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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

Sesion 04: Alimentos que ayudan a prevenir la osteoporosis y fortalecer los huesos

Practica (s) o tema (s)

1. Reconocimiento y prevencion de enfermedades cronicas

Mensaje

"Huesos fuertes, vida activa: nutre tu esqueleto con cada bocado".

Objetivo IEC

Los participantes identificaran fuentes alimentarias de calcio y vitamina D, aprenderan a combinarlas para mejorar su absorcion y se

comprometeran a realizar ejercicios de carga para fortalecer los huesos.

Marco de referencia

La osteoporosis afecta al 30% de las mujeres y hombres mayores de 50 afios segun la OMS. El calcio (lacteos en general) y la vitamina D son
esenciales para la densidad ¢sea. La OMS destaca que el magnesio mejora la fijacién del calcio en los huesos. La combinacién de estos
nutrientes con actividad fisica de carga (caminar, subir escaleras) estimula la formacién 6sea. La FAO recomienda evitar el exceso de sal y
cafeina, ya que aumentan la excrecién de calcio. En adultos con intolerancia a la lactosa, alternativas como bebidas vegetales enriquecidas

son clave.

https://www-who-int.translate.goog/westernpacific/articles/item/simple-ways-to-prevent-
osteoporosis?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=es&_x tr_pto=tc

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacion,
educacién, comunicacion

1. Inicio (10 min): Charla con modelo virtual de hueso para explicar la densidad osea

2. Video (30 min): Demostracion de alimentos que fortalecen los huesos y previenen la osteoporosis
3. Actividad fisica (15 min): Ejercicios de estiramiento y fortalecimiento osteomuscular

4. Cierre (5 min): Compromiso de incluir 2 alimentos ricos en calcio al dia fuera de la unidad operativa.

No. de participantes por
sesion

19 Personas

Herramienta pedagégica

Guia de alimentos ricos en calcio, video demostrativo, pesas ligeras

OSTEOPOROSIS: Alimentos para PREVENIR la Osteoporosis- HUESOS FUERTES y SALUDABLES: Aprendamos de salud -

www.youtube.com/watch?v=BJ80TScCRdc

Drive de herramientas utilizadas: https://drive.google.com/drive/u/1/folders/15NA1sz4IPhendaO7hSZPPy60q1f2WEg2

Recursos Proyector o televisor hojas de trabajo, nutricionista
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Valoracion de la sesion

Los participantes reconocieron la importancia del consumo adecuado de calcio, vitamina D y otros nutrientes esenciales para la salud 6sea,
identificando alimentos como lacteos, pescados, frutos secos y vegetales de hoja verde como aliados clave en la prevencion de la osteoporosis.
Al finalizar la actividad, varios asistentes expresaron su intencion de mejorar su alimentacion para fortalecer sus huesos y prevenir futuras
fracturas.

La actividad permitio que los adultos mayores reconocieran la importancia de una adecuada alimentacion como estrategia fundamental para la
prevencion de la osteoporosis y el fortalecimiento de los huesos. Los participantes lograron identificar alimentos ricos en calcio, vitamina D,
fosforo y otros micronutrientes esenciales, comprendiendo su funcién en la salud ésea y la manera en que pueden incluirse de forma practica
en la dieta diaria. Este espacio generd conciencia sobre la relacion directa entre una correcta nutricién y la disminucién del riesgo de fracturas
y complicaciones asociadas al envejecimiento, fortaleciendo la motivacién hacia la adopcién de habitos alimentarios mas saludables y
sostenibles en su vida cotidiana.

Durante la jornada se alcanzaron diversos objetivos relacionados con la promocion de una alimentacion saludable en la vejez. En primer lugar,
los adultos mayores reconocieron los nutrientes esenciales para la salud dsea, especialmente el calcio, la vitamina D, el fésforo y las proteinas
de buena calidad. Asimismo, pudieron identificar ejemplos concretos de alimentos que aportan dichos nutrientes, tales como lacteos,
pescados, huevos, legumbres, frutos secos y vegetales de hojas verdes. Otro de los logros fue que los asistentes comprendieron formas
practicas de incorporar estos alimentos en su dieta diaria, teniendo en cuenta sus gustos, la disponibilidad y las recomendaciones médicas o
nutricionales que cada uno requiere.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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SERVICIO SOCIAL CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO

TEMA ALIMENTOS QUE AYUDAN A PREVENIR LA OSTEOPOROSIS ¥ FORTALECER LOS HUESDS

Mo, PERSONAS CAPACITADAS. 18

TOTAL HORAS 1 HORA

FROFESIONAL RESPONSABLE  WILLIAM ANDRES RODRIGUEZ MOLINA
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