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ejecucion:

Unidad Operativa: |CENTRO TRANSITORIO SAMPER MENDOZA

Componente de Atencion: |ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

Linea de Atencion: | TRANSFORMANDO IMAGINARIOS Profesional a cargo: | CLAUDIA PENATE- NUTRICIONISTA

Nombre de la actividad: ‘ IMPORTANCIA DEL CONSUMO DE SAL Y AZUCAR

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Orientar a la poblacion y concientizarla en la importancia del cunsumo de la sal y el azucar.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Consumir alimentos que favorezcan los estilos de vida saludable

2. Adoptar estilos de vida saludable que favorezcan la salud

3. verificar consumo de azucar y sal diario.

METODOLOGIA

Se dara inicio a la actividad con un cordial saludo a las personas mayores y se les realizara la invitacién voluntaria a participar en la actividad fisica que la hace el
profesor de Edufisico y la profesional en Nutricion que tiene como nombre: Una gran cantidad no es una buena alimentacion, y actividad fisica, en primer lugar haran
ejercios, después se dispondran de sillas y el espacio ampliamente para estar cémodos, ademas de un mural donde se consigna los mensajes saludables.

MOMENTO
INICIAL

Contextualizacion sobre el objetivo de la actividad, y se les indagara porque piensan porque es importante nuestra nutricion en cuanto al consumo de sal y aztcar. En
otras palabras se dice que dependiendo de la nuena nutricion nos ayuda a tener buena salud y a vivir mas tiempo.

En personas mayores, es crucial moderar el consumo de sal y aziicar para mantener la salud cardiovascular y general. La OMS recomienda menos de 5 gramos de sal
(0 2000 mg de sodio) al dia y reducir el consumo de azucares libres a menos del 10% de la ingesta caldrica total.

Sal (Sodio):

Recomendaciones:

La OMS recomienda una ingesta inferior a 2000 mg/dia de sodio (el equivalente a menos de 5 g/dia de sal).

Riesgos del exceso:

El consumo excesivo de sodio puede elevar la presion arterial, aumentar el riesgo de enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares y enfermedades renales.
Consejos:

Reducir la ingesta de alimentos procesados y empaquetados, que suelen ser altos en sodio.

Leer las etiquetas de los alimentos para verificar el contenido de sodio.

Utilizar menos sal al cocinar y en la mesa.

Optar por especias y hierbas para sazonar en lugar de sal.

Si tienes presion arterial alta o prehipertension, trata de limitar el sodio a 1,500 mg por dia.

Azucar:

Recomendaciones:

La OMS recomienda reducir el consumo de azucares libres a menos del 10% de la ingesta caldrica total.

Riesgos del exceso:

El consumo excesivo de azlcar puede provocar obesidad, diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares, caries y otros problemas de salud.

Consejos:

Reducir el consumo de bebidas azucaradas, dulces, pasteles y otros alimentos ricos en azucar.

Optar por frutas y verduras en lugar de alimentos procesados con azucar.

Leer las etiquetas de los alimentos para verificar el contenido de azucar.

Utilizar edulcorantes naturales en lugar de azucar refinado.

MOMENTO
CENTRAL

Seguido a esto se desarrollara la actividad se procede a ilustrar por medio de imagenes proyectadas en el televisor. Al terminar la actividad se
indagara entre los participantes como se sintieron durante el desarrollo de las actividades y lel profesional llevaran a cabo la retroalimentacion y cierre.
Para finalizar la actividad se resuelven dudas que se presenten.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Personas Mayores Televisor
Sillas Portatil
Mesa
Computador

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Antes de iniciar la dindmica se da un espacio para preguntar a las personas mayores que entienden por habitos saludable, especificamente el consumo de sal y azucar. Como
resultados tenemos que del 100% de las personas mayores que asistieron al servicio del Centro Cuidado transitorio Samper Mendoza, en la actividad particip6 el 46%, lo que
corresponde a 23 personas de 50 asistentes al servicio, los cuales lograron disfrutar de un espacio de esparcimiento y un ambiente nutrido

de saberes, identificando que la alimentacién influye en la importancia de la practica diaria de habitos saludables. Se usa el medio de evaluacién donde se observa que el 100%
de las personas mayores refieren agrado, interés y motivacion por el desarrollo de la actividad.

Logros: Se logra generar un espacio de discusién y debate organizado, a partir de la importancia de nuestra nutricién

Dificultades: No se evidencian dificultades en el desarrollo de la actividad.
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