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Unidad Operativa: ~ Centro De Cuidado Transitorio Antonia Santos

Eje de Atencion: Imaginarios y practicas del envejecimiento
Linea de Atencion: Buenas précticas del envejecimiento Profesional a cargo: Claudia Bonilla
Nombre de la actividad: EL CAFE ? ENEMIGO O AMIGO - LA SAL UN ENEMIGO A LA SALUD

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Lograr que las personas mayores identifiquen y reconozcan los imaginarios y practicas adversas a la vejez y el envejecimiento, asi como sus consecuencias en la vulneracion de los
derechos y resignificar, promover y fomentar representaciones, imaginarios y practicas favorables al envejecimiento y la vejez a través de acciones que identifiquen, valoren y
reconozcan a las personas mayores como sujetos de derechos y en su inmensa multiplicidad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Identificar las bondades y caracteristicas del cafe . y su efecto en el organismo
2. Recordar y fortalecer la importancia en el control del consumo de sal y la salud cardiovascular
3. Reconocer los alimentos fuentes de sodio como riesgo en la salud.

METODOLOGIA

Como apertura a la jornada , se  realiza actividad fisica , mediante estiramiento en general, y ejercicios de fortalecimiento de miembros inferiores . trabajo de estabilidad y
manejo de pelota .

En el primer momento se presentan saludos y bienvenida a las personas mayores, se les da a conocer el tema a tratar ( El cafe enemigo o amigo ? . La sal un enemigo a la
salud ) y se motivan a los asistentes a participar mediante su conocimiento es realcion a los efectos del cafe en el organismo, en donde se presenta alta participacion
debido al gran gusto por parte de la mayoria en el consumo de tinto . ademas se abre polemica entre los participantes  si se considera o no que el osumo de cafe
beneficia la salud . En un segundo tiempo se establece mediante dinamica el aporte de alimentos fiuentes de sodioy su relacion con la salud cardiovascular.

MOMENTO
INICIAL

Para la exposicion del tema se realiza exposicion con ayuda del tablero y videos, exponiendo los beneficios del consumo de café Beneficios de tomar café para la salud
Abstrac video : Durante algunos afios se le dio una mala fama injusta a la cafeina, ya que muchos la relacionaban con los problemas para dormir o apuntaban que generaba adiccion. Y
aunque estos aspectos podrian ser un efecto secundario de la cafeina, solo se presentan si se consume en exceso.

En cambio, si se consume con moderacion, el café tiene muchas propiedades de las cuales podemos beneficiarnos. Estos son algunos de los beneficios de tomar una taza de café al dia.
1. Tiene una alta concentracion de antioxidantes

2. Estimula el cerebro

La propiedad mas conocida del café es que puede aportarnos energia, pero en realidad lo que hace la cafeina es estimular ciertas zonas del cerebro que activan las funciones cognitivas,
mejoran la memoria y la forma en la que procesamos la informacion.

3. Mejora el rendimiento fisico

Asi como la cafeina puede estimular las funciones cognitivas, también tiene la capacidad de intervenir en el sistema nervioso, haciendo que el cansancio tarde en aparecer, lo que permite tener
un mejor rendimiento al momento de hacer ejercicio fisico. Esta es la razén por la cual algunas bebidas deportivas contienen cafeina.

4 Acelera la pérdida de peso

5. Reduce el dolor de cabeza

6. Reduce el riesgo de cancer

7. Reduce los niveles de aztcar en la sangre

8. Ayuda a combatir el Parkinson y el Alzheimer

Consejos para reducir el consumo de sal

1. Limite su consumo de papas fritas y otras comidas saladas.

2. Trate de usar condimentos que no contengan sal.

3. Sustituya la sal por hierbas, especias y otros condimentos.

4. Lea las etiquetas con cuidado porque a veces encontrara sal en lugares inesperados. (Por ejemplo, los jugos de tomate y verdura a menudo contienen mucha sal.)

5. Pruebe los productos reducidos en sodio y sin sal.

6. Prepare las comidas con la mitad de la cantidad recomendada de sal. Muchas recetas indican méas sal de la necesaria. Prepare las recetas sin sal y deje que cada persona agregue la
cantidad que desea. Es muy probable que utilicen sélo una fraccion de la cantidad indicada en la receta.

7. Cuando coma en un restaurante, pregunte si pueden prepararle un plato con menos sal o sin sal.

8. Pruebe los sustitutos de la sal. Algunos tienen el efecto de reducir la presién arterial a la vez que aportan nutrientes importantes.

9. Cocine el arroz, la pasta y los cereales sin sal.

10. Enjuague los alimentos enlatados, como el atlin, para retirar parte de la sal.

MOMENTO
CENTRAL

Para el momento final se permite a los asistentes participar mediante la pronunciacion de un beneficio del consumo de café o una afectacion con el consumo de sal ,
buscando que la idea no se presente en forma repetitiva

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

sillas [Tablero cartulina marcadores

Profesional nutricionista

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Se logré un alto nivel de participacion de las personas mayores y se evidencié sensibilizacion hacia el autocuidado y la iniciativa para mejorar habitos alimentarios y en estilos de vida
mas saludables.




HIHARES &

FECHA: ABRIL 3
DE 2023

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD

EL CAFE ENEMIGO O AMIGO

RESPONSABLE:

Claudia Marcela
Bonilla
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