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Realizar dos ciclo de educaciéon y comunicacién para lasalud,
de 9 sesiones cada uno y de 45 minutos de duraciéon con

735 previa planeaciéon y preparacion , en “Alimentacion
Saludable” con base en guias alimentarias dirigida adultos, o
adulto mayor del club de crénicos de la ESE n grupos de 20
personas que seran las mismas durante todo el proceso
educativo
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ACTA N. 2: 1 Actividad 5 MUNICIPIO: SAN EDUARDO

ZONA: URBANA__X__ RURAL BARRIO O VEREDA: SAN
EDUARDO

PROYECTO DENTRO DEL PLAN DE | EJE 4 PDSP: Atencién Primaria.

INTERVENCIONES COLECTIVAS: lll. Cuidado de la Salud en el territorio.

TEMA PRINCIPAL:

Realizar dos ciclo de educacién y comunicacién para la salud, de 9 sesiones cada uno y de 45
minutos de duracién con previa planeacién y preparacion, en “Alimentacién Saludable” con base en
guias alimentarias dirigida adultos, o adulto mayor del club de cronicos de la ESE n grupos de 20
personas que seran las mismas durante todo el proceso educativo

FECHA DE REALIZACION: HORA DE INICIO:[HORA DE TERMINACION:
17/09/2024 09:00AM 9:30AM

INSTITUCION O SECTOR QUE LIDERA LA REUNION: ESE JAIME DIAZ PEREZ

METODOLOGIA:

1. La ODONTOLOGA les da la bienvenida a todos los asistentes a
la reunion, agradeciendo la explicacion y el objetivo de la
misma.

2. Verificacion de los asistentes.

3. Presentacion del cronograma para la realizacion del ciclo
educativo.

4. Propuestas.

5. Cierre.

OBJETIVO: Realizar y organizar cronograma del proceso educativo dirigido a adultos, o adulto mayor
del club de crénicos de la ESE

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

1. Se da inicio a la socializacion del cronograma para realizar el proceso educativo dirigido a
adultos, o adulto mayor del club de crénicos de la ESE dando la bienvenida a los participantes.

2. Se realiza verificacion de los asistentes a la reunién, encontrandose: Dr. Juan Camilo Munévar,
gerente de la E.S.E Centro de Salud Jaime Diaz Pérez, la psicéloga Sandra Chichilla
coordinadora PIC, y la Dra. Maria Sanchez, Odontéloga de la ESE Centro de Salud Jaime Diaz
Pérez

3. Se presenta el cronograma.

TEMAS PERIODO FECHAS
1. Consuma alimentos frescos y variados como lo indica | Tercer
el Plato saludable de la Familia Colombiana. trimestre Septiembre
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2. Para favorecer la salud de musculos, huesos y Tercer Septiembre
dientes, consuma diariamente leche u otros productos trimestre
lacteos y huevo.

3. Para mejorar su digestion, piel y su peso incluya en Tercer Septiembre
cada una de las comidas frutas enteras y verduras trimestre
preferiblemente crudas.

4. Cuide su corazon incluyendo en su alimentacion Tercer Septiembre
nueces, manies y aguacate. trimestre
5. Las leguminosas son deliciosas y facilitan su Tercer Octubre

digestion, consimalas al menos dos veces por semana. | trimestre

6. Para mantener un peso saludable, reduzca el Cuarto Octubre
consumo de “productos de paquete”, comidas rapidas, trimestre

< gaseosas y bebidas azucaradas. '
7. Para tener una presién arterial normal, reduzca el Cuarto Noviembre
consumo de sal y alimentos como carnes embutidas, trimestre

enlatados y “productos de paquete”, altos en sodio.

8. Cuide su corazon, consuma aguacate, mani y Cuarto Noviembre
nueces; disminuya el consumo de aceite vegetal y trimestre
margarina; evite grasas de origen animal como
mantequilla y manteca.

9. Por el placer de vivir saludablemente realice actividad | Cuarto Diciembre
fisica de forma regular. trimestre

4. No hay propuestas o cambios en el cronograma, los ciclos educativos se desarrollaran con los
dos diferentes grupos de crénicos que asisten a la ese, es decir durante el primer ciclo a los dos
diferentes grupos se les daran los primeros 4 temas y en el Ultimo ciclo los 5 temas faltantes

5. Se cierra la sesion.

FIRMA DEL ACTA POR PARTE DE LOS ASISTENTES
TELEFONO Y CORREO
NOMBRES Y APELLIDOS ENTIDAD ELECTRONICO FIRMA
MARIA SANCHEZ ODONTOLOGA E.S.E JAIME odontologiaesesaneduardo
GUERRERO Diaz Perez @gmail.com J ¢,
! Y
COORDINADORA PIC PSICOLOGIAESESANEDUARDO@
SANDRA CHINCHILLA — GMAIL.COM
JUAN CAMILO MUNEVAR MUNEVAR (FS’EEI::;TE E.s.E JAME Diaz hE‘SEJAIMEDIAZPEREZ@GMAlL.CO
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INFORME 2: 1 ACTIVIDAD 5 MUNICIPIO: SAN EDUARDO

ZONA: URBANA__X__ RURAL BARRIO O VEREDA: SAN EDUARDO
PROYECTO DENTRO DEL PLAN |EJE 4 PDSP: Atencion Primaria.

DE INTERVENCIONES | lil. Cuidado de la Salud en el territorio.
COLECTIVAS:

TEMA PRINCIPAL:

Realizar dos ciclos de educacion y comunicacion para la salud, de 9 sesiones cada uno y de 45
minutos de duracién con previa planeacién y preparacion, en “Alimentacién Saludable” con base
en guias alimentarias dirigida adultos, o adulto mayor del club de crénicos de la ESE n grupos
de 20 personas que seran las mismas durante todo el proceso educativo

FECHA DE REALIZACION: 18/09/2024 HORA DE INICIO:|HORA DE TERMINACION:

9:00am 10:00am
INSTITUCION O SECTOR QUE LIDERA LA REUNION: ESE JAIME DIAZ PEREZ
METODOLO
GIA: 1. La odontéloga les da la bienvenida a todos los asistentes a la
’ reunion, se realiza la explicacion y el objetivo de la misma.
2. Verificacion de los asistentes.
3. Desarrollo de la actividad.
4, Preguntas.
5. evidencias

OBJETIVO: Realizar la primera sesion educativa del primer ciclo con el primer grupo de adultos
mayores del club de crdnicos de la ESE En esta sesion el tema GABA a socializar es; Consuma

alimentos frescos y variados como lo indica el Plato saludable de la Familia Colombiana.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

1. Se da la bienvenida a los participantes de la reunién y se explica el objetivo de la misma.
2 Se verifica que se encuentra el grupo de participantes.
3. Se da inicio a la socializacién de la tematica.

Se inicia indagando a los participantes, si tienen conocimientos previos acerca del tema a tratar.
Posteriormente se desarrolla la tematica.

¢ Que consumen ellos a la hora del almuerzo?

¢ Cuantas frutas y verduras conumen al dia?

¢ Saben como debe ser el plato saludable?




MUNICIPIO DE SAN EDUARDO w
ESE CENTRO DE SALUD JAIME DIAZ PEREZ saime Diaz pdres
PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2024

FORMATO 2: ACTA DE REGISTRO Y SOPORTE DE REUNION

En la primera sesion se socializo el tema: Consuma alimentos frescos y variados como lo indica

el Plato saludable de la Familia Colombiana.

La alimentacion saludable es aquella que proporciona los nutrientes que el cuerpo necesita para
mantener el buen funcionamiento del organismo, conservar o restablecer la salud, minimizar el
riesgo de enfermedades, garantizar la reproduccion, gestacién, lactancia, desarrollo y

crecimiento adecuado.

En adultos mayores la buena alimentacion es importante para mantener la salud , ya que a

medida que envejecemos se presenta :

e Pérdida de denticion, disminucién de la salivacion,reduccion de la movilidad peristéltica
reduccion de la respuesta de las hormonas reguladoras como: insulina,disminuye el
sentido del olfato y el gusto, boca seca con dificultad para la deglucién y la masticaciéon

e Disminucién de la masa muscular, pérdida de la masa 6sea porque disminuye la
capacidad de absorcion del calcio y la sintesis de la vitamina D,tolerancia a la glucosa

e Aumenta la prevalencia de enfermedades no transmisibles asociadas al Sobrepeso y la
obesidad como la HTA, diabetes, dislipidemias e hiperuricemias.

La alimentacién debe tener una consistencia adecuada por la debilidad en los dientes y para
facilitar la digestion y el apetito. Cuando no se come bien, el cuerpo se enferma. Tal vez al
principio no se note, pero si la mala alimentacién continda por mucho tiempo las personas sufren
malnutricién (desnutriciéon, sobrepeso u obesidad). Ademas, cuando las personas comen mucho
o escogen comidas de baja calidad nutricional, como gaseosas, productos de paquete, comidas
rapidas y golosinas, puede haber un mayor riesgo de padecer diabetes, presién alta y
enfermedades del corazon, entre muchas otras. Comer poco o comer mucho es dafino para la
salud. El consumo de alimentos de nuestras regiones, frescos y variados como se muestra en el
Plato saludable de la Familia Colombiana permitira una buena alimentacion desde la infancia
hasta la vejez, garantizando un crecimiento y desarrollo adecuados, asi como el mantenimiento
del bienestar.

“El Plato saludable de la Familia Colombiana”, invita a la poblacién a reunirse en familia para
consumir alimentos frescos y variados de sus 6 grupos como son: 1. Cereales, raices,
tubérculos, platanos y derivados, 2. Frutas y verduras, 3. Leche y productos lacteos, 4. Carnes,
huevos, leguminosas secas, frutos secos y semillas, 5. Grasas y 6. Azlcares. alimentos
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autoctonos que se producen y preparan en las regiones de nuestro pais como parte de la cultura

colombiana.
RECORDAR QUE PARA UNA ALIMENTACION SANA:

* No es necesario suprimir ningun tipo de alimento, pero que es mejor variarlos y
medir las proporciones en que se consumen.

* No comer siempre lo mismo, consumir alimentos naturales que provengan de
diferentes regiones, diversificar los alimentos durante el dia o la semana, teniendo
en cuenta los diferentes grupos de alimentos

* Aproveche los alimentos naturales , pues la forma de preparacion en el ahogar

afecta el aporte nutricional

Se les realiza una dinamica ilustrativa, de la forma de medir las porciones de alimentos

recomendados para cada persona ,utilizando las manos

La actividad fisica es buena para la salud a cualquier edad, si nunca ha estado activo, comenzar
la actividad fisica regular ahora puede mejorar su fuerza, equilibrio, flexibilidad y resistencia, es
decir, estar en movimiento por un tiempo sin detenerse. Ya que le ayudara a mantener un peso
saludable a mantener bajo control la diabetes y la presion arterial alta. Recuerde Consultar con
su profesional de atencion médica sobre como puede incrementar su actividad fisica de manera
segura, asi como comenzar lentamente hasta que pueda con el tiempo hacer una actividad mas

intensa.
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4. Por parte de los asistentes no se realizan preguntas.

5. Evidencias

. FIRMA DEL ACTA POR PARTE DE LOS ASISTENTES
TELEFONO Y CORREO
NOMBRES Y APELLIDOS ENTIDAD ELECTRONICO | FIRMA
MARIA SANCHEZ ODONTOLOGA E.S.E JAIME odontologiaesesaneduardo .
GUERRERO Diaz Perez @gmail.com e dw b,
PR ———— COORDINADORA PIC PSICOLOGIAESESANEDUARDO@
MUNICIPAL GMAIL.COM
T —— Sis:s;;re E.s.E JAIME Diaz :\EASEJAIMEDMZPEREZ@GMAIL.CO




MUNICIPIO SAN EDUARDO
E.S.E CENTRO DE SALUD JAIME DIiAZ PEREZ
PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2024

ESE. Ce

de 5.
Jaime Diaz Pérez
San Edvardo - Boyacd

ANEXO 2 LISTADO DE ASISTENCIA

[__MUNICIPIO  [Soq e)yugye | VEREDA [ placo
EJE ESTRATEGICO PSDP |
PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS | €J¢ M

METODOLOGIA UTILIZADA:

L\r\(u'o m)ucuxkua\ ‘ )co

DTN Q,u.)\ AT

INFORMACION PARA LA SALUD ¥ _
EDUCACION PARA LA SALUD X
OTRO

TEMA: GA®A Cyobicu

Conou m Q\TMU‘\‘\UJ Gaesws Yy woriaby
(0G 10 WX 8 flat, doludal

FECHA DE REALIZACION: 1% cal ez

HORADEINICIO: U-c o am
HORA DE FINALIZACION: )¢ -0 0 g

MATERIAL ENTREGADO 5o, 0100t vl
| '

[VOBO GERENTE [

|

NOMBRE Y APELLIDO , EDAD PROCEDENCIA FIRMA
Rocetlire Jiplle | #3 Sot? o 4 LRe g {F
U s fprerer ¢ 2 |Sarredecordh| Afot Gl |
azlaliccd /) ria 55 6 q San bludar o Cois (
O o o 47 [, ¢ cgne‘//@z;% o
AP E PRSP | M = VAN Py
\Q\c) MCXY/C:)/] ﬂ " 7’6 SfﬂVlTOIDIO 147\ (] HO)V/Q /7
Zm%‘-ﬁ)k(é,i (/ S S Ed\b(r&d Den’ g
E’mm Hod/alal GL 1t ‘
: &vle\ C]’g ol :TZFC)
7 Fobh o] Torandey 2 . |63 Sl pPel/p
Flariaa ceciliaa ewdia |30 Cen éOSO
Wedd Culrecie= éi Ce AN
Gladys Potih Ba\tf’—“ 0 | ¢3 Certio Wl 4 4
L ;Duﬂ / 4 "@:4 M IT) N7 C;(_n { ﬂr// af /) M:f)ﬂr%&;&id@
Aoy ype /(c-xrmfh L//onf/)‘\ 6O Sﬁf) pﬂ b/O rtlavcx e/ Carnaen o
2c/rl€a Goetnel g 1S4 [centio ZAdyEq befiene]
Y N BP0 =¥ AR W0 O Ao
FotHs o P o e U] +t—tson—fasto
Tiassze £ owt/s Rea [” Sa. pa 'b/a MJJM
/ym/a_ \De/éfy PRl d GU(’ ('bn};o j/ana DO iy
3l o G Lhiap Romen 4\"\1. B« [Z 1 on R G)res
NOMBRE DE QUIEN PROFESION
REALIZA LA ACTIVIDAD ‘-wa Wchee O NT0L06e




MUNICIPIO DE SAN EDUARDO W

ESE CENTRO DE SALUD JAIME DIAZ PEREZ progirbio Z;‘,.',!Z
PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2024

FORMATO 2: ACTA DE REGISTRO Y SOPORTE DE REUNION

INFORME N 2:2 ACTIVIDAD 5 MUNICIPIO: SAN EDUARDO

ZONA: URBANA__ X__ RURAL BARRIO O VEREDA: SAN EDUARDO
PROYECTO DENTRO DEL PLAN|EJE 4 PDSP: Atencion Primaria.

DE INTERVENCIONES | Ill. Cuidado de la Salud en el territorio.
COLECTIVAS:

TEMA PRINCIPAL:

Realizar dos ciclos de educacion y comunicacion para la salud, de 9 sesiones cada uno y de 45
minutos de duracién con previa planeacién y preparacion, en “Alimentacién Saludable” con base
en guias alimentarias dirigida adultos, o adulto mayor del club de crénicos de la ESE n grupos
de 20 personas que seran las mismas durante todo el proceso educativo

FECHA DE REALIZACION: 18/09/2024 HORA DE INICIO:[HORA DE TERMINACION:

2:00pm 3:00pm
INSTITUCION O SECTOR QUE LIDERA LA REUNION: ESE JAIME DIAZ PEREZ
METODOLO
GIA: 1. La odontéloga les da la bienvenida a todos los asistentes a la
: reunion, se realiza la explicacion y el objetivo de la misma.
2. Verificacion de los asistentes.
3. Desarrollo de la actividad.
4. Preguntas.
5. evidencias

OBJETIVO: Realizar la primera sesion educativa del primer ciclo con el segundo grupo de
adultos mayores del club de crénicos de la ESE En esta sesion el tema GABA a socializar es;
Consuma alimentos frescos y variados como lo indica el Plato saludable de la Familia
Colombiana.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

1. Se da la bienvenida a los participantes de la reunién y se explica el objetivo de la misma.
2. Se verifica que se encuentra el grupo de participantes.

3. Se da inicio a la socializacién de la tematica.

Se inicia indagando a los participantes, si tienen conocimientos previos acerca del tema a tratar.
Posteriormente se desarrolla la tematica.

¢ Que consumen ellos a la hora del almuerzo?

¢ Cuantas frutas y verduras conumen al dia?

¢ Saben como debe ser el plato saludable?
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En la primera sesion se socializo el tema: Consuma alimentos frescos y variados como lo indica

el Plato saludable de la Familia Colombiana.

La alimentacion saludable es aquella que proporciona los nutrientes que el cuerpo necesita para
mantener el buen funcionamiento del organismo, conservar o restablecer la salud, minimizar el
riesgo de enfermedades, garantizar la reproduccion, gestacion, lactancia, desarrollo y

crecimiento adecuado.

En adultos mayores la buena alimentacién es importante para mantener la salud , ya que a

medida que envejecemos se presenta :

e Pérdida de denticién, disminucion de la salivacion,reduccion de la movilidad peristaltica
reduccion de la respuesta de las hormonas reguladoras como: insulina,disminuye el
sentido del olfato y el gusto, boca seca con dificultad para la deglucién y la masticacion

e Disminucion de la masa muscular, pérdida de la masa dsea porque disminuye la
capacidad de absorcion del calcio y la sintesis de la vitamina D,tolerancia a la glucosa

e Aumenta la prevalencia de enfermedades no transmisibles asociadas al Sobrepeso y la
obesidad como la HTA, diabetes, dislipidemias e hiperuricemias.

La alimentacion debe tener una consistencia adecuada por la debilidad en los dientes y para
facilitar la digestion y el apetito. Cuando no se come bien, el cuerpo se enferma. Tal vez al
principio no se note, pero si la mala alimentacién continda por mucho tiempo las personas sufren
malnutricion (desnutricion, sobrepeso u obesidad). Ademas, cuando las personas comen mucho
o escogen comidas de baja calidad nutricional, como gaseosas, productos de paquete, comidas
rapidas y golosinas, puede haber un mayor riesgo de padecer diabetes, presiéon alta y
enfermedades del corazon, entre muchas otras. Comer poco o comer mucho es dafino para la
salud. El consumo de alimentos de nuestras regiones, frescos y variados como se muestra en el
Plato saludable de la Familia Colombiana permitira una buena alimentacion desde la infancia
hasta la vejez, garantizando un crecimiento y desarrollo adecuados, asi como el mantenimiento
del bienestar.

“El Plato saludable de la Familia Colombiana”, invita a la poblacion a reunirse en familia para
consumir alimentos frescos y variados de sus 6 grupos como son: 1. Cereales, raices,
tubérculos, platanos y derivados, 2. Frutas y verduras, 3. Leche y productos lacteos, 4. Carnes,
huevos, leguminosas secas, frutos secos y semillas, 5. Grasas y 6. Azlcares. alimentos
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autoéctonos que se producen y preparan en las regiones de nuestro pais como parte de la cultura

colombiana.
RECORDAR QUE PARA UNA ALIMENTACION SANA:

* No es necesario suprimir ningun tipo de alimento, pero que es mejor variarlos y
medir las proporciones en que se consumen.

* No comer siempre lo mismo, consumir alimentos naturales que provengan de
diferentes regiones, diversificar los alimentos durante el dia o la semana, teniendo
en cuenta los diferentes grupos de alimentos

* Aproveche los alimentos naturales , pues la forma de preparacién en el ahogar

afecta el aporte nutricional

Se les realiza una dinamica ilustrativa, de la forma de medir las porciones de alimentos

recomendados para cada persona ,utilizando las manos

VECETAL EC
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-
"s\ ” \\
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La actividad fisica es buena para la salud a cualquier edad, si nunca ha estado activo, comenzar
la actividad fisica regular ahora puede mejorar su fuerza, equilibrio, flexibilidad y resistencia, es
decir, estar en movimiento por un tiempo sin detenerse. Ya que le ayudara a mantener un peso
saludable a mantener bajo control la diabetes y la presion arterial alta. Recuerde Consultar con
su profesional de atencion médica sobre como puede incrementar su actividad fisica de manera
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¢ @i >
Jaime Diaz Pérez
San Edvardo - Boyaca

segura, asi como comenzar lentamente hasta que pueda con el tiempo hacer una actividad mas

intensa.

4. Por parte de los asistentes no se realizan preguntas.

5. Evidencias

FIRMA DEL ACTA POR PARTE DE LOS ASISTENTES

NOMBRES Y APELLIDOS

ENTIDAD

TELEFONO Y CORREO
ELECTRONICO

FIRMA

MARIA SANCHEZ
GUERRERO

ODONTOLOGA E.S.E JAIME
Diaz Perez

odontologiaesesaneduardo
@gmail.com

U e Doy

SANDRA CHINCHILLA

COORDINADORA PIC
MUNICIPAL

PSICOLOGIAESESANEDUARDO@
GMAIL.COM

| B4

Juan CamiLo MUNEVAR MUNEVAR

GERENTE E.S.E JAIME Diaz
PEREZ

ESEJAIMEDIAZPEREZ@GMAIL.CO
M
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INFORME 2: 3 ACTIVIDAD 5 MUNICIPIO: SAN EDUARDO

ZONA: URBANA _ X__ RURAL BARRIO O VEREDA: SAN EDUARDO
PROYECTO DENTRO DEL PLAN | EJE 4 PDSP: Atencion Primaria.

DE INTERVENCIONES | lll. Cuidado de la Salud en el territorio.
COLECTIVAS:

TEMA PRINCIPAL.:

Realizar dos ciclos de educacion y comunicacion para la salud, de 9 sesiones cada uno y de 45
minutos de duracion con previa planeacion y preparacion, en “Alimentacion Saludable” con base
en guias alimentarias dirigida adultos, o adulto mayor del club de crénicos de la ESE n grupos
de 20 personas que seran las mismas durante todo el proceso educativo

FECHA DE REALIZACION: 20/09/2024 HORA DE INICIO:|HORA DE TERMINACION:

9:00am 10:00am
INSTITUCION O SECTOR QUE LIDERA LA REUNION: ESE JAIME DIAZ PEREZ
METODOLO
GIA: 1. La odontéloga les da la bienvenida a todos los asistentes a la
: reunion, se realiza la explicacion y el objetivo de la misma.
2. Verificacion de los asistentes.
3. Desarrollo de la actividad.
4, Preguntas.
5. evidencias

OBJETIVO: Realizar la segunda sesion educativa del primer ciclo al primer grupo de adultos
mayores del club de crénicos de la ESE En esta sesion el tema GABA a socializar es; Para
favorecer la salud de musculos, huesos y dientes, consuma diariamente leche u otros productos
lacteos y huevo

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

1. Se da la bienvenida a los participantes de la reuniéon y se explica el objetivo de la misma.
2. Se verifica que se encuentra el grupo de participantes.
3. Se da inicio a la socializacion de la tematica.

Se inicia indagando a los participantes, si tienen conocimientos previos acerca del tema a tratar.
Posteriormente se desarrolla la tematica.

¢, Consumen leche en su casa?

¢ En la semana cuantos vasos de leche consume?

¢ En la semana cuantos huevos consume y en qué forma lo preparan?

¢ Creen ustedes que es importante consumir huevo?
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En la segunda sesion se socializo el tema: Para favorecer la salud de musculos, huesos y
dientes, consuma diariamente leche u otros productos lacteos y huevo

Los productos lacteos contienen un impacto positivo en el organismo sin importar la edad, ya

que brinda multiples aportes nutricionales

1. Ayuda a mantener los huesos fuertes

La leche, el yogur y el queso son fuentes de calcio. Este es un mineral que el cuerpo necesita
para formar y mantener los huesos fuertes

2. Las vitaminas son micronutrientes necesarios para transformar los alimentos en energia. La

leche y sus derivados pueden contener:

Vitamina A, que contribuye al mantenimiento de la mucosa, la piel y la vista.

Vitamina D, que puede ayudar a la absorcién del calcio.

Y la vitamina B2, que puede influir en el crecimiento, la produccién de glébulos rojos y la
liberacion de energia de las proteinas

3. Contiene proteinas, las cuales se encuentran presentes en cada una de las células del

humano, y contribuyen a la formacion y regeneracion celular

4. aporte de Vitamina D en adultos mayores ,esto les podria ayudar a prevenir o disminuir los

sintomas de enfermedades como la diabetes, evitar fracturas y favorecer el rendimiento fisico.

El calcio no sélo es importante para la salud, sino que juega un papel clave en numerosos
procesos de nuestro cuerpo como el filtrado renal, la conduccién nerviosa o el funcionamiento
muscular. Se recomienda, aproximadamente, tomar entre 2 y 4 raciones de lacteos al dia segun
la edad y el estado fisiolégico de la persona. Una racion de lacteos seria igual a beberse un vaso
de leche de 250 ml o a comerse dos yogures.

La leche es un alimento completo y equilibrado, proporcionando un elevado contenido de
nutrientes en relacioén al contenido caldrico, por lo que su consumo a lo largo de la vida del ser
humano, debe considerarse necesario e imprescindible desde la infancia hasta la tercera edad.

Las propiedades y beneficios de la leche de vaca no se limitan exclusivamente a su papel y valor
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nutricional si no que se extiende mas alla y juegan un papel basico dentro del mundo de la salud

y la medicina, constituyendo un factor de prevencién de primer orden en las denominadas

patologias afluentes como son enfermedades cardiovasculares, oncoldgicas, metabdlicas,

odontolégicas y 6seas.

Beneficios del huevo

1.

Repleto de proteinas; Los huevos tienen todos los aminoacidos esenciales, que son
componentes basicos de las proteinas que soélo podemos obtener de los alimentos.
Consumir suficientes proteinas puede ayudar a perder peso, aumentar la masa muscular,

reducir la tension arterial y mejorar la salud dsea.

salud visual: La yema de huevo contiene una gran cantidad de luteina y zeaxantina, que
contribuyen a una buena salud ocular. Puede ayudar a prevenir la degeneracién macular,
la principal causa de ceguera relacionada con la edad. Los huevos también contienen
vitamina A, que favorece el buen funcionamiento de los ojos y la vision.

metabolismo; como los huevos estan repletos de proteinas, comer huevos puede hacer
que se sienta saciado durante mas tiempo. Ademas, los huevos son bajos en calorias, ya
que contienen unas 71 calorias por huevo. Los huevos contienen un nutriente llamado
colina, una vitamina del complejo B que interviene en la salud del higado, la prevencién

de enfermedades cardiovasculares.

4. Por parte de los asistentes no se realizan preguntas.

5. Evidencias
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FIRMA DEL ACTA POR PARTE DE LOS ASISTENTES

TELEFONO Y CORREO
NOMBRES Y APELLIDOS ENTIDAD ELECTRONICO FIRMA
MARIA SANCHEZ ODONTOLOGA E.S.E JAIME odontologiaesesaneduardo &
GUERRERO Diaz Perez @gmail.com \ A lan © L L &1
i \
COORDINADORA PIC PSICOLOGIAESESANEDUARDO@
SANDRA CHINCHILLA MUNICIPAL GMAIL.COM
S Comine MonevasIMoEE ;Zr:ir;m E.s.E JAME Diaz ,I\EASEJAIMEDIAZPEREZ@GMAIL.CO
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INFORME N 2: 4 ACTIVIDAD 5 MUNICIPIO: SAN EDUARDO

ZONA: URBANA__ X RURAL BARRIO O VEREDA: SAN EDUARDO
PROYECTO DENTRO DEL PLAN | EJE 4 PDSP: Atencion Primaria.

DE INTERVENCIONES | lll. Cuidado de la Salud en el territorio.
COLECTIVAS:

TEMA PRINCIPAL.:

Realizar dos ciclos de educaciéon y comunicacion para la salud, de 9 sesiones cada uno y de 45
minutos de duracidn con previa planeacion y preparacion, en “Alimentacion Saludable” con base
en guias alimentarias dirigida adultos, o adulto mayor del club de crénicos de la ESE n grupos
de 20 personas que seran las mismas durante todo el proceso educativo

FECHA DE REALIZACION: 20/09/2024 HORA DE INICIO:|HORA DE TERMINACION:

2:00pm 3:00pm
INSTITUCION O SECTOR QUE LIDERA LA REUNION: ESE JAIME DIAZ PEREZ
METODOLO
GIA: 1. La odontéloga les da la bienvenida a todos los asistentes a la
: reunion, se realiza la explicacion y el objetivo de la misma.
2. Verificacién de los asistentes.
3. Desarrollo de la actividad.
4, Preguntas.
5. evidencias

OBJETIVO: Realizar la segunda sesién educativa del primer ciclo al segundo grupo de adultos
mayores del club de cronicos de la ESE En esta sesion el tema GABA a socializar es; Para
favorecer la salud de musculos, huesos y dientes, consuma diariamente leche u otros productos
lacteos y huevo

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

1. Se da la bienvenida a los participantes de la reunién y se explica el objetivo de la misma.
2. Se verifica que se encuentra el grupo de participantes.
3. Se da inicio a la socializacién de la tematica.

Se inicia indagando a los participantes, si tienen conocimientos previos acerca del tema a tratar.
Posteriormente se desarrolla la tematica.

¢, Consumen leche en su casa?

¢ En la semana cuantos vasos de leche consume?

¢ En la semana cuantos huevos consume y en qué forma lo preparan?

¢ Creen ustedes que es importante consumir huevo?




MUNICIPIO DE SAN EDUARDO ﬁ"“:"':)
ESE CENTRO DE SALUD JAIME DIAZ PEREZ San Eduards - Boyacs

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2024

FORMATO 2: ACTA DE REGISTRO Y SOPORTE DE REUNION

En la segunda sesion se socializo el tema: Para favorecer la salud de musculos, huesos y
dientes, consuma diariamente leche u otros productos lacteos y huevo

Los productos lacteos contienen un impacto positivo en el organismo sin importar la edad, ya

que brinda multiples aportes nutricionales

1. Ayuda a mantener los huesos fuertes

La leche, el yogur y el queso son fuentes de calcio. Este es un mineral que el cuerpo necesita
para formar y mantener los huesos fuertes

2. Las vitaminas son micronutrientes necesarios para transformar los alimentos en energia. La

leche y sus derivados pueden contener:

Vitamina A, que contribuye al mantenimiento de la mucosa, la piel y la vista.

Vitamina D, que puede ayudar a la absorcién del calcio.

Y la vitamina B2, que puede influir en el crecimiento, la producciéon de glébulos rojos y la
liberaciéon de energia de las proteinas

3. Contiene proteinas, las cuales se encuentran presentes en cada una de las células del
humano, y contribuyen a la formacidn y regeneracién celular

4. aporte de Vitamina D en adultos mayores ,esto les podria ayudar a prevenir o disminuir los

sintomas de enfermedades como la diabetes, evitar fracturas y favorecer el rendimiento fisico.

El calcio no sélo es importante para la salud, sino que juega un papel clave en numerosos
procesos de nuestro cuerpo como el filtrado renal, la conduccién nerviosa o el funcionamiento
muscular. Se recomienda, aproximadamente, tomar entre 2 y 4 raciones de lacteos al dia segun
la edad y el estado fisioldgico de la persona. Una racion de lacteos seria igual a beberse un vaso
de leche de 250 ml o a comerse dos yogures.
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La leche es un alimento completo y equilibrado, proporcionando un elevado contenido de
nutrientes en relacién al contenido caldrico, por lo que su consumo a lo largo de la vida del ser
humano, debe considerarse necesario e imprescindible desde la infancia hasta la tercera edad.
Las propiedades y beneficios de la leche de vaca no se limitan exclusivamente a su papel y valor
nutricional si no que se extiende mas alla y juegan un papel basico dentro del mundo de la salud
y la medicina, constituyendo un factor de prevencién de primer orden en las denominadas
patologias afluentes como son enfermedades cardiovasculares, oncoldgicas, metabdlicas,

odontoldgicas y Oseas.
Beneficios del huevo

1. Repleto de proteinas; Los huevos tienen todos los aminoacidos esenciales, que son
componentes basicos de las proteinas que solo podemos obtener de los alimentos.
Consumir suficientes proteinas puede ayudar a perder peso, aumentar la masa muscular,

reducir la tensién arterial y mejorar la salud dsea.

2. salud visual: La yema de huevo contiene una gran cantidad de luteina y zeaxantina, que
contribuyen a una buena salud ocular. Puede ayudar a prevenir la degeneracién macular,
la principal causa de ceguera relacionada con la edad. Los huevos también contienen

vitamina A, que favorece el buen funcionamiento de los ojos y la vision.

3. metabolismo; como los huevos estan repletos de proteinas, comer huevos puede hacer
que se sienta saciado durante mas tiempo. Ademas, los huevos son bajos en calorias, ya
que contienen unas 71 calorias por huevo. Los huevos contienen un nutriente llamado

colina, una vitamina del complejo B que interviene en la salud del higado, la prevencién

de enfermedades cardiovasculares.

4. Por parte de los asistente no se realizan preguntas.

5. Evidencias
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FIRMA DEL ACTA POR PARTE DE LOS ASISTENTES

TELEFONO Y CORREO
NOMBRES Y APELLIDOS ENTIDAD ELECTRONICO ‘1 FIRMA
MARIA SANCHEZ ODONTOLOGA E.S.E JAIME odontologiaesesaneduardo \\ \
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INFORME 2: 5 ACTIVIDAD 5 MUNICIPIO: SAN EDUARDO

ZONA: URBANA_ X RURAL BARRIO O VEREDA: SAN EDUARDO
PROYECTO DENTRO DEL PLAN|EJE 4 PDSP: Atencion Primaria.

DE INTERVENCIONES | lll. Cuidado de la Salud en el territorio.
COLECTIVAS:

TEMA PRINCIPAL:

Realizar dos ciclos de educacion y comunicacion para la salud, de 9 sesiones cada uno y de 45
minutos de duracién con previa planeacion y preparacion, en “Alimentacion Saludable” con base
en gufas alimentarias dirigida adultos, o adulto mayor del club de crénicos de la ESE n grupos
de 20 personas que seran las mismas durante todo el proceso educativo

FECHA DE REALIZACION: 25/09/2024 HORA DE INICIO:|HORA DE TERMINACION:
9:00am 10:00am

. INSTITUCION O SECTOR QUE LIDERA LA REUNION: ESE JAIME DIAZ PEREZ
METODOLO
GIA: 1. La odontdloga les da la bienvenida a todos los asistentes a la
’ reunion, se realiza la explicacion y el objetivo de la misma.

2. Verificacion de los asistentes.
3. Desarrollo de la actividad.
4, Preguntas.
5. evidencias

OBJETIVO: Realizar la segunda sesion educativa del primer ciclo al primer grupo de adultos
mayores del club de crénicos de la ESE En esta sesion el tema GABA a socializar es; Para
mejorar su digestion, piel y su peso incluya en cada una de las comidas frutas enteras y
verduras preferiblemente crudas.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

1. Se da la bienvenida a los participantes de la reunién y se explica el objetivo de la misma.
‘ 2. Se verifica que se encuentra el grupo de participantes.
3. Se da inicio a la socializacion de la tematica.

Se inicia indagando a los participantes, si tienen conocimientos previos acerca del tema a tratar.
Posteriormente se desarrolla la tematica.

¢ Consumen frutas en su casa?

¢ Durante la semana consume verduras?

¢, Cémo preparan las verduras en sus hogares?
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En la tercera sesion se socializo el tema: Para mejorar su digestion, piel y su peso incluya en
cada una de las comidas frutas enteras y verduras preferiblemente crudas.

La alimentacion juega un papel fundamental en la salud y bienestar de las personas,
especialmente en los adultos mayores, quienes, a partir de los 60 anos, enfrentan cambios

significativos en su cuerpo que afectan sus necesidades nutricionales. Las frutas y verduras por

su alto contenido de micronutrientes (vitaminas, minerales y fibra) tienen los siguientes

beneficios:

e Reducen los niveles de colesterol

e Mejoran el transito intestinal

e evitan el estrefiimiento

e Disminuyen los niveles de azicar sanguineo

e Contribuyen a la eliminacién de toxinas

e Aumentan de la sensacion de saciedad evitando el consumo exagerado de alimentos
que conducen al sobrepeso y la obesidad.

e Previenen el envejecimiento prematuro de las células.

El aumento del consumo por persona por dia de frutas y verduras a minimo cinco porciones de

frutas y verduras, permite:

e Reducir la probabilidad de accidentes cerebrovasculares isquémicos

e Reducir la probabilidad del inicio de cancer de estémago, eséfago, de pulmén y colon
rectal

e Reducir las alteraciones coronarias

e Estimulan la funcion inmune; cumplen funciones antivirales y antibacterianas y son
destoxificantes

e Favorece el metabolismo de las grasas pues previenen la oxidacion del colesterol LDL
debido a los aportes elevados de antioxidantes (sustancias capaces de prevenir o
retrasar el proceso de oxidacién de las células) y vitaminas

e Proveen la mayoria de micronutrientes, de fibra dietética y son fuente de agua.

La dieta en adultos mayores debe incluir un consumo minimo de dos raciones de verduras y

hortalizas al dia, asi como de al menos 3 raciones de frutas entre comidas. Las verduras para la
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tercera edad son vitales, ya que aportan nutrientes necesarios que ayudaran a tener un mejor
proceso de digestion y a mantenerse saludable. Para facilitar el proceso de masticacion, los
vegetales pueden estar cocidos a vapor y preparados en forma de puré, mientras que las frutas
pueden consumirse en forma natural si estan bien maduras y suaves, en caso contrario en
compotas, zumos o batidos, pero sin que estos incluyan azucares procesados en su
preparacion.

Algunas frutas recomendadas para adultos mayores incluyen:

Manzanas: Ricas en fibra y vitamina C, ayudan a mantener la salud digestiva.
Platanos: Proveen potasio, ideal para la salud cardiovascular.

Bayas: Antioxidantes que protegen contra el envejecimiento celular.

Verduras de hoja verde: Las verduras de hoja verde, como la espinaca y la col rizada, son ricas
en calcio y vitamina K, esenciales para la salud ésea.

Los productos del campo ofrecen una gran variedad de nutrientes esenciales que pueden
contribuir significativamente a la salud y bienestar de los adultos mayores. Al incorporar estos
alimentos en la dieta diaria, se puede mejorar la calidad de vida, promoviendo un envejecimiento
saludable y activo, por ultimo se les ensefa que los colores de las frutas y verduras se vinculan
las propiedad y nutrientes que estas nos aportan :

Purpuralars!

s zsderne eoroeancuiares v arermedade *
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Anaranjsdelamaritio

Contiene carotenoides que ayudan 3 la salud ocular.
Ejemplos

# Zanahoria, calabaze, calabacin

& Damasco {albancoque), pomelo, fmdn, mango, meién, nectaning,

nbranja, papays, duraine {melocotdn), pifis (anand}

Marran/tisace

Fitogquimicos con prapiedades antivirales y antibatterianas y potatio.

Ejempios

¢ (Colifior, endivia, sjo, jengibre, puerro, cebolis

* Banana (platanol, durian, jacs, duratno {melocotén) blenquilic, pers

marrdn

Verde
Fitoquimnicos con propiedades anticancerigenas.

* Esparrago, judia {(frilol verde), col ching, brocoli, repolic {col), pimiento

verde, peping, lechugs, drvela, espinaca

* Manzana verde, palta (aguacate), uva verde, kiwi, lima

4. Por parte de los asistentes no se realizan preguntas.

5. Evidencias
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INFORME 2: 6 ACTIVIDAD 5 MUNICIPIO: SAN EDUARDO

ZONA: URBANA_X___ RURAL BARRIO O VEREDA: SAN EDUARDO
PROYECTO DENTRO DEL PLAN |EJE 4 PDSP: Atencion Primaria.

DE INTERVENCIONES | lIl. Cuidado de la Salud en el territorio.
COLECTIVAS:

TEMA PRINCIPAL:

Realizar dos ciclos de educacion y comunicacion para la salud, de 9 sesiones cada uno y de 45
minutos de duracién con previa planeacién y preparacion, en “Alimentaciéon Saludable” con base
en gufas alimentarias dirigida adultos, o adulto mayor del club de crénicos de la ESE n grupos
de 20 personas que seran las mismas durante todo el proceso educativo

FECHA DE REALIZACION: 25/09/2024 HORA DE INICIO:([HORA DE TERMINACION:

2:00pm 3:00pm
INSTITUCION O SECTOR QUE LIDERA LA REUNION: ESE JAIME DIAZ PEREZ
METODOLO
GIA: 1. La odontdloga les da la bienvenida a todos los asistentes a la
’ reunion, se realiza la explicacion y el objetivo de la misma.
2. Verificacion de los asistentes.
3. Desarrollo de la actividad.
4, Preguntas.
5. evidencias

OBJETIVO: Realizar la segunda sesién educativa del primer ciclo al segundo grupo de adultos
mayores del club de crénicos de la ESE En esta sesion el tema GABA a socializar es; Para
mejorar su digestion, piel y su peso incluya en cada una de las comidas frutas enteras y
verduras preferiblemente crudas.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

1, Se da la bienvenida a los participantes de la reunién y se explica el objetivo de la misma.
‘ 2, Se verifica que se encuentra el grupo de participantes.
3. Se da inicio a la socializacion de la tematica.

Se inicia indagando a los participantes, si tienen conocimientos previos acerca del tema a tratar.
Posteriormente se desarrolla la tematica.

¢ Consumen frutas en su casa?

¢ Durante la semana consume verduras?

¢, Coémo preparan las verduras en sus hogares?
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En la tercera sesion se socializo el tema: Para mejorar su digestion, piel y su peso incluya en
cada una de las comidas frutas enteras y verduras preferiblemente crudas.

La alimentacién juega un papel fundamental en la salud y bienestar de las personas,
especialmente en los adultos mayores, quienes, a partir de los 60 afos, enfrentan cambios

significativos en su cuerpo que afectan sus necesidades nutricionales. Las frutas y verduras por

su alto contenido de micronutrientes (vitaminas, minerales y fibra) tienen los siguientes
beneficios:

e Reducen los niveles de colesterol

e Mejoran el transito intestinal

e evitan el estrefimiento

e Disminuyen los niveles de azlicar sanguineo

e Contribuyen a la eliminacion de toxinas

e Aumentan de la sensacion de saciedad evitando el consumo exagerado de alimentos
que conducen al sobrepeso y la obesidad.

e Previenen el envejecimiento prematuro de las células.

El aumento del consumo por persona por dia de frutas y verduras a minimo cinco porciones de

frutas y verduras, permite:

e Reducir la probabilidad de accidentes cerebrovasculares isquémicos

e Reducir la probabilidad del inicio de cancer de estémago, eséfago, de pulmén y colon
rectal

e Reducir las alteraciones coronarias

e Estimulan la funcién inmune; cumplen funciones antivirales y antibacterianas y son
destoxificantes

e Favorece el metabolismo de las grasas pues previenen la oxidacion del colesterol LDL
debido a los aportes elevados de antioxidantes (sustancias capaces de prevenir o
retrasar el proceso de oxidacién de las células) y vitaminas

e Proveen |la mayoria de micronutrientes, de fibra dietética y son fuente de agua.

La dieta en adultos mayores debe incluir un consumo minimo de dos raciones de verduras y

hortalizas al dia, asi como de al menos 3 raciones de frutas entre comidas. Las verduras para la
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tercera edad son vitales, ya que aportan nutrientes necesarios que ayudaran a tener un mejor
proceso de digestion y a mantenerse saludable. Para facilitar el proceso de masticacion, los
vegetales pueden estar cocidos a vapor y preparados en forma de puré, mientras que las frutas
pueden consumirse en forma natural si estan bien maduras y suaves, en caso contrario en
compotas, zumos o batidos, pero sin que estos incluyan azlcares procesados en su

preparacion.
Algunas frutas recomendadas para adultos mayores incluyen:

Manzanas: Ricas en fibra y vitamina C, ayudan a mantener la salud digestiva.
Platanos: Proveen potasio, ideal para la salud cardiovascular.

Bayas: Antioxidantes que protegen contra el envejecimiento celular.

Verduras de hoja verde: Las verduras de hoja verde, como la espinaca y la col rizada, son ricas
en calcio y vitamina K, esenciales para la salud ésea.

Los productos del campo ofrecen una gran variedad de nutrientes esenciales que pueden
contribuir significativamente a la salud y bienestar de los adultos mayores. Al incorporar estos
alimentos en la dieta diaria, se puede mejorar la calidad de vida, promoviendo un envejecimiento
saludable y activo, por ultimo se les ensefia que los colores de las frutas y verduras se vinculan
las propiedad y nutrientes que estas nos aportan :

Purpuralarul

“ Ejemplos




MUNICIPIO DE SAN EDUARDO Ea8 ChovS sae
ESE CENTRO DE SALUD JAIME DIAZ PEREZ Eorifirhrtoed i

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2024
FORMATO 2: ACTA DE REGISTRO Y SOPORTE DE REUNION

Anaranjadodamaritie

Contiene caratencides que ayudan 2 la salud acular,

Ejemplos
® Zanshoria, calabaza, calabacin

* Damasco (albancoque), pomelo, imén, mango, meidn, nectarina,
naranja, papayé, durszne {melocotdn] pifis (anand)

Marron/iiance

Fltoquimicos con propiedadees srcivirales y antibactedanas y potasio.

Ejemplos

¢ (olifior, endivia, ajo, iengibre, puerrg, cebolls

* Hanana (pidtano], durian, jacs, duramna (melocotdn] blenguilio, pera

maresn

Verde
Fitoguimicos con propiedades anticancerigenas.
Ejemplos

® Espdrragn, judia (friol verde), col china, brocoll, repolia (col), pimiento

‘ verde, peping, lechugh, srveis, espinaca

* Manzana verde, palta (aguscate), uva verde, kiwi, lims

4. Por parte de los asistentes no se realizan preguntas.

5. Evidencias
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INFORME 2: 7 ACTIVIDAD 5 MUNICIPIO: SAN EDUARDO

ZONA: URBANA__X__RURAL BARRIO O VEREDA: SAN EDUARDO
PROYECTO DENTRO DEL PLAN |EJE 4 PDSP: Atencion Primaria.

DE INTERVENCIONES | Ill. Cuidado de la Salud en el territorio.
COLECTIVAS:

TEMA PRINCIPAL.:

Realizar dos ciclos de educacion y comunicacion para la salud, de 9 sesiones cada uno y de 45
minutos de duracién con previa planeacion y preparacion, en “Alimentacion Saludable” con base
en guias alimentarias dirigida adultos, o adulto mayor del club de crénicos de la ESE n grupos
de 20 personas que seran las mismas durante todo el proceso educativo

FECHA DE REALIZACION: 27/09/2024 HORA DE INICIO:|HORA DE TERMINACION:

10:00 am 11:00am
INSTITUCION O SECTOR QUE LIDERA LA REUNION: ESE JAIME DIAZ PEREZ
METODOLO
GIA: ; La odontdloga les da la bienvenida a todos los asistentes a la
’ reunion, se realiza la explicacion y el objetivo de la misma.
2. Verificacion de los asistentes.
3. Desarrollo de la actividad.
4, Preguntas.
5. evidencias

OBJETIVO: Realizar la segunda sesion educativa del primer ciclo al primer grupo de adultos
mayores del club de crénicos de la ESE En esta sesion el tema GABA a socializar es; Cuide su
corazon incluyendo en su alimentacion nueces, manies y aguacate.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

1. Se da la bienvenida a los participantes de la reunién y se explica el objetivo de la misma.
2, Se verifica que se encuentra el grupo de participantes.
3. Se da inicio a la socializacion de la tematica.

Se inicia indagando a los participantes, si tienen conocimientos previos acerca del tema a tratar.
Posteriormente se desarrolla la tematica.

¢ Comen aguacates en sus casas?
¢ Saben que son los frutos secos?

¢ Cada cuanto consumen frutos secos?
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En la tercera sesion se socializo el tema: Cuide su corazon incluyendo en su alimentacion

nueces, manies y aguacate.

Comer frutos secos como parte de una alimentacion saludable es bueno para el corazon, los
frutos secos contienen acidos grasos insaturados y otros nutrientes. son un excelente alimento,

no son caros, y son faciles de almacenar y de empaquetar para llevar a cualquier lugar.

Un inconveniente de los frutos secos es que algunos pueden ser ricos en calorias. Por eso es
importante limitar las porciones. Sin embargo, elegir frutos secos puede ayudar a que sigas una

dieta saludable para el corazon.
¢ Cémo pueden las nueces ayudar al corazén?

Las investigaciones han demostrado que comer frutos secos de manera frecuente disminuye los

niveles de inflamacioén relacionada con las enfermedades cardiacas y la diabetes.

Seguir una dieta saludable regular que incluya frutos secos puede contribuir a lo siguiente:

e Mejorar la salud de las arterias.

e Disminuir la inflamacion relacionada con enfermedades cardiacas.

e Disminuir el riesgo de coagulos sanguineos, que pueden causar ataques cardiacos y
accidentes cerebrovasculares.

e Disminuir el riesgo de tener presion arterial alta.

e Disminuir el riesgo de muerte prematura debido a una enfermedad cardiaca.

e Reducir los niveles de colesterol no saludable, concretamente de los triglicéridos y las
lipoproteinas de baja densidad, también llamadas colesterol "malo".

¢ Qué causaria que los frutos secos sean saludables para el corazén?

Los frutos secos son una buena fuente de proteinas. La mayoria de los frutos secos contienen,
al menos, algunas de estas sustancias saludables para el corazon:

« Grasas insaturadas: reducen los niveles de colesterol malo.
o Acidos grasos omega-3 y L-arginina: reducir el riesgo de tener un ataque cardiaco o un
accidente cerebrovascular.

o Fibra: haces que te sientas lleno, y asi comes menos.
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Por su alto contenido nutricional, consumir por lo menos, medio aguacate al dia mejorara tu

salud y la de tu familia. En otros casos ayuda a la prevencién de algunas enfermedades como

cataratas y artritis reumatoide. Contiene alrededor de 15 nutrientes que van desde calorias,

carbohidratos, proteinas, fibra alimenticia, Vitaminas A, C y E, Folatos, Potasio, Magnesio,

Hierro, Calcio y Sodio, asi como grasa monoinsaturada.

Entre sus beneficios encuentras:

Reduce los niveles de colesterol malo en sangre y aumenta el colesterol bueno.
Regulariza el aztcar en sangre y ayuda a evitar la resistencia a la insulina.

El aguacate es rico en vitamina K y esta vitamina no solo es imprescindible para la buena
coagulacion de la sangre, sino que ayuda a mantener los huesos fuertes, sobre todo en
las personas mayores

A quienes padecen artritis reumatoide les ayuda a desinflamar articulaciones.

Mejora la digestion.

Nutre la piel, las ufias y el cabello por su alto contenido en vitaminas C y E.

Protege las células de los dafios que causan los radicales libres. Ademas, el cuerpo
necesita vitamina C para la produccion de colageno, una proteina necesaria para la
buena cicatrizacion.

Contribuye a nivelar la presion arterial por ser rico en Potasio.

Reduce el riesgo de padecimientos en los ojos, como las cataratas.

Relaja el sistema nervioso debido a su riqueza en acidos grasos, magnesio y vitaminas
del grupo b, el aguacate es un excelente alimento regulador del sistema nervioso, por lo
que esta especialmente indicado en situaciones de estrés tanto fisico como mental.
Estudios realizados por el Dr. David Heber, de la Universidad de California en Los
Angeles, mostraron que la luteina disminuye el crecimiento de las células del cancer de
prostata en un 25%., el aguacate tiene gran concentracion de este carotenoide.

4. Por parte de los asistentes no se realizan preguntas.

5. Evidencias
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INFORME 2: 8 ACTIVIDAD 5 MUNICIPIO: SAN EDUARDO

ZONA: URBANA__ X RURAL BARRIO O VEREDA: SAN EDUARDO
PROYECTO DENTRO DEL PLAN|EJE 4 PDSP: Atencion Primaria.

DE INTERVENCIONES | lll. Cuidado de la Salud en el territorio.
COLECTIVAS:

TEMA PRINCIPAL:

Realizar dos ciclos de educacion y comunicacion para la salud, de 9 sesiones cada uno y de 45
minutos de duracién con previa planeacién y preparacion, en “Alimentacion Saludable” con base
en guias alimentarias dirigida adultos, o adulto mayor del club de cronicos de la ESE n grupos
de 20 personas que seran las mismas durante todo el proceso educativo

FECHA DE REALIZACION: 27/09/2024 HORA DE INICIO: |HORA DE TERMINACION:

2:00 pm 3:00pm
INSTITUCION O SECTOR QUE LIDERA LA REUNION: ESE JAIME DIAZ PEREZ
METODOLO
GIA: 1. La odontdloga les da la bienvenida a todos los asistentes a la
’ reunidn, se realiza la explicacion y el objetivo de la misma.
2. Verificacion de los asistentes.
3. Desarrollo de la actividad.
4, Preguntas.
5. evidencias

OBJETIVO: Realizar la segunda sesién educativa del primer ciclo al segundo grupo de adultos
mayores del club de crénicos de la ESE En esta sesion el tema GABA a socializar es; Cuide su

corazon incluyendo en su alimentacion nueces, manies y aguacate.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

1. Se da la bienvenida a los participantes de la reunién y se explica el objetivo de la misma.
2, Se verifica que se encuentra el grupo de participantes.
3. Se da inicio a la socializacion de la tematica.

Se inicia indagando a los participantes, si tienen conocimientos previos acerca del tema a tratar.
Posteriormente se desarrolla la tematica.

¢ Comen aguacates en sus casas?
¢ Saben que son los frutos secos?
¢ Cada cuanto consumen frutos secos?
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En la tercera sesion se socializo el tema: Cuide su corazon incluyendo en su alimentacion

nueces, manies y aguacate.

Comer frutos secos como parte de una alimentacion saludable puede ser bueno para el corazon.
Los frutos secos contienen acidos grasos insaturados y otros nutrientes. Y son un excelente

alimento, no son caros, y son faciles de almacenar y de empaquetar para llevar a cualquier lugar.

Un inconveniente de los frutos secos es que algunos pueden ser ricos en calorias. Por eso es
importante limitar las porciones. Sin embargo, elegir frutos secos puede ayudar a que sigas una
dieta saludable para el corazon.

¢ Coémo pueden las nueces ayudar al corazén?

Las investigaciones han demostrado que comer frutos secos de manera frecuente disminuye los
niveles de inflamacién relacionada con las enfermedades cardiacas y la diabetes.

Seguir una dieta saludable regular que incluya frutos secos puede contribuir a lo siguiente:

e Mejorar la salud de las arterias.

e Disminuir la inflamacion relacionada con enfermedades cardiacas.

e Disminuir el riesgo de coagulos sanguineos, que pueden causar ataques cardiacos y
accidentes cerebrovasculares.

e Disminuir el riesgo de tener presion arterial alta.

e Disminuir el riesgo de muerte prematura debido a una enfermedad cardiaca.

e Reducir los niveles de colesterol no saludable, concretamente de los triglicéridos y las
lipoproteinas de baja densidad, también llamadas colesterol "malo".

¢ Qué causaria que los frutos secos sean saludables para el corazén?

Los frutos secos son una buena fuente de proteinas. La mayoria de los frutos secos contienen,
al menos, algunas de estas sustancias saludables para el corazén:

 Grasas insaturadas: reducen |os niveles de colesterol malo.
« Acidos grasos omega-3 y L-arginina: reducir el riesgo de tener un ataque cardiaco o un
accidente cerebrovascular.

e Fibra: haces que te sientas lleno, y asi comes menos.
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Por su alto contenido nutricional, consumir por lo menos, medio aguacate al dia mejorara tu

salud y la de tu familia. En otros casos ayuda a la prevencién de algunas enfermedades como

cataratas y artritis reumatoide. Contiene alrededor de 15 nutrientes que van desde calorias,

carbohidratos, proteinas, fibra alimenticia, Vitaminas A, C y E, Folatos, Potasio, Magnesio,

Hierro, Calcio y Sodio, asi como grasa monoinsaturada.

Entre sus beneficios encuentras:

Reduce los niveles de colesterol malo en sangre y aumenta el colesterol bueno.
Regulariza el azucar en sangre y ayuda a evitar la resistencia a la insulina.

El aguacate es rico en vitamina K y esta vitamina no solo es imprescindible para la buena
coagulacion de la sangre, sino que ayuda a mantener los huesos fuertes, sobre todo en
las personas mayores

A quienes padecen artritis reumatoide les ayuda a desinflamar articulaciones.

Mejora la digestion.

Nutre la piel, las uhas y el cabello por su alto contenido en vitaminas C y E.

Protege las células de los dafios que causan los radicales libres. Ademas, el cuerpo
necesita vitamina C para la produccion de colageno, una proteina necesaria para la
buena cicatrizacion.

Contribuye a nivelar la presién arterial por ser rico en Potasio.

Reduce el riesgo de padecimientos en los ojos, como las cataratas.

Relaja el sistema nervioso debido a su riqueza en acidos grasos, magnesio y vitaminas
del grupo b, el aguacate es un excelente alimento regulador del sistema nervioso, por lo
que esta especialmente indicado en situaciones de estrés tanto fisico como mental.
Estudios realizados por el Dr. David Heber, de la Universidad de California en Los
Angeles, mostraron que la luteina disminuye el crecimiento de las células del cancer de

prostata en un 25%., el aguacate tiene gran concentracion de este carotenoide.

4. Por parte de los asistentes no se realizan preguntas.

5. Evidencias
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FIRMA DEL ACTA POR PARTE DE LOS ASISTENTES

TELEFONO Y CORREO
NOMBRES Y APELLIDOS ENTIDAD ELECTRONICO l . FIRMA
MARIA SANCHEZ ODONTOLOGA E.S.E JAIME odontologiaesesaneduardo
GUERRERO Diaz PeErez @gmail.com ()

SANDRA CHINCHILLA

COORDINADORA PIC
MUNICIPAL

PSICOLOGIAESESANEDUARDO@
GMAIL.COM

o g

JuaN CaMiLo MUNEVAR MUNEVAR

GERENTE E.S.E JAIME Diaz
PEREZ

ESEJAIMEDIAZPEREZ@GMAIL.CO
M
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