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ACTA N° 152
FECHA: Fusagasuga, septiembre 25 del 2024.
HORA: 03:20 pm — 04:20 pm
LUGAR: Comunidad de Cuidado Hogar San José Chinauta
TEMA: Beneficios de las frutas y las verduras

ASISTENTES: Trabajo social, Psicologia, fisioterapia, enfermeria, gestién

documental, terapia ocupacional, ingeniera ambiental, técnica operativa.

ORDEN DEL DIA:

1. OBJETIVO:

Fomentar el consumo de frutas y verduras por medio de las socializacién de los beneficios
de estas, implementando actividades Iudico recreativas que permitan una mejor

aceptabilidad y comprensién por parte de las personas mayores del Hogar San José.

2. INTRODUCCION:

El propésito de promover el aumento del consumo de frutas y verduras es generar
habitos alimentarios que fomenten la salud de las personas y eviten las
enfermedades no transmisibles, a través de la generacion de capacidades,
infraestructuras, bienes y servicios que permitan la disponibilidad, el acceso, la
calidad e inocuidad y consumo de alimentos frescos, sanos y naturales, en el

marco de la promocién de alimentacion saludable.
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3. DESARROLLO DEL TEMA:

La sesion tendréa una duracion de 1 hora, con la siguiente programacion:

No. Tiempo Descripcién
1 20 minutos Inicio de la actividad fisica
30 minutos Introduccién al tema beneficios de las frutas y
: las verduras
25 minutos Actividad de coloreo
15 minutos Momento de cierre (conclusiones)

Las frutas y verduras por su alto contenido de micronutrientes (vitaminas, minerales y

fibra) tienen los siguientes beneficios:

Reducen los niveles de colesterol

Mejoran el transito intestinal — evitan el estrefiimiento

Disminuyen los niveles de azlcar sanguineo

Contribuyen a la eliminacién de toxinas

Aumentan de la sensacion de saciedad evitando el consumo exagerado de

alimentos que conducen al sobrepeso y la obesidad.

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

porciones de frutas y verduras (Minimo 400 g por dia), permite:

Reducir la probabilidad en 31% y de accidentes cerebrovasculares isquémicos en

19% respectivamente.

Reducir la probabilidad del inicio de cancer de estbmago en un 19%, cancer de

esofago en un 20%, cancer de pulmoén en un 12% y cancer color rectal en un 2%.

(OMS 2005).

Reducir las alteraciones coronarias, tiene efecto anti cancerigeno por su accion

sobre los radicales libres, especialmente en los canceres que afectan el sistema

digestivo, la prostata y los pulmones; estimulan la funcién inmune; cumplen

funciones antivirales y antibacterianas y son desintoxicantes.
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e Favorece el metabolismo de las grasas pues previenen la oxidacién 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 como los
flavonoides, bioflavonoides, provitamina A, Carotenoides (Betacaroteno,
Alfacaroteno, Licopeno, Luteina, Zexantina), Cobre, Manganeso, Vitamina C y

Vitamina E.

e Proveen la mayoria de micronutrientes, de fibra dietética y son fuente de agua.
4. MATERIALES A UTILIZAR

¢ Hojas de coloreo sobre frutas y verduras
e Colores
¢ Elementos para la implementacion de la actividad fisica

e Formato planilla de asistencia

Compromisos:

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion

Socializacion sobre la Hipertension arterial y la |Nutricionista Dietista Octubre 2024
alimentacion Fisioterapia
Jefe de Enfermeria

CONVOCATORIA. Se propone una nueva reunién para el dia 21 de octubre de 2024.

En constancia de lo anterior firman:

Cargo o Tipo de
Nombres y Apellidos vinculaciéon Dependencia Firma

Keibis Maireth | Nutricionista Dietista H°ggr_53“ José Trones / <
Quiriones Torres hinauta ;

Hogar San José

Yennifer Tatiana Coordinadora )
Murcia Bolivar Chinauta Mm

Anexos: Evidencia fotogréfica, lista de asistencia

Elabord: K. Maireth Quifiones - NUTRICIONISTA DIETISTA
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