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DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Promover la alimentacién consciente en personas mayores, fomentando habitos saludables en el proceso de comer, que incluyan la masticacion adecuada, la concentracién en la comida,
el uso de platos para servir las porciones y la inclusion de todos los grupos alimenticios en su dieta diaria.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Incentivar la practica de masticar de manera consciente y lenta para mejorar la digestion y disfrutar plenamente de los alimentos.
2. Fomentar la adopcién de una dieta equilibrada que incluya todos los grupos alimenticios, asegurando una alimentacion variada y nutritiva en cada comida.

METODOLOGIA

se dio la bienvenida a los participantes, explicando brevemente los objetivos de la actividad y la importancia de la alimentacion consciente, creando un ambiente de confianza y
motivacién. A continuacion, se proporcioné una introduccién teérica sobre la masticaciéon adecuada, la concentracion al comer, el uso de platos para controlar las porciones y la
importancia de consumir todos los grupos alimenticios

MOMENT
o
INICIAL

los participantes se involucraron en una actividad practica, en la que se les guié para masticar de manera lenta y consciente, prestando atencion a los sabores y texturas de los
alimentos, mientras se enfocaban en la comida sin distracciones. Ademas, se les motivo a servirse en un plato adecuado y asegurarse de incluir todos los grupos alimenticios en
su comida.

CENTRAL

se realiz6 una reflexion grupal donde los participantes compartieron sus experiencias y sensaciones durante la actividad. Se les ofrecieron recomendaciones para continuar
aplicando la alimentacién consciente en su dia a dia y se les entregaron materiales educativos que reforzaron los habitos saludables aprendidos. Esta metodologia permitié que
los participantes vivieran los beneficios de la alimentacion consciente a través de una experiencia practica y reflexiva.

FINAL

MOMENTO| MOMENTO

RECURSOS

computador sillas

mesas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Los participantes compartieron sus impresiones sobre como estos cambios en su comportamiento alimenticio los ayudaron a sentirse mas satisfechos y conscientes de lo que estaban
comiendo. Finalmente, se recogieron sugerencias y comentarios sobre como mejorar la actividad y los aprendizajes, con el fin de seguir fomentando la practica de una alimentacién
consciente y saludable en su vida cotidiana. El éxito de la actividad se evidencio en la capacidad de los participantes para identificar sus patrones de hambre emocional y fisica, asi como
en su disposicion para integrar los habitos propuestos en su rutina diaria, promoviendo una mayor relacion consciente con la comida.
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UNIDAD OPERTIVA Centro cuidado transitorio Cundinamarca
8224-2024

CONVENIO , P
A Urmentavon  nuente

TEMA
NOMBRE DEL PROFESIONAL Vanessa Barrantes Martinez

Investigacion- Acclén participativa (IAP)

1. INVESTIGACION (Andlisis de las condiclones histdricos de la comunidad, andlisis de las
~condiciones actuales, evaluacion participativa)
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2. EDUCACION ( circulo de estudio para el desarrollo de la conciencia critica)
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3. ACCION (Indices de accién, desarrollo de la capacidad comunitaria)
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