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IMPORTANCIA DF UNA ALIMENTACION SALUDABLE

Unia atemertaciin saludatis 88 aquely tque cubrs 1as nacesidades muinconales osl cuerpo pary martenss |3 sabul f preven arfarresdades Pars g e U
aNMantaton saludable. B roomiends
Connumr utns y vardurns profart e fa tamp
Inciul legumbres y frutos secos, que son fuenies de proteinas vegetales

Finghr aimantos intngrales, como pasta inlegral o amoz integral

Feduc ol CoONsUMo de cames rjas y rocesadas, y sustiurias por carmes magras, pascado, husvos y legumbras

Vigitar ef consumo de sal y azicar, y optar por productos frescos, naturaies y sin procesar

Tomar agua, Qua e Iy opcidn mas acondmica y saludable

Limitar of consuma de sal 8 § gramos dianos, Que &S UN POco Menos que una cuchara de 14

Efirminar o salero de 18 mesa, proparar ias Comidas Con menos sl y dammus ef consumo de akmentos entatados y comudas preparias
Dar maa sabor 8 los platos con herbas y especas frescas o secas

s las ohig da los @ los dot y slegic lo productos con menor contends de sodio
mmmmummawhma, dac v no fransmisibk

Los grupos de ahmentos se pueden de 0 @ |8 funcidn que wedan en e orgarnismo, 0 de acusrdo a su tipo.
Plario del Bien Comar

Marco de referancia

| Verduras y horlalizas Hojas, lalios, fores, bulbos, vainas o frulos

Ewte plato divide los alimenios en ires grupos frulas y verduras, coreales y lubsroulos, ¥ leguminosas y aimentos de ongen animal

Grupos basicos de una dwla saludoble

Estos grupos son granos, verdy frutas, prod lacteos, y protei

Grupos de alimentos segin la funcin

Los e pued en ct energiticos, y reguladores

Los BN Imp para prop jos nuirenes esenciales y la energia qua se necesdan para el crecamiento y |3 buena satud Se recomienca slegr
alimentos con un alto der , en p 6n con la dad da calorias, grasa, y sodio

Algunos ejemplos de alimenios de los diferentes grupos son:

Cereales Trigo, amoz, malz, mijo, cebada, cenleno, avena, sorgo, y aforfon,
Proteinas Cames, huevos, pescados, leguminosas sacas, frlos secos, y semilas

ALIMENTOS NATURALES, PROCESADOS Y ULI‘WROCESADOS
Los alimentos naturales son aquelios que no han sido alt que los alimenlos procesados son aquelios que han sido ransformados de aiguna manera,
coma lavar, cortar, calemar, coanar, pasteurzar o enlatar, mummmmummmwymm
gran cantidad de ingredientes artifliciales y adiivos

NORMAS DE MANIPULACION DE ALIMENTOS

Respetar unas normas de higiene en la P de los alimentos es imprescindibla para evitar cualquier problema. La mayoria de as iounfeccones

mumwmmmmmwmmummmumum POT 850 €5 Importanta conocaT §
da higiena y conservaciin.

Dllmmgumrd las tominfecciones alimentanas se dan por las siguientes causas:

= Falta de mpwza

«» Una temperatura inadecuada de conservacidn,

« Una cocodn insuficionts,

= Contaminacitn cruzada (se produce cuando se manipulan alimentos crudos y COCING30S ¥ N &4 separan bien, por lo que los crudos contaminan los cocnados)
LIMPIAR Lévesa las manos y lave las superficios con frecuancia
Deben lavarse las manos con jabdn y agua Lbia al menos duranta 20 segundos, con frecuencia, antes y despuds de manpular los almentos. ras contactar con
C material suCio (residuos, animales), y especialmente después de usar el cuarto de bafio y tras cualquier contacto con matenal contamnado con heces

(pafales, ropa intenor. )

Las manos, las superficies y los ulensilios da cocnado uliizados se deben lavar a fondo después de manipular came, pescados, aves de comal, pescadcs, frutas y
vegetales no lavados y cualquier olro alimento crudo.

s-mhv-ymmbMHMymnPnahmMpmmnmnm P las inst es del fabncante. La

puada ducio, duranta al menos 10 minutos, en agua que conlenga lejia apta para desinfection del agua de
betrda (consultar la ebguela), -mmmmnwmwwwwmmmmwmmmumum
E sl proceso no 66 realizard en el momento previo a la conservacidn, sino INMmedialaments antes de que 56 vayan @ CoNSuMIr
S0 dobe utikzar un Wensiio do cocna Nmpio y para cada




Malodoiogia
Ariwiiinoes

comunicacion

|desaroiin de la sesion

Activicng No 1 Bismvenida y 86 sephca ol obieivn o 18 actividag

| Acthadad Ma § Presastpcidn da (in Vides Sobas “Almssias Aaturates, procaaadiod § ofraprocasiion” an of aiguiste Bk g e gl e campasite Ty e T
FIASNAN B febraaliennnin COM K8 SORCRPIOE A8 104 AIESIGA AR FARS Proceandnd y LMBMCASAdnn | 98 aocinlizn 48 dfRrencing y loa afcton A in aakhd
Lungn &8 A iricio 8 i sebidad Ao Mastor chat

Acthadng No T S8 realize Ing s ascies actividades dingida & on referantes familareq de los parficipantas del caniro

- S8 Mnciun Impinza y desinfaccitn Bl Aspacio

- S Iicia airegAndols a cada particnanta log slemantos de proteccidn personal (tapabocas y cofla)

Ol Sa mmaliza lavndo ds MANGE y desinfBecian da e miemas

- Sp thiepona de 1abiag y utensiiog como cuchila dando Rpicackin uno por Uno del uso del MmO para evitar conaduras an o participantas, indo pr .
B iyvann y Aasintaciato SA AMPIATA 1 ACTVIdad 08 praparackin da la hamburquesa galdabia Se enfrega 1a cama molida. cabolla, ain y husyn par armar ine

|informacian,  AICASAN, | namturguesns. se dispane A picar la Inchuga y 18 cebolia. Sa parta & pan para Iniclar e ensambia

- S realiza UNA BAIEA 88 CABOAA CATAMBKZAGE y SaTsa criofla para evitar af uto da aalsas ndustriakzadas

- Sa efectua ol armado de las hamburguesas con todos 108 Ingredientes

- Saquidamants g8 08 & BSPACO d8 degustaciin dsl alimenta

- S degusia Una bebide & base de flor de Jamaica. anfs estrefiado, canela y jengibre (SALILL como una opoitn de tercambio ¥ eviar s consumo de bebidas
industnalizadns

- Sp retronlimenta los conceptos de amentacion saludabale y se incentiva fa disminucion de los sfimentos pr ¥ ultrap

No. de paticipantes POTlyn parsanas con discapacidad

| sesidn
Heramiania pedaghgica |MASTERCHEF "ELABORACION DE HAMBURGUESA SALUDABLE Y SALIL
Recursos

Recursa humano, came mohda de buena calidad, huevo, cebolla, ajo, pan de hamburguesa, lomate, lechuga, flor de jamiaca, anis estrellado, canela, jengites,
cuchilo, ulensilios pisticos, cuchara para mezclar, platos y sanvilletas, computador.

Conclusiones:

Todos los participantes presentaron adecuada disposicién, interés y activa participacién en la explicacin de los plos imp Los participantes Katherine
Mosquera, Carlos Salgado y Juan Andrés 6n siguen instrucciones de cta y utilza Ios utensilios adecuadamenta requiers de apoyo en el corta con

Huidad

el cuchillo debido a dificultad en coordinacién y agarre. Los participantes muestran agrado y receplividad durante el d lio de la

Logros

- Particspacidn activa de los participantas.

- Se logra promover habikdades instrumentales mediante una actividad lidica y de aprendizaje de ¢ plos sobre idn saludable medianta la prictica
- Se observa que captaron los conceplos que se socializaron en la aclividad.

- Se observd mayor atencién y disposicién en la aclividad, dado que se realizé a través de una actividad de aprender haciendo.

Dificultades Se observa la participacién activa y pasiva de 10 personas con discapacidad,

Sedepelummeslos p con mayor jpara prop el ap je Widico y las practica.

Valoracion de la sesion |Pretest.

1Senplcﬁmlwmacldnnen'adnaspmmmes; 3 contestaron acertadamenie el postes!, evidenciando que tienen claro conceptos referentes a habitos de wda
saludables.

Elabord:
Martha Cecilia Artela
Nutricionista dietista

Estas

9 en el formato cronograma para la p 6n de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion

(**) Elaborar una ficha por cada sesibn con la pond h i pedagégica que se requiera para el d llo de la gia.
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PRETEST Y POSTEST MASTERCHEF “ ELABORACION HAMBURGUESA SALUDABLE”

1. Indica con na X si los alimentos son naturales o procesados.

s .
Noi}qles Naturales Naop&ales Naturales
Elaborados Elaborados Ehb}@dos

Elo%dos
7

0 4 4
Notuidles |  Notgles Noturgles |  Naturales Nat)oles | Noléates
Boborados | Elatforados | Elabgfados | Elabgddos | Elaborados | Eiaborados

2. Encierra en un circulo los alimentos naturales.




PRETEST ¥ POSTEST MASTERCMET “ FLARORACION MAMBURGUESA SALUDABLE”

1. ndica con ma Y o o afismentas com patorales o procesados

Noturgles | Naturgles

flopkados | anol?éés—q.

2. Encierra en un circulo los alimentos naturales.




