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“QUE TU MEDICINA SEA
TU ALIMENTQ, Y EL
ALIMENTO TU MEDICI

Griego aho 460 A.C.
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Objetivo general

Revisar los conceptos basicos de la alimentacion y su
Importancia en el trabajo como generador de eventos en
salud.
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Importancia de la La alimentacion Factor de Riesgo SGSSTy
alimentacion en los como generadora Factor Protector alimentacion.
trabajadores. de eventos de
salud laborales
Enfermedad o
Accidente.
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Concepcion Biologista (fines siglo XIX). Modelo ecologico o triadecologico
Triangulo Concepto gema
Medio e Epldem_lo_loglco 1. Gente
Externo . 1;"3“';'“0 2. Equipos
: Huéspe . Mealio :
Organismo (Efecto ambiente 3. Materiales
agresor (causa 3. Agente 4. Ambiente

¥

Concepto de campo de la salud

La salud es un campo multidimensional y difuso
resultante de...
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Concepto de campo de la salud

ESTILO FACTORES
DE VIDA BIOLOGICOS
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Campo
de

Salud
SERVICIOS
DE SALUD

MARC LALONDE. A NEW PERSPECTIVE OMN THE HEALTH OF CANADIANS. 1975

La salud es un campo multidimensional y difuso resultante de...
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ESTILO DE VIDA

Definicion: Patrones de comportamiento determinados por la Iinteraccion entre:
caracteristicas personales, interacciones sociales y las Condiciones de vida socioeconomica
y ambiental. OMS (1997). Designa la manera de vivir, pautas individuales de conducta

determinadas por factores socioculturales y personales
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Comida, asunto
tremendamente injusto.
Cada bocado permanece
como mucho dos
minutos en la boca, dos
horas en el estomago y
tres meses en las
caderas.

Cristian Dior
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Una deficiente alimentacion en el trabajo afecta la salud y
la productividad Nuevo informe de la OIT

ATOR
“La mala alimentacion en el trabajo causa H I \ v
=

pérdidas de hasta 20 por ciento en la
productividad, ya sea debido a problemas
como la desnutricion que afecta a unas 1.000

millones de personas en el mundo en
desarrollo, o al exceso de peso que sufre una

cantidad similar de personas en paises |nternationa|

industrializados, destaco un estudio publicado
por la Oficina Internacional del Trabajo (OIT)". La bour

Organization
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Programas de

Alimentacion

T - e Obesidad
Los programas de alimentacion /
deficientes y la mala nutricion tienen Desnutrici

on

gue ver con una serie de asuntos
relacionados con el trabajo: la moral, la
seqguridad, la productividad y la salud a
largo plazo de los trabajadores y sus
paises. Son pocos los trabajadores que
estan contentos con sus comidas",.

Christopher Wanjek Autor del estudio La alimentacién en el trabajo: soluciones
laborales para la desnutricion, la obesidad y las enfermedades crénicas



https://www.ilo.org/public/english/support/publ/food.htm
https://www.ilo.org/public/english/support/publ/food.htm
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Weduca El estudio destaca que:

El mundo enfrenta una "brecha alimenticia". Uno de cada seis habitantes del planeta esta desnutrido, y
otro tiene sobrepeso o es obeso.

Una alimentacion no adecuada puede causar pérdidas de hasta 20% en la productividad.

En 2001, enfermedades no transmisibles relacionadas con la dieta causaron 46 por ciento de todas las
enfermedades del mundo y 60 por ciento de las muertes, en especial las enfermedades cardiovasculares
gue provocaron 30 por ciento de las muertes.

En 2020 podrian representar 57 por ciento de las enfermedades.

En el mundo en desarrollo, el aumento de 1 por ciento en las kilocalorias resulta en un aumento de 2,27
por ciento de la productividad laboral.
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Weawea  El estudio destaca que:

En Asia Sudoriental la deficiencia de hierro provoca pérdidas de productividad por 5.000 millones de dolares.

En India el costo ocasionado por la pérdida de productividad, las enfermedades y muertes relacionadas con la desnutricion
oscilan entre 10.000 y 28.000 millones de dodlares, o de 3 a 9 por ciento del producto interno bruto.

En naciones mas ricas, la obesidad causa entre 2 y 7 por ciento del total de los costos médicos. En EE.UU. el costo de |la
obesidad para las empresas, reflejado en costos de seguros, licencias pagadas y otros, suma 12.700 millones de ddlares
anuales.

En EE.UU., donde 2/3 de la poblacién registra sobrepeso, los costos de atencion médica fueron de aproximadamente
51.600 millones de délares, y la pérdida de productividad es de aproximadamente 3.900 millones de dodlares, reflejados en

392 millones de jornadas laborales perdidas, 239 millones de jornadas con actividades restringidas, 89,5 jornadas en cama,
y 62,6 millones de visitas médicas.%

https://www.ilo.org/es/resource/news/una-deficiente-alimentacion-en-el-trabajo-afecta-la-salud-y-
la#:~:text=Con%20frecuencia%2C%20la%20alimentaci%C3%B3n%20en,selecci%C3%B3n%20rutinaria%20y%20escasamente%20variada
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Nutricion y Trabajo

“La nutricion se ha convertido en uno de los
principales pilares de la salud ocupacional, ya
gue las empresas en diferentes sectores han
detectado que un gran porcentaje de su
plantilla laboral no cuenta con una
adecuada alimentacion”.

“Es importante que en los centros de trabajo
se tenga una revision constante y diagnostico "Nutricion es una alimentacion que
de las enfermedades que pueden haber sido contenga realmente los nutrientes que

ocasionadas por una mala”. necesita el cuerpo”

Apunta a ser un punto de la vigilancia en
salud EMO y SVE



Que es Malnutricion

e Desnutricion:

e Emaciacion (un peso insuficiente respecto de la talla),
el retraso del crecimiento (una talla insuficiente para la
edad) y la insuficiencia ponderal (un peso insuficiente '
para la edad); 4 \

e Malnutricion:

* Incluye las carencias de micronutrientes (la falta de
vitaminas o minerales importantes)

e Sobrepeso, la obesidad

e Enfermedades no transmisibles relacionadas con la
alimentacion:

e (como las cardiopatias, la diabetes y algunos tipos de
cancer).
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) educo Sobrepeso y obesidad

" jMejor hablar de %
Una persona tiene sobrepeso o es obesa cuando CIMC COMO de "m . orrall
pesa mas de lo que corresponde a su altura. |N DlCADOR gras P -

* La acumulacion anormal o excesiva de grasa puede afectar a peso(Kg)

la salud. OBESIDAD? LMC:alturaz(m)

El indice de masa corporal (IMC) es una relacion ! i
entre el peso y la altura que se utiliza
habitualmente para determinar si una persona
tiene sobrepeso u obesidad.

TR % T . — )
EillN- —
El sobrepeso y la obesidad pueden ser ®
consecuencia de un desequilibrio causado por una
ingesta calorica excesiva y un gasto calorico f
insuficiente. IMC 30,9 (obesidad) | 30,9 (obesidad)
, : e : : Peso (kg) 100 100

e Las tendencias mundiales indican que consumimos alimentos

y bebidas cada vez mas caldricos (ricos en azlcares y grasas) y Altura (m) 1,80 1,80

practicamos menos actividad fisica. )
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FORMULA PEsO
IMC ESTATURA x ESTATURA (m)
CUADRO IMC PARA DEFINIR
NIVEL DE OBESIDAD
Varones Mujeres
<20 1 Desnutricion <19
<l Tsc.s 18|.|:-(2:4.9 zlsh-nzcs.s 3::-”33.9 3?32.9 4(32.9 lngg 20-249 J Normalidad 19-23

itire o ===

Sobrepeso Obesidad | Obesidad |l Obesidad Il Obesidad IV
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COMPOSICION CORPORAL

AGUA
>
AGUA
PROTEINA 55_65%
MINERALES GRASA
1 5-20%
MINERALES
5.8-6.0%
) MASA GRASA PROTEINA
bioimpedancia

https://help.trainingym.com/es/knowledge/int
erpretaci%C3%B3n-datos-b%C3%Alsculas-
bioimpedancia

il

Los dispositivos utilizan unos electrodos, que son conductores que miden la
resistencia al paso de la electricidad por el cuerpo.

AGUA
25-635%

GRASA
20-30%

MINERALES
5.3-6.0%

PROTEINA
14-16%
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Enfermedades no transmisibles
relacionadas con la alimentacion
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Las enfermedades no transmisibles

relacionadas con la alimentacion:

e Cardiovasculares (como el infarto de miocardio y los
accidentes cerebrovasculares, a menudo asociados a la
hipertension arterial)

e Algunos tipos de cancer
e Diabetes.

La mala alimentacion y la mala nutricion son
dos de los principales factores de riesgo de

estas enfermedades en todo el mundo.
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Enfermedades no
transmisibles
relacionadas con la
alimentacion

Complicaciones

Riesgo de
accidente
cerebrovascular

Dificultad
respiratona

Apnea del suefio

Sindrome de
hipoventilacion

Diabetes tipo 2

Dolor lumbar

Riesgo de
cancer de color

Riesgo de
cancer de
vesicula

Calculosen la
vesicula

Problema en
articulaciones de
roclilla y cadera

Foonte NaTony of ™ s s s (NIWY,
SOUAs0 y 1o OLesid pova B A

WO G

por sobrepeso y obesidad

Aumento
colesterol y

triglicéridos

Riesgo de |

infarto

Insuficiencia

Riesgo de

Hipertension
arterial (HTA)
v Riesgo de
cancer de

endometno

Trastomos
menstruales

infertilidad |

cardiaca

ncer de mama

=AICU

Hipertenslon

4+

Mas altaen:

:

Fue mas alta:

L 3

Incremento:

36.4%
region norte

~ Mexicanos -
32.4% en 2006

19.7%
33.3% en 2012

" Mexicanas > ‘\\

30.8% cn 2006 /)
31.1% en 2012 “

N 2012

73% Estaba en tratamiento
farmacolégico

ORI e
28.4% [N eie
47‘3* Del 100% de adultos con HTA

NO sabia que la padecia

Fuente: Encuesta Nackonal de Salud y Nugrioon (ENSANUT), 2006 y 2012



Estudio de necesidades
alimentarias segun
trabajo.




GASTO METABOLICO

Metabolismo basal:
Cantidad de energia que gasta el cuerpo a lo largo de un dia, o la cantidad de
calorias que necesita el organismo para sus funciones vitales.

Consumo metabdlico sirve para:

Evaluar la carga fisica y
Valorar la agresion térmica.

El metabolismo, que transforma la energia quimica de los alimentos en
energia mecanica y en calor, mide el gasto energético muscular.

Termo regulacion:
La actividad laboral o el ejercicio fisico estimula la produccion calor.
Traje de proteccion eleva mas la temperatura corporal aumentando el mecanismo de
evaporacion y la sudoracion puede llevar a deshidratacion.
Gasto energeético se expresa en unidades de energia y potencia:
kilocalorias (kcal), joules (J), y watios (w).
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CALCULO DEL GASTO ENERGETICO TOTAL

En un individuo adulto normal la energia consumida por el organismo
proviene basicamente del Gasto Energético Basal, la termogénesis de
los alimentos y gasto energético por actividad fisica.

Su férmula es la siguiente:

GASTO
TOTAL
DE

 ENERGIA 4

»GEB : Gasto Energético Basal
» GEAF :Gasto energético por actividad fisica
» ETA: Efecto Térmico de los Alimentos
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Metabolismo

Trabajo manual ligero (escritura, picar a maquina, dibujo...); t.

con las manos y brazos: inspeccion, ensamblaje o
clasificacion. Marcha ocasional hasta 3,5 km/h).

4 . N
W mantenido de manos y brazos: llenado); W sobre

camiones, tractores o maquinas); W de brazos y tronco: con
martillo neumatico. marcha de 3,5 a 5,5 km/hora; forjado.

> /
i )
El d W intenso con brazos y tronco; W de materiales pesados,
€vado marcha a una velocidad de 5,5 a 7 km/hora
b J

4 . : )
W con hacha, palear o de cavar intensamente; subir escaleras,
una rampa o una escalera; andar rapidamente o a una
velocidad superior a 7 km/h.

\ J
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Tabla de Gasto Metabodlico
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Caminata 1hr 150-210 cal.
Trotar 1hr (8 km aprox.) 480-560 cal.
Ciclismo al aire libre 1hr {16km aprox.) 240-280 cal.
Baile intenso 1hr 300-350 cal.
Bicicleta fija 1hr

Esfuerzoligero 180-210 cal.

Esfuerzo moderado 420-490 cal.

Esfuerzoalto 650-735 cal.
Basquetbol 1hr 360-420 cal.
Futbol 1hr 420-490 cal.
Matacion 1hr 360-420 cal.
Squash 1hr 720-840 cal.
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Reposicion del gasto caloricos
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Gasto calorico entre 5 a 7 calorias
por kilo (360 calorias adicionales a
la dieta normal) que deben ser

repuestas durante la actividad o al

s . AU <\ 0151 )

Dieta para estos trabajadores, 3000 YARA |
calorias / dia. EL TRAAJO

Almuerzo debe contener por lo
menos el 40% de esta dieta, el total

de calorias para el almuerzo es de:
1500 calorias.
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MITOS Y REALIDADES SOBRE LA COMIDA
PARA TRABAJADORES DE ALTO GASTO
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AHORA 51 A CUMPLIR
LAS ORDENES DEL DOCTOR

A TOMAR LIQUIDOS
i\ QIIEMAII GBASA'

u-

ddVVSIH0IHON =:

-
J
“
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Y Dios creo la tierra con espinacas, coliflor, brocolis y todo tipo de vegetales y frutas, para que el Hombre y |la
Mujer pudieran alimentarse y llevar una vida sana. Y Satanas creo el COMBO DE HAMBURGUESA TODO
TERRENO, vy dijo: 'lo quieren agrandado? y Todos dijeron Slll... ! y empezaron a engordar. Y viendo Dios que
esto no estaba bien, dijo: 'no importa, ahi tienen yogurt finesse 0% grasa, kumis dietético, frutas y agua fresca
para que todos conserven la silueta.' Y Satanas creo el Bon Yurt de Chococrispi, el chocolate, las malteadas,
las pizzas. Y todos siguieron aumentando de peso. Y creo Dios el pollo, el atun y mas verduras para hacer en
ensaladitas light con aceite de oliva. Y Satanas hizo el chunchullo e inauguro el Palacio del Colesterol!!!'Y
todos, al salir de |la plaza de toros se iban en manadas.... y siguieron aumentando de peso. Y Dios dijo: 'Hijos
mios, miren... que les he dado frutas en abundancia, que les serviran de alimento, no se dejen enganar!' Y
Satanas invento el chicharron, el chorizo con arepa y ajicito y hogao casero. Y el colesterol malo se fue por las
nubes. Y creo Dios los tenis y las sudaderas, creo la eliptica, el spinning, pilates, omnilife, herbalife y todo lo
terminado en life y cuanta técnica de adelgazamiento se pudo imaginar para perder los kilos de mas. Y
Satanas trajo la television por cable y ademas agrego el control remoto para que nadie tuviera que pararse de
los comodos sillones, y todos continuaron aumentando de peso. Y Satanas les dijo: 'éQuieren mecato

colesterol, la familia continué aumentando de peso hasta tener las coronarias tapadas. Y dijo Dios: 'No es

bueno que tengan infarto.' Y entonces creo el Cateterismo y la Cirugia Cardiovascular. Pero, Satanas cre6 a: a
las EPS, PARA QUE NO SE SALVE NADIE
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Contenido de calorias de la comida

Bandeja paisa
Aporte: 1.200
calorias

Empanadas 250
calorias cada una

Almuerzo regular

Hamburguesa con 800 calorias

papas y gaseosa
Aporte: 1.010
calorias
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Contenido de la dietas
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20 % en carbohidratos de alto indice glicémico (Una
porcion de pany postre)

40 % en carbohidratos de bajo indice glicémico (Dos
porciones de Arroz, o papa, o pasta, o harinas en
general)

330 gramos de proteina (incluyendo la animal y la
vegetal) — una porcion de carne, pollo, pescado +
una porcion de cereales

Vegetales frescos - crudos

Sopa moderadamente clara (200 cc)

Jugos naturales (200 cc)

Porcion de fruta

Bebida rehidratante (250 cc)
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:Qué es la alimentacion saludable?
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La mayoria pasamos mucho tiempo en el trabajo.

e Comemos mas dias en él trabajo que en casa.

e En general, una buena alimentacion se posiciona como uno de
los principales factores para alcanzar una buena salud. Esto, ademas, influye
mejorando el rendimiento profesional y, de esa forma, reduciendo las tasas

de absentismo.

Alimentacion
saludable

Los diferentes estudios realizados en los ultimos anos, demuestra A
gue no ocurre asi: la mayoria de personas que comen en sus
puestos de trabajo suele tener carencias de nutrientes esenciales
gue acaban afectando a su desempeno diario.

e Frente a esto, ¢qué podemos hacer?




COMPANIA DE SEGLIROS m educq

Alimentacion en el trabajo saludable

Trucos que podemos darte para mantener una alimentacion

PosITIVA | SUIMO..

en el trabajo saludable:

e Planifica la semana durante el finde y tira de ‘Batch cooking’. Aprovechar el
fin de semana para cocinar lo que comera durante la semana

e Incluye todo tipo de nutrientes en tus menus: verduras, legumbres, carnes,
pescados, hidratos... Segun el Plato Harvard, la mitad del plato deben ser
verduras, un cuarto deben ser hidratos y el otro cuarto quedaria para las
proteinas.

e El menu estrella, las ensaladas completas, una opciéon muy facil de preparar
y llevar al trabajo. Equilibras y ofrecerte todos los nutrientes que tu cuerpo
necesita.

e Olvidar los platos precocinados, no consumirlos de forma habitual.

e Si, por alguna razon no has podido llevar tu comida de casa y debes comer
fuera, elige platos lo mas caseros y naturales posibles, nada de
precocinados o comidas rapidas.

e iNo te olvides del postre! Una fruta puede ser tu mejor companiera.

Y, por ultimo, bebe mucha agua y trata de evitar los refrescos
azucarados.
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Nutricion para prevenir riesgos
laborales

Pero, écomo influye la alimentacion en el trabajo para

prevenir riesgos laborales?

e Pues lo cierto es que la dieta que siguen los trabajadores influye de
forma directa en factores tan importantes como la productividad,
e, incluso, los accidentes.

No suele prestarse atencion a estos factores, sin
embargo, son trascendentales.

e Tanto el exceso como el defecto, por ejemplo, son dos factores que
pueden afectar a los trabajadores. Aquellos cuyas tareas requieren
un alto esfuerzo fisico deben ser conscientes de |la importancia
de ingerir los alimentos que les den la energia suficiente para toda

su jornada.

Eso evitara accidentes como las caidas por falta de

energia.

e Pero, ademas, no deben olvidar que su alimentacion debe ser lo
suficientemente ligera como para no perder dicha agilidad y que la
propia digestion les genere pesadez o suefo.
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© PosiTivA | SUMA.. | 1) educa Somos lo que comemos

¢ Es cierto eso que dicen de que “somos lo que
comemos”? o “comemos en funcion de lo que somos”.

A pesar de que es un aspecto que muy pocos tienen en
cuenta, cuidar nuestra alimentacion en el trabajo es
fundamental para desempenar nuestras tareas al 100%.

¢Alguna vez has oido hablar sobre la dieta que siguen los
deportistas? Estos, cuidan mucho de lo que comen ya que en
funcion de eso su cuerpo respondera de una forma u otra en los
entrenamientos, en la competicion...




Weswea  Trabajo / nutricion
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COMPANIA DE SEGUROS

Depende de las profesionales y su gasto

energético que comer:

e Minimo,

e Trabajos sedentarios en oficinas; pero cuyo gasto
psicologico es bastante elevado. En estos casos, incluir
altos contenidos de vitaminas y minerales favoreceran
el buen funcionamiento del cerebro y reducir la
ingesta de alimentos pesados ayudara a estar mas
despierto y activo ya que la sangre no tendra que
dirigirse en su mayoria al estomago para realizar la
digestion.

e Trabajos que requieren elevado gasto energeético

e E| fisico es una pieza fundamental, necesitaran incluir
alimentos que aporten |la energia necesaria en su dia a
dia.
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EL / nutricion

El consumo excesivo de grasas saturadas y trans puede
contribuir a la inflamacion de todo el cuerpo,
incluyendo los tendones. El exceso de azucary
alimentos procesados pueden aumentar la inflamacion
también y retrasar la curacion de las

lesiones.16/02/2023.

Uno de los nutrientes mas importantes para la salud

El exceso de peso y la obesidad pueden aumentar el de los tendones es el colageno... vitamina Cy los
riesgo de lesiones tendinosas, especialmente en las acidos grasos omega-3. La vitamina C es necesaria
areas de mayor estrés, como pueden ser las rodillas y 2E0E (@ prelUEEien ¢ EelEFEnD i SV elefitientE

. : : puede retrasar la cicatrizacion de las lesiones. Los
los tobillos, debido a que el exceso de peso ejerce una Seidles mrEses s som sl e Tes
mayor presion sobre los tendones y los hace mas pueden ayudar a reducir la inflamacién que se

susceptibles a las lesiones. produce cuando los tendones estan lesionados.
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Entidades Promotoras de Salud del Régimen Contributivo y
Subsidiado, Entidades que Administren Planes Voluntarios de Salud,
Entidades Adaptadas, Entidades Pertenecientes a los Regimenes

PARA: Especial y de Excepcidn en Salud, las Administradoras de Riesgos
o 1 0 d e 2 o 2 2 Laborales en sus Actividades en Salud y las Instituciones
Prestadoras de Servicios de Salud (IPS).
Ministerio de Salud @
PraCt|CaS de ahmentaC|On DE: Ministro de Salud y Proteccion Social
SaIUdable y aCtIV|dad fISICa Orientaciones técnicas para promover practicas de alimentacion
en el SeCtor Sa|Ud nenTo.  saludabley actividad fisica de los trabajadores de la salud,
- trabajadores administrativos, pacientes y personas que hagan uso
A ,/’ o = Gi. Vo de los diferentes servicios de salud.
‘ " o 4’ i'_'
s -l

“Guias Alimentarias Basadas en
Alimentos para la Pob1a019n Garantizar el funciongmiento de las Salas Amigas de la Garantizar espacios adecuados
Colombiana Mayor de 2 Anos - Plato Familia Lactante segun lo establecido en la Ley 1823 de 2017 para el consumo de los alimentos
Salud:.slble de la Familia Colombiana y cumpliendo los parametros técnicos de la Resolucion que permitan tanto a los usuarios
(https://www.icbf.gov.co/guias- 2423 de 2018 y permitir el acceso a las Salas Amigas de la como a los trabajadores,
allmelntarlsls-b.asadai-enl;ghmentos- Familia Lactante a las madres en periodo de lactancia con consumirlos comodamente, en
para- a;:lpo aclon-colombiana- el fin de extraerse y conservar bajo las condiciones espacios ventilados, iluminados,
mayor-de-2-afos). adecuadas la leche materna, para luego transportarla al etc.

hogar y alimentar al bebé.


https://www.icbf.gov.co/guias-alimentarias-basadas-en-alimentos-para-la-poblacion-colombiana-mayor-de-2-a%C3%B1os
https://www.icbf.gov.co/guias-alimentarias-basadas-en-alimentos-para-la-poblacion-colombiana-mayor-de-2-a%C3%B1os
https://www.icbf.gov.co/guias-alimentarias-basadas-en-alimentos-para-la-poblacion-colombiana-mayor-de-2-a%C3%B1os
https://www.icbf.gov.co/guias-alimentarias-basadas-en-alimentos-para-la-poblacion-colombiana-mayor-de-2-a%C3%B1os
https://safetya.co/normatividad/resolucion-2423-de-2018/
https://safetya.co/normatividad/resolucion-2423-de-2018/
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poblacion-colombiana-mayor-de-2-anos).
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https://www.ilo.org/es/resource/news/una-deficiente-alimentacion-en-el-trabajo-afecta-la-salud-y-la#:~:text=Con%20frecuencia%2C%20la%20alimentaci%C3%B3n%20en,selecci%C3%B3n%20rutinaria%20y%20escasamente%20
https://www.ilo.org/es/resource/news/una-deficiente-alimentacion-en-el-trabajo-afecta-la-salud-y-la#:~:text=Con%20frecuencia%2C%20la%20alimentaci%C3%B3n%20en,selecci%C3%B3n%20rutinaria%20y%20escasamente%20
https://www.ilo.org/es/resource/news/una-deficiente-alimentacion-en-el-trabajo-afecta-la-salud-y-la#:~:text=Con%20frecuencia%2C%20la%20alimentaci%C3%B3n%20en,selecci%C3%B3n%20rutinaria%20y%20escasamente%20
https://help.trainingym.com/es/knowledge/interpretaci%C3%B3n-datos-b%C3%A1sculas-bioimpedancia
https://help.trainingym.com/es/knowledge/interpretaci%C3%B3n-datos-b%C3%A1sculas-bioimpedancia
https://www.icbf.gov.co/guias-alimentarias-basadas-en-alimentos-para-la-poblacion-colombiana-mayor-de-2-a%C3%B1os
https://www.icbf.gov.co/guias-alimentarias-basadas-en-alimentos-para-la-poblacion-colombiana-mayor-de-2-a%C3%B1os
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Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia

 ospospedncomcol s

Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

Guias Mailings Videos
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Siguenos y entérate de
todas las actualizaciones

. : de nuestro Plan Nacional
Despierta todos l0s dias seguro y -
feliz,porque permanece informado de Educacion.
de |as noticias y actividades nuevas
en SST con su comunidad educativa

Positiva Educa en WhatsApp.

NOVEDADES

tRecuerdal

El canal lo encuentras en
la pestana de Novedades

de tu Whatsapp
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Escanea el cédigo
QR con tu celular
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