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Tienes problemas de az¼car en la sangre y le temes a 
los carbohidratos?  
 

Conoce los 3 alimentos nutritivos para tu dieta 
La especialista en medicina funcional dice que es importante que 
aprendamos a elegir los carbohidratos de calidad y equilibrar su in-
gesta con otros nutrientes para tener una alimentaci·n completa. 
 
Estos alimentos tienen un bajo nivel gluc®mico ofreciendo una libe-
raci·n sostenida de energ²a.  
No es necesario que elimines los carbohidratos de tu dieta, sino m§s 
bien que aprendas a seleccionarlos sabiamente, pues los alimentos de 
calidad tienen muchos beneficios porque est§n cargados de fibras, nu-
trientes esenciales muy beneficios para nuestro organismo. Adem§s, 
son necesarios para realizar nuestras actividades cotidianas. No les 
tengas miedo, disfr¼talos y alimentate bien. 
La doctora Sandra Gonzales Gonzales, experta en medicina funcional 
nos comenta que los buenos carbohidratos tienen fibra, nutrientes y 
ofrecen una liberaci·n gradual de glucosa en el torrente sangu²neo, 
pueden perfectamente ser parte de tu dieta. Es importante que apren-
dan a elegir los carbohidratos de calidad y equilibrar su ingesta con 
otros nutrientes esenciales, puedes cultivar un enfoque m§s hol²stico y 
sostenible hacia la gesti·n de tu salud metab·lica. 
àSufres de estre¶imiento? Chequea tu dieta, los suplementos que 
consumes y evita ciertos alimentos 
àPor qu® sentimos malestar abdominal? 
En esta nota, la especialista nos recomienda tres carbohidratos ideales 
para tu dieta: 
1.- LAS LEGUMBRES 
Los frejoles, las lentejas y los garbanzos son muy ricos en fibras y pro-
te²nas, y lo que hace que tenga liberaci·n m§s gradual de la glucosa en 
la torrente sangu²nea, evitando los picos bruscos de glucemia. 
2.- LOS FRUTOS ROJOS 
Las fresas, los ar§ndanos y las frambuesas son muy buenas, ya que 
adem§s de ser bajas en carbohidrato est§n llenas de antioxidantes, vi-
taminas y fibras; lo cual ayuda a mejorar la sensibilidad a la insulina y 
tambi®n a reducir la inflamaci·n. 
3.- LA QUINUA 
Un grano entero que es una excelente fuente de prote²nas completas, 
fibras y varios micronutrientes esenciales,. Adem§s, tiene un bajo nivel 
gluc®mico ofreciendo una liberaci·n  
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https://sandragonzalezmd.com/enlaces/
https://trome.com/familia/salud/sufres-de-estrenimiento-chequea-tu-dieta-los-suplementos-que-consumes-y-evita-ciertos-alimentos-imp-noticia/
https://trome.com/familia/salud/sufres-de-estrenimiento-chequea-tu-dieta-los-suplementos-que-consumes-y-evita-ciertos-alimentos-imp-noticia/
https://trome.com/familia/por-que-sentimos-malestar-abdominal-imp-noticia/
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Cuadro NÜ 1. 
Principales da¶os y eventos notificados en la semana epidemiol·gica (S.E) NÜ  1-34 del a¶o 2024. Comportamiento 

de los casos acumulados de los a¶os 2023 

En el presente cuadro se considera a los casos Confirmados y Probables de las enfermedades notificadas. Los casos Proba-
bles se van clasificando seg¼n criterios t®cnicos vigentes. 



MALARIA 

Hasta la S.E. 34 - 2024,  se repor-
taron 21 314 casos de malaria:17 
384 (81.56%) Malaria P. Vivax, 3 
916 (18.37%) Malaria falciparum y 
14 (0.07%) Malaria malariae. En el 
a¶o 2023 se reportaron 13 426 
casos de malaria, 7 888 casos 
menos que en el presente a¶o, 
esto representa un 59% de incre-
mento de casos de malaria con 
respecto al 2023. En el 2024, se 
observa un incremento progresivo 
entre las SE11 a la SE19. en las 
¼ltimas 5 semana se puede obser-
var un descenso de casos la cual 
es com¼n en esta ®poca del a¶o 
por la vaciante de los r²os. Con 
una cobertura de notificaci·n del 
58% la curva de casos de malaria 
se ubica en Zona de ®xito. 
Los distritos que reportaron m§s 
casos son: Yavari (3795), Andoas 
(2951), Pastaza (1882), San Juan 
Bautista (1758), Ramon Castilla 
(1583), Tigre (1245), Trompeteros 
(1051), Urarinas (1011), Alto Na-
nay (819), Barranca (586), Yaque-
rana (585), Iquitos (562), Puncha-
na (554).  
Seg¼n la estratificaci·n de riesgo 
se tiene: 
Muy Alto Riesgo: 10 Distritos 
Alto Riesgo: 10 Distritos 
Mediano Riesgo: 16 Distritos 
Bajo Riesgo: 11 Distritos 
Sin Riesgo: 6 Distritos 

 
La T.I.A Regional es 455.73%x 
100000 hab. A¶o 2024 
 
Hasta la SE (34) la Estratificaci·n 
del Riesgo en distritos es como 
sigue: 
 
üAlto Riesgo: 25 Distritos 
üMediano Riesgo: 9 Distritos 
üBajo Riesgo: 8 Distritos 
üSin Riesgo: 10 Distritos. 
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Hasta  la SE 34-2024 se report· 4 769 casos de dengue: 2 ,547 
(53.4%) son confirmados y 2 ,222 (46.6%) son probables en espera 
de su clasificaci·n final.  Se reportaron 4,263 (89.38%) casos Den-
gue Sin Se¶ales de Alarma, 504 (10.56%) casos Dengue con signos 
de alarma y 02 casos de Dengue Grave (0.04%), no se reportaron 
fallecidos hasta la presente semana. Se observa que desde las pri-
meras semanas del a¶o 2024, los casos se fueron incrementando 
hasta llegar a zona epid®mica, en las ¼ltimas semana se mantiene 
oscilante en Zona de Epidemia con tendencia a seguir disminuyen-
do. 

DENGUE 
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