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EJEMPLAR GRATUITO

Buenaventura a 
racionamiento 
de agua por el 
inclemente calor 

■ Restricción de hasta 4 horas diarias

Buenaventura es el primer ente territorial del Valle del
Cauca que presenta un racionamiento de agua potable como
consecuencia del fenómeno de El Niño.

Las autoridades de la ciudad anunciaron cortes de agua dia-
rios de tres a cuatro horas debido al bajo nivel que presenta el río
Escalerete, que abastece de agua el acueducto distrital. 

En el Valle hay por lo menos ocho municipios en alerta roja
ante la escasez de agua.

La ciudad de Cali ha entrado en una nueva fase de aplicación
del pico y placa con la introducción de sanciones monetarias,
según anunció el Secretario de Movilidad, Wilmer Tabares, tras
la conclusión de una semana pedagógica que resultó en 1,167
comparendos. 

Desde ayer los conductores enfrentarán multas significativas
de $610,720 por incumplir la restricción. 

PÁG. 6

PÁG. 2

Foto: Prensa del equipo

UNA NUEVA HISTORIA SE ESCRIBE ESTE AÑO PARA LA REGIÓN Y PARA LA 'VILLA DE LAS PALMAS', QUE LE ABRE LAS PUERTAS A UN
NUEVO EQUIPO EN EL BALOMPIÉ NACIONAL, CON LA IDEA DE IMPULSAR Y APOYAR EL TALENTO DE LOS FUTBOLISTAS PALMIRANOS,
NACE EL INTERNACIONAL FC DE PALMIRA LA NUEVA ESCUADRA VALLECAUCANA EN EL FÚTBOL PROFESIONAL COLOMBIANO Y QUE
JUGARÁ EN EL MUNICIPIO DE PALMIRA.

Nace el Internacional FC de Palmira

Pico y placa ya con
sanción monetaria

■ Tendrá un valor de $610.720
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En Washington, el alcalde de Cali,
Alejandro Eder, dio inicio a una
serie de encuentros estratégicos

este lunes 29 de enero, comenzando con
una reunión con el embajador de
Colombia en Estados Unidos, Luis
Gilberto Murillo. 

La agenda prioritaria se centró en fort-
alecer los lazos entre la Administración
Distrital y el gobierno estadounidense,
con la intención de movilizar recursos téc-
nicos y financieros para proyectos clave en
la capital vallecaucana.

Uno de los principales focos de dis-
cusión fue la gestión de recursos para
proyectos de seguridad y protección del
medio ambiente en Cali. Además, se buscó
fortalecer las relaciones comerciales con
el objetivo de impulsar las exportaciones y
generar más empleo en la ciudad, un
aspecto fundamental para el progreso
económico de la región.

Cali, ¿será sede 
de la COP Biodiversidad?

En este encuentro, el alcalde Eder tam-
bién expresó su interés en posicionar a
Cali como sede de la COP16 Biodiversidad,
subrayando la necesidad de contar con el
respaldo internacional para abordar los

desafíos ambientales. Paralelamente, se
discutieron estrategias de inversión social
en áreas cruciales como paz, reconcil-
iación, migración y oportunidades para
los jóvenes de la ciudad.

Otro punto clave en la agenda fue la
promoción de la cultura. La participación
de músicos del Petronio en el Festival de
Jazz en New Orleans se presenta como una
oportunidad para destacar el rico patrimo-
nio cultural de Cali a nivel internacional.

En sus declaraciones desde
Washington, Eder compartió detalles
sobre sus reuniones, destacando la impor-
tancia de la gira en distintas entidades del
gobierno de Estados Unidos. Señaló que el
objetivo es buscar apoyos para proyectos
clave en Cali

Reunión con el Banco Interamericano
de Desarrollo 

Desde a red social 'X', Eder informó la
reunión que tuvo con el Banco
Interamericano de Desarrollo, donde se
abordaron temas esenciales para el desar-
rollo de la ciudad. 

Foto: Red social de Alejandro Eder 

Eder se reunió con el embajador de
Colombia en Estados Unidos, Luis Gilberto
Murillo, para movilizar recursos técnicos y
financieros. 

Cali se encuentra en una nueva fase en
la aplicación del pico y placa, con la

implementación de sanciones monetarias,
según anunció el secretario de Movilidad,
Wilmer Tabares. La semana pedagógica,
que tuvo lugar del 22 al 26 de enero, marcó
el final de la fase educativa, durante la cual
se elaboraron 1,167 comparendos como
parte de la concientización sobre la medi-
da.

A partir del lunes 29 de enero, la ciu-
dadanía deberá ajustarse a las reglas más
estrictas del pico y placa, con multas de
$610,720 para aquellos conductores que no
cumplan con la restricción. 

El Secretario de Movilidad destacó que
aquellos conductores que realicen un
curso educativo dentro de los primeros
cinco días después de recibir un com-

parendo podrán beneficiarse de un des-
cuento del 50%. Esta iniciativa busca
fomentar la concientización y la pronta
corrección de comportamientos que
violen las normativas de tráfico.

Durante la semana pedagógica, se
realizaron 1.167 comparendos, lo que evi-
dencia la necesidad de reforzar la concien-
tización sobre la medida y su importancia
para la movilidad y el medio ambiente en
la ciudad. Con la aplicación de multas
económicas, se espera un mayor
acatamiento por parte de los conductores.

Pico y placa
Es crucial recordar la rotación del

pico y placa para evitar sanciones. Los
primeros seis meses del año seguirán el
siguiente esquema: los lunes, la restric-

ción aplica para placas terminadas en 9
y 0; martes, placas terminadas en 1 y 2;
miércoles, placas con dígito final en 3 y
4; jueves, placas con número final en 5 y
6; y los viernes, placas que finalizan en
7 y 8.

En este contexto, el Secretario de
Movilidad hizo hincapié en la importancia
de la responsabilidad individual para
mantener la fluidez del tráfico y reducir la
congestión en las vías. 

Alcalde Eder está en Washington,
conozca aquí la razón

■ Varias reuniones importantes 

En Cali, la lucha contra
la lepra se ha conver-
tido en un enfoque pri-

oritario para la Secretaría de
Salud, que busca no solo abor-
dar los aspectos médicos de la
enfermedad, sino también
romper con el estigma y la dis-
criminación asociados. A
pesar de los avances en la aten-
ción médica, la ciudad cerró el
año 2023 con 20 casos de lepra,
lo que plantea desafíos signi-
ficativos en términos de diag-
nóstico oportuno y manejo de
la enfermedad.

El Programa Hansen de
Cali desempeña un papel fun-
damental al centralizar su
atención en el Centro de Salud
Panamericano de la Red de
Salud del Centro ESE. Este
centro cuenta con un equipo
experto dedicado al tratamien-
to integral de la lepra, abor-
dando tanto los aspectos médi-
cos como los sociales asocia-
dos a la enfermedad.

La Secretaría de Salud ha
implementado acciones con-
tundentes en diversos
entornos, como el comuni-
tario, institucional y educati-
vo, como parte del Plan
Estratégico Nacional de
Prevención y Control de la

Enfermedad. Estas acciones
buscan no solo la asistencia
técnica y la capacitación con-
tinua para la atención integral
del paciente, sino también la
eliminación de la discrimi-
nación contra las personas
afectadas por Hansen y sus
familias.

Un elemento crucial en
este esfuerzo es la erradi-
cación del estigma asociado a
la lepra y la promoción de la
dignidad de las personas afec-
tadas. La asociación de
pacientes, expacientes y con-
vivientes de la enfermedad
juega un papel esencial, recibi-
endo apoyo y acompañamien-
to en este proceso.

Día Mundial 
contra la Lepra 

En conmemoración del Día
Mundial contra la Lepra o
Enfermedad de Hansen, la
Secretaría de Salud llevó a
cabo una jornada de capac-
itación en lepra. Esta capac-
itación se centró en aspectos
clave, como el método de trans-
misión, signos, síntomas, diag-
nóstico, tratamiento y la
captación de sintomáticos de
piel. La actividad involucró a
41 líderes de la comuna 21.

Foto: Freepik 

A pesar de los avances en la atención médica, Cali cerró el año 2023 con 20 casos
de lepra.

La lepra en Cali, 
lucha contra una
enfermedad milenaria 

■ Enfermedad de Hansen 

Evite multas, se acabó la semana
pedagógica del pico y placa 

■ Sanción monetaria 

Foto: Secretaría de Movilidad de Cali 

La multa por esta sanción está en alrededor de
$610,720.



La ssemana ppasada GGra
ffiti publicó la primera
lista de posibles precan-
didatos presidenciales
para las elecciones de
2026 y, a raíz de esa nota,
varios lectores del mundo
político se comunicaron
con el autor de esta

columna para informar sobre otros nom-
bres que están en el sonajero.

A lla llista dde 220 pposibles pprecandidatos sse
suman dos muy relacionados con la región
Pacífico: Wilson Ruiz y Luis Gilberto
Murillo.

Al eexministro RRuiz llo vviene ppromoviendo uun
sector que considera que la derecha debe
apostarle a un candidato presidencial que
no sea visto como extremo.

Después dde ssu ccandidatura aa lla AAlcaldía dde
Cali –la cual declinó pocos días antes de las
elecciones en favor del alcalde Alejandro
Eder-, Wilson Ruiz se ha dedicado a opinar
de temas nacionales y, aunque hay quienes
lo dan como candidato al Senado, está
abierta la posibilidad de que participe en la
consulta presidencial de la derecha.

* * *

En uuna ttendencia mmás dde ccentro hhay
quienes consideran que el actual emba-
jador de Colombia en Washington, Luis
Gilberto Murillo, está listo para ser can-
didato presidencial.

En lla ccampaña dde 22024,
Murillo fue precandidato
por corto tiempo, pero
declinó para ser la fórmu-
la vicepresidencial de
Sergio Fajardo y, pasada
la primera vuelta, adhirió
al presidente Gustavo
Petro, quien lo nombró
en la Embajada de
Colombia en Estados Unidos.

* * *

Con estos dos nuevos nombres, la lista de
presidenciables para el 2026 va así:

Laura SSarabia, MMauricio LLizcano, VVerónica
Alcocer, Francia Márquez, Roy Barreras,
María José Pizarro, Carolina Corcho, Carlos
Caicedo, Daniel Quintero, Gustavo Bolívar,
Claudia López, Sergio Fajardo, Alejandro
Gaviria, Francisco Barbosa, María Fernanda
Cabal, Abelardo De La Espriella, Paloma
Valencia, Juan Guillermo Zuluaga, Germán
Vargas Lleras, David Luna, Wilson Ruiz y
Luis Gilberto Murillo.

* * *

Y uuna ppregunta ppara ccerrar: ¿¿En eesta llista
estará el “tigre” que aseguró tener el
expresidente Álvaro Uribe o es una de las
precandidaturas que aún no se han
destapado? Porque, obviamente, surgirán
más nombres.

Luis Gilberto
Murillo

Graffiti
MAURICIO RIOS GIRALDO
maurorios@diariooccidente.com.co
Teléfono: 3989514

Wilson Ruiz

Virgen Santísima de Guadalupe
Virgen Santísima de Guadalupe, Madre de Dios, Señora y Madre nuestra. Venos aquí postrados ante tu santa imagen, que nos dejaste estampada
en la tilma de Juan Diego, como prenda de amor, bondad y misericordia. Aún siguen resonando las palabras que dijiste a Juan con inefable ternu-
ra: "Hijo mío queridísimo, Juan a quien amo como a un pequeñito y delicado," cuando radiante de hermosura te presentaste ante su vista en el cerro
del Tepeyac.
Haz que merezcamos oír en el fondo del alma esas mismas palabras. Sí, eres nuestra Madre; la Madre de Dios es nuestra Madre, la más tierna, la
más compasiva. Y para ser nuestra Madre y cobijarnos bajo el manto de tu protección te quedaste en tu imagen de Guadalupe.
Virgen Santísima de Guadalupe, muestra que eres nuestra Madre.
Defiéndenos en las tentaciones, consuélanos en las tristezas, y ayúdanos en todas nuestras necesidades. En los peligros, en las enfermedades, en
las persecuciones, en las amarguras, en los abandonos, en la hora de nuestra muerte, míranos con ojos compasivos y no te separes jamás de
nosotros.

Sube a 22 lista de 
precandidatos presidenciales
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Ramón Ignacio Ate-
hortúa Cruz alguna
vez me confesó que

su mejor  proyecto realiza-
do fue  ser rector del
Colegio de Santa Librada,
la primera  institución
pública fundada en 1823
por Francisco de Paula
Santander. Este hijo de

Buga no escogió serlo en el Colegio Académico,
donde cursó su bachillerato, porque de estu-
diante rebelde promovió huelgas e hizo lideraz-
go en los años setenta, cosa que jamás olvi-
darían los administrativos departamentales
con competencia de nombrar rectores. Conocí a
Ramón en la década del noventa en la
Universidad Santiago de Cali, cuando nos
impartía una capacitación pedagógica a los cat-
edráticos. Lo seguí hasta la cafetería y, desde
aquel día,  fuimos contertulios. Descubrí, por su
erudición, que además de gran lector era inves-

tigador de los principales archivos de historia.
Me confesó que demostró su presunción de la
existencia de documentos,  desaprovechados y
abandonados en la vieja edificación de Santa
Librada. Efectivamente,  semanas después  de
posesionarse, había hallado encostalados en un
semisótano varios manojos de manuscritos y
correspondencia, intercambiada entre los otro-
ra caleños y   Francisco de Paula Santander.
Clasificó la documentación, la confrontó en
archivos históricos de las ciudades con colegios
santanderinos, visitó  familias  herederas de
tradición oral ancestral y se dedicó a escribir la
historia de Santa Librada. En abril publicará su
segundo tomo. Ramón, además de producir his-
toria escrita, es un encantador tertuliano. Mi
propuesta  es que  lo invitemos para que nos
deleite extramuros con la magia de su verbo
encantador, como en el siglo XIX lo hicieron el
Chato Buenaventura en el “Cali Viejo” y
Ezequiel Gamboa en el “Corrillo Gato Negro”
en la Loma de la Cruz.                

l nombramiento de la abogada Luz
Adriana Vásquez como secretaria de
Infraestructura de Cali tiene una
razón válida; el alcalde Alejandro
Eder designó para este cargo a una
profesional del Derecho y no a un inge-

niero, porque esta cartera está sumida en problemas
legales que obstaculizan la recuperación de las vías de
la ciudad.

Vásquez es una abogada con experiencia en trans-
parencia y contratación estatal, y tiene trayectoria en el
ámbito de la infraestructura. Su paso por la Agencia
Nacional de Infraestructura (ANI) y la Agencia
Nacional de Seguridad Vial le brindan una perspecti-
va importante para abordar los desafíos que enfrenta
la Secretaría de Infraestructura de Cali.

La nueva administración heredó una dependencia
plagada de problemas jurídicos: 2.373 derechos de peti-
ción sin resolver y 41 sentencias judiciales en firme, de
las cuales 37 tienen término vencido, representan un
verdadero obstáculo para la gestión eficiente. Resolver
estos asuntos no solo es crucial para poner fin a poten-
ciales incidentes de desacato, sino también para evitar
un impacto negativo en el ya ajustado presupuesto de
la secretaría, que para 2024 se redujo significativa-
mente en comparación con años anteriores, sólo $142
mil millones y el costo total para reparar el 100% de las
vías de Cali se estima en alrededor de $2 billones.

Además, la nueva secretaria deberá abordar la sus-
pensión de 16 obras que representan una inversión de
más de $172 mil millones y la carencia de maquinaria
operativa, ya que 72 de los 130 vehículos destinados a
trabajos de infraestructura están inactivos por falta de
mantenimiento.

En este contexto, el nombramiento de una abogada
especialista en contratación pública es una decisión
estratégica, pues es necesario poner orden en la
Secretaría de Infraestr

RINCON DEL
PENSAMIENTO

EN VOZ ALTA

Colpensiones -el fondo
público que adminis-
tra las pensiones de

los colombianos- está
demostrando por qué es tan
grave que todas las pen-
siones queden en manos de
los políticos. Tenemos evi-
dencia para mostrar que la

entidad habría incurrido en más de 100 mil mil-
lones en sobrecostos en contratos.

En el año 2020, Colpensiones adjudicó un con-
trato para tres componentes, por un valor de 41
mil millones. El componente “Contact Center”
costaba 25 mil millones. El actual Gobierno adju-
dicó un nuevo contrato solo para el Contact
Center por 65 mil millones de pesos. Esto equiv-
ale a un sobrecosto de $39 mil millones; $1.400
millones adicionales por mes -un aumento de
151%-.

El contrato adjudicado de 2020 tuvo 5 otrosíes,
cuatro por la actual administración de
Colpensiones. El contrato original tenía un valor

mensual de $1.038 millones. En solo otrosíes el
sobrecosto total ha sido de $16,6 mil millones.

El contrato del Contact Center no solo supone
enormes sobrecostos, como lo hemos dicho, sino
que todo su proceso está lleno de dudas. Por una
parte, abrieron la licitación por 72 mil millones,
cifra tan abrupta que incluso quien obtuvo la lic-
itación ofreció los servicios por 65 mil millones.
Pero lo peor son las dudas sobre la idoneidad de
los contratistas: el 11 de octubre de 2023, el
Comité Evaluador de Colpensiones concluyó que
la empresa (a la que después se le adjudicó) no
cumplía con los requisitos jurídicos y que no
estaba habilitada. Pidieron declarar desierta la
licitación. No obstante, la directiva de
Colpensiones tomó otra decisión: contrataron
una firma de abogados externa que, al poco tiem-
po, con un análisis hiper veloz concluyó que sí
cumplía con los requisitos y, sin más demoras, le
adjudicaron. Hay rumores sobre funcionarios
que desde adentro de la entidad advirtieron la
violación de las normas contractuales.

Lea la columna completa en www.occidente.co

PALOMA 
VALENCIA

Crecer  es dejar atrás algo a
lo cual estuvimos apegados y de
lo cual nos cuesta  desprender-
nos, es atrevernos una vez más
y estar dispuestos a ser dife-
rentes de  lo que fuimos ayer, es
desarrollarnos y evolucionar
desde adentro.

Cuando decidimos cambiar
una actitud negativa, estamos
creciendo.

Cuando decidimos corregir
un error, estamos evolucionan-
do.

Cuando dejamos de hacer
algo que nos empequeñece, esta-
mos desarrollándonos.

Todos los días la vida nos
presenta oportunidades de cre-
cer.

Para  proyectarse en el tiem-
po como algo duradero, este
cambio debe ser paulatino y
consciente. Observemos a la
naturaleza, y más particular-
mente a  los  árboles: en  otoño
pierden  su follaje y se liberan
de la carga innecesaria,
recogiéndose dentro de sí para
recibir el invierno. Por fuera,
parecieran no tener vida, pero
preparan sus raíces para que
en la primavera sus ramas
puedan ver surgir los primeros
brotes, dando lugar a las hojas
y luego los frutos del verano.

Evoluciona

Las ccolumnas rreflejan lla
opinión ddel aautor, nno  lla

posición eeditorial ddel DDiario
Occidente.

MI COLUMNA

¿Mermelada en Colpensiones?

APOLOGÍAS Y RECHAZOS

E LUIS ÁNGEL MUÑOZ
ZÚÑIGA

Ramón y los tertulianos

Una publicación diaria del Nuevo Diario Occidente S.A. Fundado el 19 de noviembre de 1961
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Editorial
Infraestructura de
Cali, un desafío

HHaayy  qquuee  rreessppaallddaarr  aall  aallccaallddee  EEddeerr  eenn  ssuu
pprrooppóóssiittoo  ddee  ppoonneerr  llaa  ccaassaa  eenn  oorrddeenn..
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En la madrugada del
lunes 29 de enero, el
DJ Perikles, alias de

David Alejandro Martínez
Arango, perdió la vida en
un presunto intento de
hurto en el barrio El
Jardín. La noticia ha
impactado a la comunidad,
generando incertidumbre
sobre las circunstancias de
este fatal desenlace.

El incidente tuvo lugar
alrededor de las 4:10 AM
cuando DJ Perikles tran-
sitaba por la carrera 29 con
calle 29. Según informes
preliminares, un presunto
intento de hurto culminó

en un fatal disparo en la
cabeza de la víctima. Las
autoridades, incluyendo
patrullas del modelo
Nacional de Vigilancia
Comunitaria por cuad-
rantes y personal de la
Seccional de Investigación
Criminal, respondieron al
llamado para recopilar evi-
dencias físicas y testimo-
nios en el lugar de los
hechos.

DJ Perikles, reconocido
por su contribución a la
escena musical de Cali y
creador de la famosa
rumba 'Zandunguiza'. La
noticia de su muerte ha

generado un profundo
pesar en la ciudad, y sus
seguidores han expresado
su lamento en las redes
sociales, recordando su
legado musical.

La investigación
sigue activa

El comandante de la
Policía Metropolitana de
Cali, general Carlos
Germán Oviedo, informó
que están trabajando para
esclarecer los motivos
detrás de este trágico suce-
so. La especulación sobre
un posible vínculo con un
intento de hurto agrega

complejidad a la investi-
gación, que busca identi-
ficar a los responsables y
determinar las circunstan-
cias exactas que llevaron a
la muerte de DJ Perikles.

"Hacia el lugar llega al
personal de la Seccional de
Investigación Criminal con
el fin de recolectar eviden-
cias físicas, elementos
materiales probatorios,
verificación de cámaras de
circuitos cerrados y even-
tualmente es testimonios
de personas que pudieron
presenciar el lugar, pues
estamos recolectando toda
esa información para

determinar cuáles fueron
los móviles que causó la
muerte de esta persona
aquí en ese sector de la ciu-
dad, qué tipo de armamen-
to fue el que causó la
muerte un disparo con ar-
ma de fuego en la cabeza lo

cual ocasionó el falleci-
miento", explicó el general.

En un comunicado ofi-
cial, las autoridades instan
a la colaboración ciu-
dadana para obtener infor-
mación valiosa que pueda
ayudar en la investigación.

Asesinan a DJ Perikles, conozca
aquí qué se sabe del caso 

Foto: Red social DJ Perikles 

Según informes preliminares, un presunto intento de hurto culminó
en un fatal disparo en la cabeza de la víctima. 

En Cali, a pesar de los
esfuerzos continuos de

las autoridades para
preservar la seguridad
ciudadana, la persistencia
de casos de violencia aún
mantiene a la comunidad
en alerta. Un nuevo inci-
dente, ocurrido reciente-
mente en un sector de la
ciudad, ha vuelto a poner
de manifiesto los desafíos
que enfrenta la capital val-
lecaucana en términos de
seguridad y convivencia.

El trágico suceso
involucra una riña entre
una pareja de esposos que
lamentablemente desenca-
denó en una agresión letal.
La mujer, en un acto de
intolerancia, utilizó un
arma blanca contra su
esposo, resultando en su
fallecimiento en el lugar
de los hechos. La respuesta
del personal del Modelo

Nacional de Vigilancia
Comunitario por Cua-
drantes dio con la captura
inmediata de la respons-
able de la agresión.

La violencia intrafamil-
iar y los conflictos derivados
de la ingesta de licor siguen
siendo desafíos críticos que
las autoridades enfrentan en
la ciudad. Aunque se imple-
mentan diversas estrategias
para prevenir y controlar
estos incidentes, la persis-
tencia de casos como este
resalta la necesidad de abor-
dar de manera integral las
causas subyacentes de la vio-
lencia.

La mujer capturada fue
puesta a disposición de la

Fiscalía General de la
Nación, donde se llevará a
cabo la correspondiente
investigación para esclare-

cer los detalles del caso y
determinar las acciones
legales pertinentes. Este
trágico episodio refuerza la

importancia de fortalecer las
medidas de prevención y
control, así como de impul-
sar campañas educativas
que aborden la intolerancia
y promuevan la resolución
pacífica de conflictos

Agresión a mujer
desata disputa 

vecinal 
En el barrio La Merced,

un nuevo episodio de violen-
cia ha generado preocu-
pación en la comunidad. A
través de redes sociales y
una llamada al 123, el per-
sonal del Modelo Nacional
de Vigilancia Comunitario
por Cuadrantes fue alertado
sobre una presunta agresión

a una mujer.
Las patrullas llegaron de

inmediato al lugar de los
hechos. Se encontraron con
una disputa entre vecinos,
quienes intentaban proteger
a una mujer que, al parecer,
estaba siendo agredida por
su esposo. La situación era
de gravedad, y la mujer fue
trasladada a la estación de
policía para recibir aten-
ción.

Lamentablemente, a pe-
sar de la intervención, la
mujer afectada manifestó
no querer interponer nin-
guna denuncia formal.
Además, un vecino que
intentó defenderla resultó
herido durante la disputa.
Este incidente subraya los
desafíos persistentes en
materia de violencia
doméstica y la reticencia de
algunas víctimas a denun-
ciar casos de agresión.

Foto: Freepik 

La mujer, en un acto de intolerancia, utilizó un arma blanca con-
tra su esposo, resultando en su fallecimiento en el lugar de los
hechos

■ Creador de Zandunguiza

Mujer habría matado a su esposo 
en un caso de intolerancia en Cali

■ El alcohol sigue siendo un factor importante 
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Ante el bajo nivel de las
aguas del río Esca-
lerete debido a la se-

quía generada por el Fenóme-
no de El Niño, Buenaventura
afronta un racionamiento de
agua potable.

Por esta razón, las autori-
dades de la ciudad portuaria
ordenaron un racionamiento
de tres a cuatro horas diarias
en esta localidad.

Es así como Buenaventura
se convierte en el primer mu-
nicipio del Valle del Cauca que
debe racionar el agua debido a
las altas temperaturas.

Ya la semana pasada, las
autoridades del departamento
habían anunciado que varias
localidades se encontraban en
alerta roja ante la ola de calor.

Según informó la Sociedad
de Acueducto, Alcantarillado y
Aseo de Buenaventura, ante
los problemas de abastec-
imiento generados por El

Niño, se ordenó que la
prestación del servicio público
en el distrito se preste por sec-
tores, de tres a cuatro horas al
día, entre las 9:00 de la mañana
y las 10:00 de la noche.

La empresa informó que
donde no se habilite la red, se
enviarán carro tanques para

atender a la comunidad.
La gerente de la Sociedad

de Acueducto, Alcantarillado y
Aseo de Buenaventura, Enna
Rut Cruz, indicó que "los nive-
les del río, para la entrada
principal de nuestra bocatoma,
están por debajo de un metro.
El agua debe llegar a la planta

de tratamiento de Venecia.
Estamos hablando de 1.200
litros Y hoy están llegando 600
litros por segundo, dismin-
uyendo más del 50% la posibi-
lidad de tratar agua".

La funcionaria manifestó
que son más de 300 mil habi-
tantes de Buenaventura los
que están resultando afectados
por el racionamiento de agua .

Recorrido
Como se recordará, la se-

mana pasada las autoridades
de Buenaventura hicieron un
recorrido por el río Escalerete,
que abastece de agua el acue-
ducto distrital, y una visita a la
bocatoma, para definir medi-
das ante los bajos niveles de
agua.

En Buenaventura comenzó el racionamiento de agua potable debido al bajo
nivel del río Escalerete que abastece el acueducto distrital

Foto: Archivo Diario Occidente

Al término de un consejo de
seguridad realizado en la

Gobernación del Valle para
analizar el tema de la violencia
de género, la gobernadora del
Valle, Dilian Francisca Toro,
manifestó que
“Fortaleceremos la Ruta de
Atención a la Mujer víctima de
violencia de género en el
Valle”.

Toro anunció varias medi-
das que se definieron en la
reunión para garantizar los
derechos de las mujeres.

El consejo contó con  la par-
ticipación de todos los actores
que hacen parte de la Ruta de
Atención a Víctimas de
Violencias Basadas en Género,
con quienes se definió acciones
para enfrentar la situación que
en los primeros días del año ha
dejado varios hechos que
afectan a las vallecaucanas.

Acciones
Una de las principales

acciones se centrará en la acti-
vación oportuna de la Ruta de
Atención para las mujeres en
riesgo elevado de feminicidio.

En ese sentido la dirigente
explicó que  “van a tener per-
sonal especializado en psi-
cología y trabajadores sociales
para acompañarlas”.

Por otra parte, para facili-
tar la atención a las mujeres
víctimas de violencia se unifi-
carán todas las líneas telefóni-
cas donde las mujeres hacen
las denuncias, como una cen-
tral.".

En el sector rural, indicó
Toro se va a contar con el
apoyo de las Juntas de Acción

Comunal, "eso no existía y lo
vamos a complementar,
porque en esos lugares es muy
difícil para las mujeres denun-
ciar”.

Así mismo, la gobernadora

anunció una gran campaña
para que todos los vallecau-
canos se sensibilicen en pre-
vención de violencias basadas
en género y sobre la importan-
cia de denunciar.

El Niño afecta suministro
de agua en Buenaventura

■ Comenzó racionamiento

Foto: Gobernación del Valle

Gracias a la sinergia entre
la Gobernación del Valle y

el Ejército Nacional, se lle-
varán a cabo  acciones inte-
grales a los vallecaucanos.

Es así cimo se desarrollará
proyectos y programas
sociales, conjuntamente entre
el Departmento y la Brigada
de Acción Integral del Ejército
harán sinergia para llevar a
los municipios jornadas de
esparcimiento, diversión y
atención integral para los val-
lecaucanos.

Al respecto, Jimena Toro,
gestora Social del Valle,
explicó que “esta Brigada de
Apoyo de Acción Integral
tiene mucho para ofrecer, tiene
circo, tiene orquesta, tiene
muchísimas cosas que le lle-
varemos de la mano de la
Gobernación del Valle del
Cauca a adultos, niños,
jóvenes y toda la población en
general”.

La funcionaria agregó que
“si articulamos lo que ellos
tienen con la Gobernación del
Valle del Cauca y específica-

mente con la gestión social del
Valle del Cauca, va a causar
muchísimo más impacto”.

La gestora social indicó
que se buscará que estas
actividades se mantengan
durante los próximos cuatro
años.

Apoyo
Por su parte, el teniente

coronel de la reserva del
Ejército, Gilberto Gómez,
indicó que “no hay nada mejor
que unir las capacidades del
Ejército nacional con el
Gobierno para poder apoyar a
estas personas que son menos
favorecidas y que no tienen
acceso a los servicios básicos”.

Así mismo, la mayor Mari
López, oficial de la Brigada de
Acción Integral del Ejército,
añadió que “aunados entre la
Gobernación del Valle del
Cauca y la Brigada de Acción
Integral vamos a desarrollar
muchísimas jornadas de
apoyo en los diferentes
municipios, acompañados con
distintos profesionales”.

En sinergia con el Ejército, la Gobernación del Valle busca impulsar proyectos.

Ejército y Gobernación
del Valle impulsan
proyectos sociales

■ Realizarán actividades

Refuerzan atención a mujeres
víctimas de violencia

■ Ante feminicidios en el Valle

Se llevó a cabo en la Gobernación del Valle un Consejo de Seguridad para analizar
la violencia de género



DIARIO OCCIDENTE, martes 30 de enero de 2024 7GENERAL
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Las autoridades investi-
gan el asesinato de un
primo de uno de los

negociadores de paz de las
Farc, ocurrida en el sur del
Cauca.

Según denunció la Red de
Derechos Humanos del
Suroccidente Colombiano, el
joven “se desplazaba en com-
pañía de su compañera senti-
mental, su hija y un estudiante
de la Universidad del Cauca
sobre la vía intermunicipal
Sucre - El Bordo, Patía donde
fueron retenidos por inte-
grantes del frente Manuel
Vásquez Castaño del ELN”.

La organización defensora
de Derechos Humanos indició
que “en el municipio de
Bolívar, corregimiento de
Lerma, habitantes encon-
traron un cuerpo que presenta-

ba impactos de proyectil de
arma de fuego. Posteriormente
reconocieron que se trataba
del primo del negociador por lo
que se informa a sus famil-
iares”.

Las autoridades infor-
maron que era una persona
protegida.

Sobre el estudiante de

Unicauca, la red indocó que
fue retenido y hasta el momen-
to se desconoce su paradero.

Por otra parte, la Comisión
de Derechos Humanos de la
Universidad del Cauca en un
comunicado de prensa hizo un
llamado "a que nuestra univer-
sidad como escenario garante
de los diálogos de paz con el

ELN y el Consejo Nacional de
Paz - CNP, plantee de manera
articulada una interlocución
urgente con las instituciones
garantes y pertinentes para
exigir una prueba de super-
vivencia y pronta liberación de
nuestro compañero estudi-
ante”.

Más casos
Como se recordará, recien-

temente fue asesinado entre
los municipios de Caldono y
Silvia, un firmante de paz líder
indígena,  por hombres arma-
dos que entraron a su vivienda
en el territorio ancestral de
Pueblo Nuevo.

Al respecto, el Cric dijo que
que “la autoridad y la guardia
indígena están en alerta máxi-
ma frente a este nuevo hecho
de violencia”.

La Universidad del Cauca reclamó pruebas de supervivencia del estudiante
secuestrado.

Foto: Pixabay

Varias recomendaciones realizaron las
autoridades de salud del Valle del

Cauca para hacer frente a la ola de calor
que se presenta, producto del fenómeno de
El Niño.

En ese sentido, aconsejaron que con las
altas temperaturas hay que evitar la
exposición prolongada al sol y mantener la
hidratación para que la ciudadanía evite
afectaciones en su salud.

María Cristina Lesmes, secretaria de
Salud del Valle  dijo que “tenemos en Cali
una temperatura que está sobrepasando
los 33 grados centígrados con una sen-
sación térmica de más temperatura
todavía, y tenemos un sol brillando desde
muy tempranas horas de la mañana hasta
extendidas las 6:00  de la tarde, por eso, es

importante estar hidratados, no salir al sol
entre las 10:00 de la mañana y las 3:00 de la
tarde”.

También se recomienda mantener
espacios ventilados, utilizar ropa fresca y
bloqueador solar, son algunas de las
acciones que pueden prevenir el golpe de
calor.

Lesmes indicó que “los mayores ries-
gos que tenemos es el calentamiento, por
ejemplo, de los vehículos y dejar al interior
de estos un menor de edad o un animal
porque el golpe de calor le puede costar la
vida”.

Duración
De acuerdo con los informes del Ideam,

esta sensación térmica se mantendrá
hasta mediados del 2024 por lo que las

recomendaciones se deben mantener este
año.

Según el Ideam los aumentos de tem-
peratura y la disminución de lluvias, se
dan en gran parte del territorio nacional,
especialmente en la región Pacífica.

Investigan homicidio de
primo de negociante de paz

■ Estudiante de Unicauca secuestrado

Foto: Gobernación del Cauca

Celeridad en la construc-
ción del anillo vial del

Macizo Colombiano, que se
viene construyendo desde el
2013, pidió el gobernador del
Cauca, Octavio Guzmán, al
gobierno nacional.

El mandatario se reunió
con  la Cámara de Comercio
del Cauca, la Brigada 29 del
Ejército Nacional y los cinco
alcaldes de los municipios que
se benefician de la la construc-
ción del anillo vial para
analizar los avances del
proyecto.

Guzmán exigió celeridad
con las obras, a fin de que estas
puedan ser puestas en servicio
de la comunidad lo antes posi-
ble.

Reclaman
El mandatario caucano

manifestó que las comu-
nidades caucanas reclaman
con carácter urgente la fina-
lización de la construcción del
anillo vial del macizo colom-
biano.

En ese sentido indicó que
“sostuvimos una mesa de tra-

bajo con el consorcio a cargo
de la construcción, estuvimos
acompañados de la presidenta
de la Cámara de Comercio, de
la Brigada 29 del Ejército, y de
los cinco alcaldes de esta
región del departamento”.

Según informó Guzmán
sobre la conclusión del
encuentro “es una sola, es
urgente la atención inmediata
y asignación de mayores
recursos desde el orden
nacional para finalizar esta
obra, toda vez que empezó a
ejecutarse en el año 2013 y
hasta la fecha ha avanzado dos
kilómetros por año, si
seguimos a este ritmo
finalizaremos esta importante
obra de conectividad para el
pueblo después del año 2035”.

Así mismo, enfatizó que
“hemos iniciado ya las ges-
tiones ante el Ministerio de
Transporte, el Ministerio de
Hacienda, para encontrar una
ruta que nos permita avanzar
con mayor celeridad y que
pronto miles de macizeños
este anillo vial del macizo
colombiano pavimentado y al
servicio del pueblo”.

La gobernación del Cauca hizo un llamado al gobierno nacional a darle celeridad al
proyecto vial del Macizo Colombiano

Gobernador de Cauca
pide agilizar proyecto
en Macizo Colombiano

■ Llamado a terminar Anillo Vial

Autoridades de salud hacen recomendaciones
■ Por El Niño

Ante el desarrollo del fenómeno de El Niño se deben
tomar algunas medidas para evitar afectaciones en la
salud.
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El Impuesto al Valor
Agregado, mejor cono-
cido como IVA, es la ta-

rifa que le sumamos al valor
bruto de un bien o servicio.

El valor de este impuesto
varía en función de algunas
categorías: por ejemplo, el IVA
del 19 %, que corresponde a la
tarifa más alta, aplica a la ma-
yoría de los productos y servi-
cios en Colombia. 

El IVA, como cualquier otro
impuesto, se debe declarar
ante la Dirección de Impuestos
y Aduanas Nacionales (Dian).

Por ello, y con el objetivo de
evitar sanciones, la plataforma
contable Siigo ofrece algunas
bases que les permitirán a las
empresas y emprendedores
anticiparse a cualquier con-
tratiempo relacionado con la
declaración del IVA.

¿Quiénes están obligados
a declarar el IVA?

Deben declarar IVA las per-

sonas naturales o jurídicas que
realicen actividades gravadas
con este impuesto, es decir, que
vendan o presten algún servi-
cio. Ahora bien, los respon-
sables de rendir estas cuentas
ante la Dirección de Impuestos
y Aduanas Nacionales (Dian)
se denominan, según la ley,
“responsables del IVA”. De esta
condición se desprenden dos
regímenes:

Régimen común: acoge a
quienes generen ingresos bru-
tos superiores a 3.500 UVT
(Unidad de Valor Tributario),
lo que equivale a 129 millones
115 mil pesos para el año 2023.
También aplica para aquellos
que realicen actividades
gravadas con tarifas diferen-
ciales.

Régimen simplificado: cor-

responde a aquellas personas
con ingresos brutos inferiores
a la cifra anteriormente men-
cionada y que llevan a cabo
actividades gravadas con la
tarifa general del 19 %. La ma-
yoría de pertenecientes a este
régimen no deben declarar
IVA, de acuerdo con la norma
más reciente.

¿Cómo se declara el IVA?

Para calcular el IVA se debe
multiplicar el precio de un pro-
ducto o servicio por el por-
centaje del IVA correspon-
diente. Por ejemplo, si se
adquiere un producto por 100
dólares, y se aplica el IVA del 19
%, entonces el IVA a pagar será
de 10 dólares. 

Todo el proceso de
declaración del IVA se efectúa
de manera electrónica, a través

de los servicios de la Dian. 
En ese sentido, se debe

ingresar a la página web de la
Dian, seleccionar la opción
“Transaccional” y luego digi-
tar el usuario y contraseña.
Seguidamente, se dirige a la
opción "Presentación de Pago
de Impuestos" y luego al campo
"Declaraciones de IVA y
Consumo".

En este punto accederá al
formulario del periodo que se
va a declarar, en el cual debe
incluir las operaciones
gravadas, exentas y excluidas,
así como los impuestos genera-
dos, descontables, retenidos y a
pagar.

¿Cuáles son los plazos
para la declaración del IVA?

Depende del tipo de régi-

men al que se pertenezca, Si se
trata del común, se debe
declarar y pagar el IVA cada
dos meses o cuatro meses,
según el nivel de ingresos. 

Declaración bimestral:
Para contribuyentes cuyos
ingresos brutos a 31 de diciem-
bre del año gravable 2023 sean
iguales o superiores a 92.000
UVT, ($3.901.904.000).

Declaración cuatrimestral:
Para contribuyentes cuyos
ingresos brutos a 31 de diciem-
bre del año gravable 2023 sean
inferiores a 92.000 UVT,
($3.901.904.000).

La importancia de declarar
y pagar este impuesto radica
en que, por cuenta de ese
recaudo, el Estado invierte en
proyectos de bienestar social,
infraestructura, salud, edu-
cación y otras necesidades pri-
marias de la población. El
incumplimiento de estos pro-
cedimientos podría llevar a los
infractores a una pena de entre
48 a 107 meses de prisión.
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Para monitorear de manera per-
manente la evolución y los efectos
que pueda ocasionar el fenómeno
de El Niño en el agro y vigilar poten-
ciales problemas de abastecimien-
to de alimentos, el Ministerio de
Agricultura puso en marcha un
Puesto de Mando Unificado (PMU)
para el sector.

En la sesión de este lunes se
pidió la revisión de algunas cifras
sobre la posible muerte de ganado
en algunas regiones del país como
consecuencia del calentamiento
por el cambio climático.

En este trabajo van a participar y
articular acciones el Instituto
Colombiano Agropecuario (ICA), la
Dirección de Carabineros de la
Policía Nacional y las autoridades
municipales.  

El PMU para el agro está confor-
mado inicialmente por las enti-
dades de la cartera agropecuaria y
las gobernaciones de los departa-
mentos que se han visto más afec-
tados por el fenómeno climático,
para articular acciones y mitigar
afectaciones a los productores.

La ministra Mojica indicó que con

el PMU se establece un sistema de
reportes sobre las afectaciones de
la agricultura, que se actualizará
permanentemente, y permitirá
realizar acompañamiento y articu-
lación con los territorios para la
toma de decisiones.

Ese sistema de reportes alimen-
tará el nivel de atención nacional,
que se encarga de consolidar la
información general, mediante la
coordinación de la Unidad Nacional
de Gestión del Riesgo de Desastres
(UNGRD).

El PMU realizará el monitoreo
permanente sobre el abastec-
imiento y precios de los alimen-

tos, con el fin de evitar que haya
especulación por este fenó-
meno.

Se solicitó a los departamentos
priorizados compartir información
de afectaciones, hectáreas y sub-
sectores impactados, especies y
cultivos, etc.

También se recibirá información
actualizada sobre variaciones en el
rendimiento de algunos cultivos,
disminución del caudal de los ríos,
incremento en el riesgo de incen-
dios forestales y posibles
racionamientos de agua, tanto para
riego como para el consumo ani-
mal y humano.

ABC para declarar IVA en Colombia 
■ ¿Cómo hacerlo de forma fácil y oportuna?

Foto: Pixabay

Pese a la visión del Gobierno de la política
monetaria y fiscal, Colombia se está recu-

perando lentamente de la inflación, en gran
medida porque el Banco de la República  ha
aplicado políticas monetarias contractivas,
como el aumento de la tasa de interés de inter-
vención, lo que ha dado resultados en la reduc-
ción de la variación inflacionaria en los últimos
meses.

Así lo asegura el Instituto de ciencia política
Hernán Echavarría Olózaga, al establecer que
los bancos centrales en diversos países han
adoptado medidas similares, reconociendo su
eficacia para controlar el exceso de oferta mone-
taria y, por lo tanto, reconociendo implícita-
mente que la inflación es un fenómeno mone-
tario a causa de la emisión.

Estas medidas tienen efectos significativos
en las tasas de interés, afectando tanto al sector
productivo como al consumidor. Para que estas
tasas puedan disminuir, es necesario primero
reducir la inflación, ya que hacerlo sin que esta
baje significativamente podría generar un
nuevo ciclo inflacionario.

Aseguran que es esencial que el Gobierno
asuma la responsabilidad de sus acciones,
respete la independencia del Banco de la
República, cuya misión constitucional es prote-
ger a los ciudadanos de inflaciones que superen
el 3% anual, y cumpla con la regla fiscal.

Para contrarrestar la inflación, un fenómeno
inherentemente monetario, es necesario: 

1) Disminuir la expansión de la oferta mone-
taria y reducir la intervención gubernamental
en la economía.

2) Establecer condiciones propicias para que
las empresas impulsen incrementos en la pro-
ductividad, contribuyendo así a mitigar los efec-
tos adversos de las políticas gubernamentales.

¿Cómo controlar la
inflación en Colombia? Monitoreo al abastecimiento de 

alimentos por fenómeno de El Niño

■ Se revisa revisar la posible muerte de ganado
en algunas regiones
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La leucemia linfocítica cróni-
ca (LLC) es un tipo de cáncer
de la sangre en el que la

médula ósea produce demasiados
linfocitos B, un tipo de células
encargadas de defender al organis-
mo de las infecciones en condi-
ciones normales, pero que en esta
enfermedad se caracterizan por ser
defectuosos, por lo que no son
capaces de llevar a cabo esta tarea
y, en su lugar, sobreviven más tiem-
po del que deberían, acumulándose
en la médula ósea y otros tejidos.

Según la Sociedad Española de
Medicina Interna (SEMI), la
leucemia linfocítica crónica es uno
de los tipos más comunes de
leucemia en adultos, y tiende a pre-
sentarse durante o después de los
70 años, con baja frecuencia en la
infancia. Otro de los factores de
riesgo para esta enfermedad es la
existencia de antecedentes famil-
iares relacionados con la LLC o
algún cáncer del sistema linfático.

Síntomas
A pesar de ser común entre este

tipo de cánceres, la Clínica Mayo
reseña que muchas personas con
este tipo de leucemia no presentan

síntomas al inicio de la enfer-
medad, ya que estos suelen apare-
cer a medida que el cáncer progre-
sa.

La LLC tiene una tasa de inci-
dencia aproximada en el mundo
occidental de cuatro casos al año
por cada 100 mil personas, y es jus-
tamente la rareza de su diagnóstico
la que hace necesario hablar de
esta enfermedad.

Para Yolima Méndez, presiden-
ta de la Fundación Colombiana de
Leucemia y Linfoma, visibilizar a
los pacientes de leucemia linfocíti-
ca crónica y promover campañas
con el personal médico y la comu-
nidad general para mejorar el diag-

nóstico es una responsabilidad y
un compromiso que debe ser
sostenido en el tiempo y que
requiere de la participación de
todos.

Y es que, según los expertos,
uno de los principales retos que
tiene este tipo de cáncer de la san-
gre es el desconocimiento de su sin-
tomatología y el diagnóstico tardío,
que dificulta el abordaje y
tratamiento oportuno de la enfer-
medad, así como el mantenimiento
de una buena calidad de vida para
los pacientes.

“La leucemia linfocítica crónica
como muchos cánceres, no se
detiene, por eso es necesario pro-

mover una mayor conciencia sobre
esta enfermedad, así como infor-
mación acerca de los tratamientos
innovadores que ya existen en
Colombia y que permiten mejorar
y alargar la vida de los pacientes”,
precisa la presidenta Méndez.

Dentro de los signos y síntomas
de alerta más comunes para esta
afección se han encontrado
algunos como el agrandamiento de
los ganglios linfáticos, pero sin
causar dolor; fatiga; fiebre; dolor
abdominal, que puede ser por infla-
mación del bazo; sudores noc-
turnos excesivos; pérdida de peso
inexplicable e infecciones fre-
cuentes.

No obstante, tener uno de estos
síntomas no implica necesaria-
mente la presencia de este cáncer,
por lo que la recomendación es
siempre consultar con un especial-
ista si uno o varios de los referenci-
ados son persistentes y causan pre-
ocupación.

Para diagnosticar este tipo de
leucemia se utilizan pruebas de
sangre, y una revisión de
antecedentes de salud, así como un
examen físico, en el que la idea es
descartar cualquier signo que

pueda parecer anormal e indicar
enfermedad.

“El pronóstico de las personas
con Leucemia Linfocítica Crónica
dependerá de algunos aspectos par-
ticulares de cada paciente, como
tener o no alteraciones en ciertos
genes, tener o no otras enfer-
medades además de la leucemia, la
edad, entre otros. Detectarla a tiem-
po y hacer una correcta clasifi-
cación del diagnóstico ayudará al
especialista hematólogo a definir el
mejor tratamiento disponible para
cada caso, buscando siempre
preservar en mayor medida la cali-
dad de vida del paciente”, finaliza
la presidenta de la Fundación
Colombiana de Leucemia y
Linfoma.

En el caso de quienes ya son
pacientes de leucemia linfocítica
crónica, existen terapias estándar
como la quimioterapia y la
radioterapia. Sin embargo, actual-
mente hay otras alternativas que se
están desarrollando desde un abor-
daje más innovador y enfocado en
el avance de la terapia inmunológi-
ca, como una opción menos invasi-
va y más eficiente en el tratamien-
to de la afección.

Leucemia linfocítica crónica ¿Conoce los síntomas?
■ Una barrera para el diagnóstico oportuno
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Estoy aquí para ofrecerte
consejos sobre cómo
cambiar tus hábitos ali-

menticios para mejorar tu
salud nutricional. Antes de
comenzar, ten en cuenta que
siempre es recomendable con-
sultar con un profesional de la
salud o un nutricionista antes
de realizar cambios significa-
tivos en tu dieta. Aquí tienes
algunas pautas generales:

Variedad y equilibrio
Incluye una amplia va-

riedad de alimentos en tu die-
ta, como frutas, verduras, gra-
nos enteros, proteínas magras
y grasas saludables.

Busca equilibrar tus comi-
das para asegurarte de obtener
nutrientes esenciales en cada
comida.

Control de porciones
Presta atención al tamaño

de las porciones para evitar el
exceso de calorías. Utiliza
platos más pequeños para ayu-
dar en este aspecto.

Aprende a escuchar a tu
cuerpo y come cuando tengas
hambre, evitando comer en
exceso.

Hidratación
Bebe suficiente agua a lo

largo del día. Muchas veces, la
sed se confunde con el hambre.

Limita el consumo de
bebidas azucaradas y alcohóli-
cas.

Reducción de azúcares y
grasas saturadas

Disminuye el consumo de
azúcares añadidos y opta por
fuentes naturales de dulzura,
como frutas.

Limita las grasas saturadas
y trans, optando por grasas

saludables como las que se
encuentran en aguacates, nue-
ces y aceite de oliva.

Incorpora Proteínas 
de Calidad

Incluye fuentes de proteí-
nas magras en tus comidas,
como pollo, pescado, legum-
bres, tofu y productos lácteos
bajos en grasa.

Desayuno nutritivo
No te saltes el desayuno. Un

desayuno equilibrado propor-
ciona energía para empezar el
día.

Incluye alimentos ricos en
fibra, como avena, frutas y
yogur.

Planificación 
de comidas

Planifica tus comidas con
anticipación para evitar deci-
siones impulsivas poco salud-
ables.

Lleva snacks saludables
contigo para evitar opciones
menos saludables cuando ten-
gas hambre entre comidas.

Mastica y disfruta
Come conscientemente.

Mastica lentamente y disfruta
de cada bocado, permitiendo
que tu cuerpo reconozca la
sensación de saciedad.

Introduce cambios
graduales

No te sientas abrumado;
realiza cambios gradualmente
para que sean sostenibles a
largo plazo.

Identifica un hábito especí-
fico que quieras cambiar y
concéntrate en ello antes de
pasar a otro.

Busca apoyo 
y educación

Aprende sobre nutrición y
cocina saludable. Comparte
tus objetivos con amigos o
familiares para obtener apoyo.

Considera trabajar con un
nutricionista para recibir ori-
entación personalizada.

Recuerda que la clave
está en adoptar un enfoque
equilibrado y sostenible.
Cambiar los hábitos alimen-
ticios lleva tiempo, pero
cada pequeño paso cuenta.
¡Buena suerte en tu viaje
hacia una alimentación más
saludable!

Lo que dicen los expertos
para mejorar tu alimentación

■ ¿No has podido cambiar los hábitos alimenticios?






