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ACTA N°
FECHA: Bogota, diciembre, 14 de 2022.
HORA: 2+00 pm.
LUGAR: Centro de cuidado transitorio Antonia Santos.
TEMA: Cuidado al cuidador proteina y actividad fisica
ASISTENTES: Ver listado Anexo
ORDEN DEL DIA:
1. Saludo
2. socializacién tema proteina y actividad fisica
3. compartir
4. cierre
DESARROLLO:

1. Se da la bienvenida al talento humano de la unidad operativa se explica la dinamica de la
actividad

2. Las proteinas cumplen un rol fundamental cuando haces deporte. Las proteinas son
indispensables para reparar las pequefias roturas fibrilares del musculo que tienen lugar durante
la practica deportiva. Las proteinas proveen el sustrato para un buen rendimiento en el gjercicio
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de la nutricion deportiva

un entrenamiento acompafiado de una nutricibn adecuada podra alcanzar mayores intensidades
de trabajo y duracion del mismo, de la misma manera que en periodos de descanso se debe
adaptar la nutricion y asi favorecer la supercompensacion y adaptacion al deporte.

Tabla 1. Consumo de energia por hora en algunos deportes

Actividad

Caminar {3 km/h)

Carninar (5 km/h)

Coarrer (7,5 km/h)

Correr (16,5 km/h)

Tenis (intensidad moderada)
Baloncesto (intensidad moderada)
Futbol

Ciclismo {8 km/h)

Remo (recreo)

Lucha libre, judo, karate
Matacion, braza/crawl (18 m/min)
Matacion, mariposa

Patinaje (intensidad moderada)
Esqui (alpino)

Kcallh Kcal/h
(deportista de 60 kg) (deportista de 90 kg)
175 285
260 425
535 890
985 1.610
345 565
350 575
450 730
250 410
250 410
645 1.050
240 390
585 955
285 465
485 790

3. Se realiza un compartir con las personas participantes.

4. Se finaliza la actividad retroalimentando el tema.

Compromisos:

Compromisos

Responsables

Fecha de Ejecucién
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Compromisos
o Eompromisos Responsables Fecha de Ejecucion
s
nnguno
CONVOCATORIA. Se propone una nueva reunién para el dia
En constancia de lo anterior firman:
Cargo o Tipo de . .
Nombres y Apellidos g P Dependencia Firma

vinculacion

2
Esneda Garzon Aux Enfermeria CCT Antonia Santos .
Cnedoloondnd
Anexos: Registro Fotografico
Elabord: Esneda Garzon- Aux enfermeria
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HUEARES 1A LA Y10;

FECHA:
14 -12- 2022

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
CUIDADO AL CUIDADOR PROTEINA Y ACTIVIDAD
FISICA

RESPONSABLE:
ESNEDA GARZON
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Tratamiento de datos personales: Los dalos personales aqui consignados lienen cardcter confidencial, razén por la cual es un deber y un
compromiso de los asislentes y de la-SDIS no divulgar informacion alguna en proposito diferente a la de esle registro so pena de las sanciones

legales a que haya lugar de acuerdo con la Ley 1581 de 2012y Decrelo 1377 de 2013.
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