDICINA

DIPLOMADO EN NUTRICION COMUNITARIA-2022

“CARTA DIDACTICA: MANANA DEPORTIVA EN NINOS ESCOLARES Y PREESCOLARES”

Tema a desarrollar: Actividad fisica en niflos preescolares

Lugar de la actividad: Centro Escolar Profesora Herminia Martinez Alvarenga

Objetivo General de la actividad: Contribuir a la mejora del estado de salud y nutricional de los nifios preescolares que asisten al Centro Escolar
Profesora Herminia Martinez Alvarenga en Mejicanos a través de la promocion de actividad fisica, adaptada a las condiciones de salud y movilidad

de cada uno.

Objetivos especificos de la actividad:

° Promover la actividad fisica por medio de una mafiana deportiva en la que se realicen diferentes tipos de dindmicas y ejercicios
fisicos.

° Fortalecer los conocimientos que se tienen sobre la importancia y beneficios de la actividad fisica.

° Brindar una guia a la poblacion beneficiaria, sobre los ejercicios que pueden realizar.

Responsables: Equipo técnico de Nutricion

Fecha de la realizacion: 09 de febrero de 2023.

tercera edad)

4. Desarrollo de
actividad fisica

5. Entrega de

Primeramente se llevara a cabo
una breve exposicion sobre la
importancia y los beneficios
que trae la actividad fisica en

rompe hielo

10min
Exposicion

de asistencia,
paginas de
colores, plumones,
lapiceros, cinta

refrigerio a los este grupo etario. de tematica scotch,
nifios que Posteriormente, se haran computadora,
participaron en la ejercicios y juegos de relevo. 40 min de impresora,
actividad Culminacién: actividad Canopy, sillas,
Entrega de refrigerios fisica bocinas, aros,
Se realizard una pelotas, salta
retroalimentacion explicando el |15 min cuerdas, lazos,

porqué los ninos deben realizar
actividad fisica mediante juegos
o deportes, de manera regular.

culminacion
y evaluacion

pafoletas,
botellas con agua

CONTENIDOS ACTIVIDADES |METODOLOGIA TIEMPO RECURSOS CRITERIOS DE
CONCEPTUAL EVALUACION
-Importancia y [l.  Presentacion Inicio: 1 hora 15 Humanos: - Al finalizar se hara una
beneficios de la [del equipo técnico -Presentacion del proyecto y min en total |Equipo técnico de [dinamica para evaluar
actividad fisica y objetivos de la explicacion de objetivos de la nutricion la jornada en la cual se

actividad -Dindmica rompe hielo: papa actividad -Grupo de nifios |[les pedira a dos de los
- Demostracion de |2. Dinamica caliente distribuidos  |escolares y |integrantes de cada
ejercicios en forma [rompe-hielo Se realizara con todos los |[en: preescolares  del |grupo que dé su
de  juegos que |[“papa caliente” asistentes y al que le toque Centro Escolar [opinion acerca de
promueven la [3. Formacion de [debera mencionar cuales son (5 min |Profesora como le parecieron los
actividad fisica grupos por cada [para él/ella los beneficios de [presentacion [Herminia ejercicios  que  se
grupo etario |[realizar actividad fisica de Martinez desarrollaron y se les
(nifos, adultos y |manera regular. 5 min |Alvarenga solicitara que
personas de la Desarrollo: dindmica Materiales: Listas |mencionen cuales de

los ejercicios
recomendados
pondran en practica en
su vida cotidiana.
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Apéndice N° 65: Lista de asistencia a la sesién “Mafiana deportiva en nifios preescolares”
impartida a los estudiantes preescolares del Centro Escolar “Profesora Herminia Alvarenga”

en Mejicanos.

241



