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Modalidad: Cuidado Transitorio Dia-Noche Fecha de ejecucion: | | | |

Unidad Operativa: Centro De Cuidado Transitorio Antonia Santos

Eje de Atencion: Imaginarios y practicas del envejecimiento
Linea de Atencion: Buenas préacticas del envejecimiento Profesional a cargo: Claudia Bonilla
Nombre de la actividad: LOS GRANOS SU IMPORTANCIA'Y SU FUNCION EN EL ORGANISMO

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 de el consumo de granos o leguninosas como fuente de proteina, fibra y hierro principalmente .y reconocer las paracticas a tener en cuenta en su
preparacion para mejorar la tolerancia y digestibilidad.
2. Establecer la importancia que tiene incluir de forma frecuente el consumo de leguminosas en la dieta de forma frecuente por sus aportes nutricionales.

METODOLOGIA

Se dainicio ala jornada mediante la actividad fisica, en el primer momento se ejecutan ejercicios de calistenia en tren superior e inferior, se trabajan rutinas de acuerdo a
la capacidad fisica individual con tiempos de ejecucion y de recuperacion ,potenciando capacidades y habilidades motrices basicas , en los interedios de recuperacion se
dispone de hidratacion y en el moneto final se ejecutan ejerciicios de respiracion .En el primer momento de la actividad de nutricion se presentan saludos y bienvenida a las
personas mayores, se les da a conocer el tema a tratar ( Los granos su importancia y su funcion en el organismo alimentos saludables, fuentes de fibra para mejorar el
transito intestinal ) y se motivan a los asistentes a participar de forma dinamica en la actividad .

MOMENTO
INICIAL

Para la exposicion del tema se presenta video con las principales caracteristicas y beneficios de los granos o leguminosas y su aporte nutricional , se identifica
plenamente la diferencia entre leguminosa , legunbre y verdura y sus diferencias en aporte de nutrientes . Se establece la importancia en el reemplazo de proteina aminal
mediante la combinacion de leguminosas y cereales , con la explicacion dinamica de los aminoasis limitantes y su compensacion al mezclar alimentos . TEniendo en cuenta
que una de las situaciones por las cuales el consumo de leguminosas presenta recxhazo como es a baja digestibilidad y tolerancia , asi como la produccion de flatulencia ,
se indica la forma adecuada de remojo y preparacion para disminuir esta situacion y mejorar la tolerancia .

MOMENTO
CENTRAL

Para el momento final se permite a los asistentes dar su concepto acerca de las preparaciones con leguminosas que reciben el el centro trnsitorio y se reciben aportes
de nuevas preparaciones con estos alimentos .

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

sillas

Profesional nutricionista

Facilitadora

TV

Computador portatil

fichas con imagenes

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Se logré un alto nivel de participacion de las personas mayores y se evidenci6 sensibilizacion hacia el autocuidado y la iniciativa para mejorar habitos alimentarios y en estilos de vida
mas saludables.




UDEARES 1A LA VI

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD RESPONSABLE:
FECHA: MARZO 13 DE LOS GRANOS SU IMPORTANCIA Y Claudia Marcela
2023 FUNCION EN EL ORGANISMO Bonilla
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