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n Colombia se cred la Ley 1355 de 2009, “por medio de

la cual se define la obesidad y las enfermedades crénicas

no transmisibles asociadas a ésta como una prioridad de
salud publica y se adoptan medidas para su control, atencion
y prevencion” (Congreso de la Republica de Colombia, 2009, p.
1). Esta Ley establecio una serie de determinaciones que deben
ser “aplicables a las entidades y organizaciones del Estado a nivel
nacional y territorial responsables de promover los ambientes
sanos, la actividad fisica, la educacidn, la produccion y la distri-
bucidén de alimentos” (p. 1). Por tal efecto, desde Terapia Ocupa-
cional, profesién que incursiona en distintos campos, entre ellos
el sector trabajo, se realiza actividades para la promocion de
estilos de vida saludables y la prevencién de enfermedades. De
esta manera, el dia 31 de octubre del presente afio, las estudian-
tes de terapia ocupacional de la practica laboral (ver Figura 1)
en articulacion con la oficina de salud y seguridad en el trabajo
de la Universidad Mariana, llevé a cabo la segunda celebracion
del dia de la fruta, actividad encaminada a promover habitos y
estilos de vida saludable, mejorar y contribuir en el rendimiento
del ambito laboral, lo cual es clave para la salud fisica y mental.

Figura 1. Practicantes de Terapia Ocupacional, 2018.
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Teniendo en cuenta la labor de los terapeutas ocupaciona-
les, la Ley 949 del 2005 “por la cual se dictan normas para
el ejercicio de la profesidn de terapia ocupacional en Co-
lombia, y se establece el Cédigo de Etica Profesional y el
Régimen Disciplinario” (Congreso de Colombia, 2005, p. 1)
en su articulo 3, estipula:

En el sector del trabajo, incursiona en forma planeada y coor-
dinada, identificando caracteristicas, exigencias y requeri-
mientos en el ejercicio de sus funciones, relacionadas con las
habilidades y destrezas de las personas, buscando su desem-
peifo productivo y competente mediante acciones tales como
promocion ocupacional, prevenciéon de riesgos ocupacionales,
formacién profesional, asi como la rehabilitacién profesional.
Igualmente, participa en el andlisis de puestos de trabajo y en
los procesos de calificacion de invalidez y atencidn de la disca-
pacidad dentro de un programa de salud ocupacional que se
oriente a la equivalencia de oportunidades. (pp. 1-2).

Por ende, los estudiantes de Terapia Ocupacional dieron a
conocer la importancia del consumo de fruta en las jorna-
das laborales (ver Figura 2), pues como bien se sabe, la fruta
aporta energia y fuerza a los trabajadores, ademas mejora
el estrés gracias a los nutrientes naturalmente presentes en
las frutas, como las vitaminas del grupo By Cy los minerales
gue contienen; asimismo, se puede mejorar fisica y psicolo-
gicamente, dejando atras todo tipo de estrés y depresiones.



Figura 2. Practicantes de Terapia Ocupacional explican la importan-
cia del consumo de fruta en jornadas laborales, 2018.

También, se recomendd llevar fruta al lugar de trabajo, con el fin
de reducir la ingesta de alimentos poco saludables, teniendo en
cuenta que la fruta refresca e hidrata el cerebro, lo cual aumenta
la concentracién en los trabajadores. Cabe resaltar que la cele-
bracién de este dia también se realizé para contrarrestar el ex-
cesivo consumo de dulce debido a la tradicidn correspondiente
a esta fecha.

La actividad se llevo a cabo en jornada de la mafiana, la cual ini-
cié alas 9 a.m., con la entrega de los pinchos de fruta a todos los
trabajadores administrativos, docentes, auxiliares administrati-
vos y personal de servicios generales de la Universidad Mariana.
La entrega de 280 pinchos y 280 chapolas informativas sobre los
beneficios de su consumo se realizd en los distintos bloques de
la Universidad Mariana. (Ver Figura 3).

Figura 3. Entrega de pincho de fruta a auxiliar administrativo del
Bloque Santa Clara, 2018.
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La promocion del consumo de frutas

El propdsito 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 del consumo de alimentos frescos, sanos y naturales. (Ver
Figura 4).

Figura 4. Pinchos de frutas elaborados por practicantes de Terapia
Ocupacional, 2018.

La Organizacién Mundial para la Salud —OMS- (2004) en la es-
trategia mundial sobre alimentacion saludable, actividad fisica
y salud, refiere algunas recomendaciones sobre habitos salu-
dables, como: aumentar el consumo de frutas y hortalizas, asi
como de legumbres, cereales integrales y frutos secos; aumen-
tar sustancialmente la actividad fisica a lo largo de toda la vida;
dejar de consumir grasas saturadas y acidos grasos de tipo trans,
y sustituirlos por grasas sin saturar, en algunos casos reducir la
ingesta total de grasas; en cuanto a los alimentos de origen ani-
mal se debe fomentar el consumo de pescado, carnes magras y
productos lacteos bajos en grasa; también reducir la ingesta de
azucar libres o refinados, reducir el consumo de sal de cualquier
origen y procurar que esté yodada.

Por su parte, los beneficios del consumo de frutas son multiples,
entre ellos:

Reducen los niveles de colesterol, mejoran el transito intesti-
nal, disminuyen los niveles de azucar sanguineo, contribuyen a
la eliminacion de toxinas, aumentan la sensacion de saciedad
evitando el consumo exagerado de alimentos que conducen al
sobrepeso y la obesidad, lo cual reduce esta probabilidad en un
31 %; reduce accidentes cerebrovasculares isquémicos en un 19
%, reduce la probabilidad de contraer cdncer de estémago en
un 19 %, el cancer de eséfago en un 20 %, cancer de pulmén en
un 12 % y cancer color rectal en un 2 %. (OMS 2005). Favorece
el metabolismo de las grasas pues previenen la oxidacién del
colesterol (...), proveen la mayoria de micronutrientes, de fibra
dietética y son fuente de agua. (Ministerio de Salud y Proteccion
Social, s.f.).



Figura 5. Entrega de pincho de frutas a trabajadores de servicios
generales 2018.

De igual manera, estudios realizados por la OMS (s.f.) mani-
fiestan que:

El consumo suficiente de frutas y verduras podria salvar hasta 1,7
millones de vidas cada afo. La ingesta insuficiente de frutas y ver-
duras segun la OMS es uno de los 10 factores principales de riesgo
de mortalidad a escala mundial. La misma organizacidon también
calcula que la ingesta insuficiente de frutas y verduras causa en
todo el mundo aproximadamente un 19 % de los canceres gas-
trointestinales, un 31 % de las cardiopatias isquémicas y un 11 %
de los accidentes vasculares cerebrales. (parr. 1).

iDisfruta comiendo fruta!
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