
Componente de Atención:

 EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

Los participantes compartieron sus impresiones sobre cómo estos cambios en su comportamiento alimenticio los ayudaron a sentirse más satisfechos y conscientes de lo que estaban 

comiendo. Finalmente, se recogieron sugerencias y comentarios sobre cómo mejorar la actividad y los aprendizajes, con el fin de seguir fomentando la práctica de una alimentación 

consciente y saludable en su vida cotidiana. El éxito de la actividad se evidenció en la capacidad de los participantes para identificar sus patrones de hambre emocional y física, así como 

en su disposición para integrar los hábitos propuestos en su rutina diaria, promoviendo una mayor relación consciente con la comida.

se realizó una reflexión grupal donde los participantes compartieron sus experiencias y sensaciones durante la actividad. Se les ofrecieron recomendaciones para continuar 

aplicando la alimentación consciente en su día a día y se les entregaron materiales educativos que reforzaron los hábitos saludables aprendidos. Esta metodología permitió que 

los participantes vivieran los beneficios de la alimentación consciente a través de una experiencia práctica y reflexiva.
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los participantes se involucraron en una actividad práctica, en la que se les guió para masticar de manera lenta y consciente, prestando atención a los sabores y texturas de los 

alimentos, mientras se enfocaban en la comida sin distracciones. Además, se les motivó a servirse en un plato adecuado y asegurarse de incluir todos los grupos alimenticios en 

su comida. 
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OBJETIVOS ESPECÍFICOS

1. Incentivar la práctica de masticar de manera consciente y lenta para mejorar la digestión y disfrutar plenamente de los alimentos.

2. Fomentar la adopción de una dieta equilibrada que incluya todos los grupos alimenticios, asegurando una alimentación variada y nutritiva en cada comida.

METODOLOGÍA
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L se dio la bienvenida a los participantes, explicando brevemente los objetivos de la actividad y la importancia de la alimentación consciente, creando un ambiente de confianza y 

motivación. A continuación, se proporcionó una introducción teórica sobre la masticación adecuada, la concentración al comer, el uso de platos para controlar las porciones y la 

importancia de consumir todos los grupos alimenticios

Nombre de la actividad: Alimentación conciente 

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Promover la alimentación consciente en personas mayores, fomentando hábitos saludables en el proceso de comer, que incluyan la masticación adecuada, la concentración en la comida, 

el uso de platos para servir las porciones y la inclusión de todos los grupos alimenticios en su dieta diaria.

Unidad Operativa: Centro noche Cundinamarca

Estilos de vida saludable

Línea de Atención: Buenas prácticas del envejecimiento Profesional a cargo: Vanessa Barrantes Martínez

Fecha de 

ejecución:
6 Febrero 2025
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Responsable: Vanessa Barrantes  Nombre 

Fecha: 06 febrero del 2025 Alimentación consciente  
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