
Se logró un alto nivel de participación de las personas mayores y se evidenció sensibilización hacia el autocuidado y la iniciativa para mejorar hábitos alimentarios y en estilos de vida 

mas saludables.

fichas con imágenes 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

Facilitadora

TV

Computador portátil

Profesional nutricionista

1. Conocer   las  formas en las  cuales el ser humano presenta resitencia los germenes  o virus del medio 

2. Establecer la relacion entre   la alimentacion   y   el sistema  inmunologico 

3. Revisar las practicas diaria  de  los asistentes   y su relacion con el desarrollo y fortelecimiento del sistema inmune.

METODOLOGÍA
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L Se da inicio a la jornada del dia mediante   actividad  fisica, con ejercios de calistenia en tren superior  e inferior, se trabajan posteriormente  rutina  de capacidad fisica y 

posterior  se  da  tiempo de recuperacion  potenciando capacidades y habilidades  motrices basicas  en los intemedios   de recuperacion.

En el primer momento se presentan saludos y bienvenida a las personas mayores, se les da a conocer el tema a tratar " La alimentacion y el sistema inmunologico" haciendo   

reflexion es  la importancia   dada     con mayor  enfasis desde  la presencia del covid  y la pandemia.
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Para la exposicion del tema se presenta video   educativo.El sistema inmunológico es el escudo defensor de nuestro cuerpo ante las enfermedades y se fortalece con una 

buena alimentación rica en vegetales, agua, ejercicio, suficiente descanso y evitando el estrés.

A la par, hay alimentos que por su composición química y propiedades limpian, estimulan y agilizan ciertas funciones de nuestro sistema inmune. Conoce algunos de los que 

recomendamos incluir en tu despensa como complemento de una dieta sana y para prevenir enfermedades.

Jengibre Esta raíz es muy conocida por sus propiedades medicinales, entre las cuales se encuentra su contribución al combate de virus y bacterias y, en general, de distintas 

enfermedades respiratorias, gracias a que es un gran expectorante y antiinflamatorio. Es una raíz aliada del sistema circulatorio y el digestivo, y contiene vitamina C y potasio.

Cacao   Los polifenoles son sustancias químicas de origen vegetal, muy importantes para que la flora intestinal de los humanos se regule y sobrevivan los microorganismos 

benéficos sobre los nocivos. El cacao natural, incluso el chocolate negro, tiene un alto contenido de polifenoles y fibras que son aprovechadas por los microorganismos 

positivos, ayudando al mejor funcionamiento de los sistemas digestivo e inmunológico.

Ajo y cebolla

Es muy común alrededor del mundo combinar estos dos alimentos, ya que complementan nuestros platillos, pero además de su gran sabor, son saludables y los beneficios de 

sus propiedades son conocidos desde tiempos muy antiguos.

El ajo y la cebolla tienen propiedades antibacteriales y antisépticas, contribuyendo a combatir los microorganismos nocivos en nuestro cuerpo; además, pueden ayudar a 

mejorar la circulación.

Cítricos  Se sabe que la vitamina C, presente en frutos como la naranja o el limón, ayuda a prevenir las enfermedades respiratorias. Esto no significa que comer una naranja 

curará un resfriado, sino que la falta de vitamina C en el cuerpo nos hace más vulnerables ante este tipo de enfermedades y por ello se recomienda elevar su consumo en 

temporadas invernales. Los cítricos tienen propiedades antioxidantes que contribuyen a la protección de las células y también a que el sistema inmunológico sea más eficaz.

Frutas y verduras Aunque los alimentos mencionados antes nos ayudan a fortalecer el sistema inmune, es necesario aclarar que lo mejor para un sistema inmunológico sano 

es una dieta balanceada, en la que se incluyan frutas y verduras variadas como zanahorias, calabazas, berros, apio o rábano, que son ricas en hierro y vitaminas.
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Para el momento final se recuerda   a los participantes la importancia del consumo de alimentos   relacionados con el sistema inmune, dentro de   una  alimentacion sana 

equilibrada . 

RECURSOS

sillas

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Unidad Operativa: Centro De Cuidado Transitorio Antonia Santos 

Eje de Atención: Imaginarios y practicas del envejecimiento

Línea de Atención: Buenas prácticas del envejecimiento Profesional a cargo: Claudia Bonilla  

Nombre de la actividad: LA ALIMENTACION Y EL SISTEMA INMUNOLOGICO 

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Lograr que las personas mayores identifiquen y reconozcan los imaginarios y prácticas adversas a la vejez y el envejecimiento, así como sus consecuencias en la vulneración de los 

derechos y resignificar, promover y fomentar representaciones, imaginarios y prácticas 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.

Modalidad: Fecha de ejecución: 10 4 2023
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FECHA: ABRIL 10
DE 2023

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD

La alimentacion y el sistema 
inmunologico

RESPONSABLE:
Claudia Marcela 

Bonilla
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