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Desarrollo 

Objetivo 

Explicar la importancia de la vitamina C y el hierro en la salud de los adultos mayores, 
destacando sus funciones, fuentes alimenticias y estrategias para mejorar su 
absorción, con el fin de promover una alimentación equilibrada y prevenir 
deficiencias nutricionales en la comunidad Corazón Inmaculado de María 

Introducción a la actividad 

La vitamina C y el hierro son nutrientes esenciales en la tercera edad debido a su 

papel en el fortalecimiento del sistema inmune, la prevención de la anemia y el 

mantenimiento de la vitalidad. La vitamina C, también conocida como ácido 

ascórbico, es un antioxidante que contribuye a la formación de colágeno, la 

cicatrización de heridas y la absorción eficiente del hierro no hemo, presente en 

alimentos de origen vegetal (Carr & Maggini, 2017). En los adultos mayores, la 

deficiencia de vitamina C puede aumentar el riesgo de infecciones, retrasar la 

recuperación de enfermedades y afectar la salud de la piel y las encías. 

El hierro, por su parte, es un mineral fundamental en la producción de hemoglobina, 

la proteína encargada del transporte de oxígeno en la sangre. En la vejez, la 

disminución del consumo de alimentos ricos en hierro, junto con una menor 

absorción intestinal, incrementa la prevalencia de anemia ferropénica, lo que puede 

causar fatiga, debilidad y deterioro cognitivo (Camaschella, 2015). El hierro se 

encuentra en dos formas: hemo, presente en carnes rojas y vísceras, y no hemo, 

proveniente de legumbres, vegetales de hoja verde y cereales fortificados, cuya 

absorción puede potenciarse con la vitamina C. 

La interacción entre la vitamina C y el hierro es clave para mejorar la 

biodisponibilidad de este último. Consumir fuentes de hierro no hemo junto con 

frutas cítricas, pimientos o guayaba favorece su absorción, mientras que la ingesta 

excesiva de café, té y lácteos puede reducirla. Por ello, es fundamental educar a los 

adultos mayores sobre combinaciones alimenticias que optimicen la utilización de 

estos nutrientes y prevengan déficits nutricionales. 

En el marco de la estrategia IEC, la promoción de hábitos alimenticios adecuados que 
incluyan suficiente vitamina C y hierro puede contribuir a mejorar la calidad de vida 
de las personas mayores. La educación nutricional debe enfocarse en proporcionar 
herramientas prácticas y accesibles para garantizar una ingesta adecuada de estos 
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nutrientes y reducir el riesgo de enfermedades asociadas a su deficiencia. 

Desarrollo del tema 

El día 8 de abril se llevó a cabo una actividad educativa con personas mayores, 

orientada a fortalecer sus conocimientos sobre la vitamina C y el hierro, su función 

en el organismo, sus principales fuentes alimenticias y cómo mejorar su absorción. La 

sesión tuvo una duración de una hora y estuvo dividida en cuatro fases. 

La jornada inició con una fase diagnóstica de 10 minutos, en la que se aplicó un 

pretest diseñado con apoyo visual, lo que facilitó la comprensión y permitió 

identificar los conocimientos previos de los participantes sobre el tema a tratar. 

Posteriormente, se desarrolló la fase educativa e interactiva, con una duración de 30 

minutos. En esta etapa, se realizó una presentación guiada mediante material 

audiovisual para ilustrar la relevancia de la vitamina C y el hierro en la salud, 

especialmente en personas mayores. Luego, se llevó a cabo la dinámica "Arma tu 

Menú Saludable", en la que los participantes, organizados en pequeños grupos, 

utilizaron tarjetas con imágenes de alimentos para identificar cuáles eran fuentes de 

vitamina C y cuáles de hierro, fomentando la participación y el aprendizaje 

colaborativo. 

La tercera fase estuvo dedicada a la actividad física, con una duración de 15 minutos. 

Se realizaron ejercicios adaptados de movilidad articular, respiración y estiramiento, 

orientados a estimular la circulación sanguínea y favorecer el transporte de oxígeno e 

hierro en el cuerpo. Estos movimientos de bajo impacto fueron adecuados a las 

condiciones físicas de los participantes. 

Finalmente, en la fase de evaluación y cierre, que tuvo una duración de cinco 
minutos, se aplicó un postest para valorar el impacto del taller. Además, se ofreció 
un breve resumen de los aprendizajes clave y se resolvieron dudas, reforzando así los 
conceptos abordados durante la sesión. 

Materiales a utilizar 

1. Recursos Físicos 

• Espacio amplio con sillas y mesas para los participantes. 

• Iluminación adecuada y ventilación para garantizar comodidad. 

• Prestest y postest impresos 







Dominicas Hijas de Nuestra Señora de Nazareth                                                                                                              
CENTRO COMUNIDAD DE CUIDADO CORAZÓN INMACULADO DE MARÍA                                                                                                                                                                                                                                

NIT No. 860.007.392-4 

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

 

FUNZA CUNDINAMARCA 

CALLE 19 # 6-60 

TEL. 8237376- 3112273555 

 

 
 

 

Lugar: Centro Comunidad de Cuidado Corazón Inmaculado de María 

Convenio: 9579 de 2024 

Componente: Nutrición y salubridad 

Profesional: David Esteban Perdomo Sossa 

 

Registro fotográfico de actividad de IEC 

           

    

 

 


















	4405d2b032d0246dc354f2cea8a0d3a25576978a44b3fbcce10b3d51fd5c24b1.pdf
	La versión impresa de este documento puede estar desactualizada, consulte la última versión oficial en la intranet – Sistema Integrado de Gestión
	55C-6e-20250505103335
	55C-6e-20250505103351

	af49ec4d3afff9f50a0ad76e49047202cb272955f993ba06262fdd6f6e9e89f1.pdf
	4405d2b032d0246dc354f2cea8a0d3a25576978a44b3fbcce10b3d51fd5c24b1.pdf
	55C-6e-20250505114434


