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FAMILIAR FORMATO ACTA DE REUNION O COMITE

ACTA DE REUNION O COMITE N°

Hora: UA1: 2:00PM — 3:00PM Fecha: 3 dejulio del 2025

Lugar: UNIDAD DE ATENCION CDI MANOS AMIGAS 1 UA1

Dependencia que Convoca: CORHUELLAS

Proceso: PROMOCION Y PREVENCION

Objetivo:

Sensibilizar sobre habitos de vida saludable y una adecuada alimentacion de
acuerdo con las caracteristicas de su momento de desarrollo, influyen de
manera positiva en la salud mental de las nifias y nifios, gestantes y la familia
en general.

Agenda:

SALUDO
SOCIALIZACION DEL TEMA: Alimentaciéon y Salud Mental en Nifios, Nifias y Gestantes
CIERRE

Desarrollo:

SALUDO
Se dio la bienvenida a todas las familias, cuidadores y talento humano, agradeciendo su presencia y

disposicién para el encuentro. Se resalté la importancia de trabajar juntos para fortalecer los lazos de
convivencia y garantizar una experiencia enriquecedora para las familias por el bienestar de los nifios

y nifias.

SOCIALIZACION DEL TEMA
Socializacion sobre la importancia de la nutricion en la salud mental de nifios, nifias y gestantes. Se
expone la estrecha relacion entre la alimentacién adecuada y el desarrollo cognitivo y emocional. Se
subraya que, durante la gestacion, una nutricién 6ptima de la madre es fundamental para el desarrollo
cerebral del feto, previniendo posibles afectaciones en la salud mental a futuro. En la nifiez, una dieta
balanceada contribuye al buen funcionamiento del sistema nervioso, impactando positivamente en el
estado de animo, la capacidad de aprendizaje y el comportamiento. Se mencionan los riesgos de la
malnutricion (desnutriciébn y sobrepeso/obesidad) en el desarrollo de trastornos mentales y
conductuales.

Sensibilizar respecto a la alimentacién y sus implicaciones en la salud mental infantil y materna:

Se abre un espacio de didlogo donde los asistentes comparten sus percepciones y experiencias
sobre la situacion actual. Se identifican la falta de conciencia, ejemplo: altos indices de consumo de

alimentos ultraprocesados, bajo consumo de frutas y verduras, dificultades de acceso a alimentos
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nutritivos, mitos o creencias erréneas sobre la alimentacion, estrés en las gestantes que afecta sus
habitos alimenticios. Se da a conocer los beneficios en la salud mental con una adecuada
alimentacioén, promoviendo la implementacion en sus hogares; entre los cuales se menciona:
- Desarrollo cerebral 6optimo: Durante la infancia y adolescencia, el cerebro esta en un crecimiento
y desarrollo rapido. Nutrientes como proteinas, grasas (especialmente acidos grasos omega-3),
carbohidratos, vitaminas y minerales son esenciales para la formacién de nuevas células cerebrales,
las conexiones neuronales y el suministro de energia necesario para estos procesos.
- Mejora del estado de animo y regulacion emocional: Una dieta balanceada, rica en frutas,
verduras, granos integrales y proteinas magras, proporciona los nutrientes necesarios para la
producciéon de neurotransmisores que regulan el estado de animo. La falta de vitaminas y minerales
esenciales (como hierro, zinc y vitamina D) se ha relacionado con mayores riesgos de depresion,
ansiedad 'y Trastorno por Déficit de  Atencion e  Hiperactividad  (TDAH).
- Mayor concentracion y rendimiento cognitivo: Los alimentos de bajo indice glucémico (que
liberan energia de forma sostenida) mejoran la atencion, la memoria y la capacidad funcional. Por el
contrario, los alimentos ricos en azucares simples pueden dificultar la concentracion y la atencion.
- Reduccidén de problemas de comportamiento: El consumo excesivo de alimentos procesados,
altos en azucar, grasas poco saludables y aditivos, se ha vinculado con un mayor riesgo de depresion
y problemas de comportamiento en nifios. Limitar estos alimentos puede promover un mejor bienestar
mental.

- Salud intestinal y conexidn intestino-cerebro: Una dieta saludable apoya la salud intestinal, que
a su vez juega un papel importante en la funcion cerebral y la regulacibn emocional.
- Prevencidn de deficiencias nutricionales: Las deficiencias de micronutrientes como el hierro y el
yodo pueden tener repercusiones significativas en el desarrollo cognitivo. El hierro es crucial para el
desarrollo cognitivo fetal y en los primeros afios de vida, mientras que el yodo es necesario para el
desarrollo cerebral y su deficiencia materna durante el embarazo puede causar dafios cerebrales

irreversibles en el nifo.

En gestantes:
-Estabilizacion del estado de animo y reduccién de la ansiedad y el estrés: Una ingesta

equilibrada de nutrientes esenciales ayuda a estabilizar el estado de 4nimo, reducir la ansiedad y
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promover el bienestar mental general durante el embarazo. El cerebro de la madre necesita nutrientes

para funcionar 6ptimamente, y las deficiencias pueden llevar a alteraciones del estado de animo.

-Prevencién de la depresion prenatal y posparto: Nutrientes como los 4cidos grasos omega-3
(presentes en pescados grasos, nueces y semillas de chia), las vitaminas B (especialmente B6,
B9/folato y B12), el hierro y la vitamina D, son cruciales para la funcién cerebral, la produccién de
neurotransmisores y la regulacion del estado de animo, ayudando a reducir el riesgo de depresion

durante y después del embarazo.

- Desarrollo neurolégico saludable del feto: La dieta materna tiene un impacto fundamental en la
maduracioén del cerebro del bebé y en la formacion de sus conexiones neuronales. El acido félico,
por ejemplo, es clave para la formacién y desarrollo del cerebro, interviniendo en la proliferacion de
neuronas y la sintesis de neurotransmisores. El hierro es vital para el crecimiento y desarrollo cerebral
del bebé.

- Mantenimiento de la energia y funcién cognitiva: Una dieta rica en frutas, verduras, proteinas
magras y granos integrales proporciona un suministro constante de glucosa, esencial para mantener
los niveles de energia y apoyar la funcion cognitiva, lo que puede ayudar a prevenir cambios de

humor y mejorar la concentracion en la gestante.

- Impacto en la salud mental futura del hijo/a: Investigaciones recientes sugieren que la dieta
materna durante el embarazo, particularmente el consumo de alimentos de alto indice glucémico (que
elevan rapidamente el azlcar en la sangre), puede estar asociada con un mayor riesgo de trastornos
de salud mental y afectar el temperamento y las trayectorias conductuales en la descendencia.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
Durante el encuentro se socializa las 4 hormonas de la felicidad (dopamina, oxitocina, serotonina y
endorfina) para cada hormona se realiza una actividad con el fin de que los participantes observen y

vivencien la importancia de fortalecer las hormonas de la felicidad:
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Dopamina: encargada del placer y se relaciona con el cumplimiento de metas y deseos. Se realiza
una rutina de ejercicio permitiendo asi sea mas didactica el desarrollo de la actividad.

Oxitocina: reduce el estrés y aumenta la livido y se relaciona con la intimidad, lazos afectivos y
emocionales que establecemos. Se realiza la actividad de los abrazos. Se les brinda el mani.
Serotonina: regula el estado de animo y se relaciona con la autoestima, la autoconfianza,
aumentando cuando nos sentimos importantes cada persona recuerda el momento mas importante
de su vida.

Endorfina: reduce el dolor, el estrés y el miedo, se realiza una actividad de baile.

Para finalizar se invita a las participantes a reflexionar sobre lo vivenciado y que de manera voluntaria

expresen sus ideas e inquietudes generando un espacio formativo y que puedan llevar a sus hogares
lo socializado durante el encuentro.

e CONCLUSIONES: invitar a las familias a tomar conciencia sobre una alimentacion adecuada

y como esta influye significativamente en la salud mental de las nifias, nifios y las desde la

gestacion.

e CIERRE: Posteriormente se le preguntd a las familias participantes sobre las dudas o
inquietudes presentadas en el desarrollo de las teméaticas, las personas participantes
respondieron asertivamente y manifestaron que el tema expuesto habia sido comprendido de

la mejor manera.

Compromisos / tareas Responsable(s): Nombre / Cargo o rol Fechas
Las gestantes, fomentar una alimentacién
adecuada en pro del bienestar propio y el del Familias participantes En adelante
feto.
llevar la _mformaClop asus hqgares y Familias participantes En adelante
compartir con su ndcleo familiar.
Tener en cuenta a la hora de la alimentacion
para sus hijos dedicar tiempo y optar por dar Familias participantes En adelante

alimentos saludables
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FIRMA ASISTENTES
Nombre Cargo o rol / Dependencia Entidad Firma
. . . - . . . DIANA CAROLINA

Diana Carolina Jaramillo Ordo6iiez Profesional psicosocial CORHUELLAS JARAMILLO

. » Fecha Hora Lugar
Préxima reunién N/A NA NA
Colaborador que elabora el acta: Diana Carolina Jaramillo Ord6fiez
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