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Lugar Comunidad de cuidado Golondrinas.
21 de octubre del 2025 HORA 2:00 pm-4:00 pm
Fecha
Tema Beneficios del consumo de Agua
1. Orden del dia.
1. Presentacion y Bienvenida
2. Dinamica Rompehielos
3. Socializacion Estrategia 5 al dias- Organizacién Mundial de la salud.
Objetivo
Dar a conocer a las personas mayores la estrategia 5 al dia con el fin de
promover el consumo de frutas y verduras en las personas mayores
disminuyendo el desperdicio en la comunidad.
Metodologia:
Desarrollo La actividad se desarrollara inicialmente con una actividad Ludica, se realizara

un Concentreses de frutas y verduras, con el fin de que las personas mayores
participen activamente en el desarrollo de la actividad, identificando parejas y
explicando los nutrientes aportados y su importancia en la alimentacion.

Socializacion Estrategia 5 al dia - OMS

1. Consuma alimentos variados y nutritivos diariamente

La alimentacion es mas saludable y nutritiva cuando se incluyen diferentes tipos
de alimentos en cada comida. La alimentacién diaria debe incluir: frutas,
verduras y hortalizas de diferentes colores, leguminosas (frijol, lenteja,
garbanzo), cereales integrales, nueces, lacteos bajos en grasa, carne magra,
pescado y huevo.

2. Disminuya el consumo de grasas saturadas y evite las comidas rapidas
El consumo habitual de grasas saturadas es perjudicial para la salud. Estas se
encuentran en la manteca, mantequilla y carnes rojas. Estan contenidas en
productos de pasteleria, galletas y postres. El consumo frecuente de comidas
rapidas también afecta su salud; los alimentos como pizza, hamburguesas,
papas fritas, empanadas y pollo frito son altamente caléricos, abundantes en
grasa y pobres en nutrientes vy fibra.
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3. Aumente el consumo de frutas y de verduras. Son "5 al dia"

Consumir 3 frutas y 2 verduras de diferentes colores diariamente, mejora su
salud y su nutricion. Las frutas (mango, papaya, guayaba, meldén, naranja,
durazno), aportan vitaminas A y C, necesarias para el sistema inmunoldgico, V|
para la vision. También aportan fibra natural, necesaria en la digestion. Las
verduras son ricas en vitaminas y algunos minerales indispensables para activar
la mente, proteger el corazén, mantener el rendimiento fisico y el sistema
nervioso. Se recomienda consumir verduras de hoja verde (espinaca, acelga,
brécoli) y de color amarillo (ahuyama, zanahoria, calabacin); también
anaranjadas, violetas, blancas, y rojas.

4. Vigile su peso corporal facilmente

Siga estos pasos:

Mida su estatura y anote el dato.

Mida su peso y anote el dato.

Realice la siguiente operacion: divida su peso (kgs.) sobre su altura (mts.) al
cuadrado. El resultado es el indice de masa corporal (IMC) y se clasifica asi|
(para adultos entre 20 y 60 afios):

Peso bajo: IMC menor a 18,5.

Peso normal: IMC de 18,5 a 24,9,

Sobrepeso: IMC mayor o igual a 25

Obesidad: IMC mayor o igual a 30

5. Evite el consumo de bebidas azucaradas

Las bebidas azucaradas son las gaseosas, refrescos y bebidas a base de frutas
a las cuales se les ha agregado azucar. Estas aportan solamente calorias
vacias, es decir, carecen de nutrientes. Las personas que las consumen
habitualmente tienen mayor riesgo de padecer enfermedades como obesidad y
diabetes. Prefiera beber agua, en lugar de refrescos y gaseosas.

6. Limite el consumo de sal en su alimentacion

No utilice sal de mesa para agregar a las comidas. Limite el uso de salsas de
tomate o mayonesa y evite los alimentos elaborados con alto contenido de sodio
como los enlatados, embutidos, carnes frias y caldos de carne o gallina. Prefiera
los alimentos frescos. Consumir demasiado sodio puede elevar la presion
arterial. Abecé consumo sal.

7. Seleccione y prefiera alimentos integrales

Los alimentos integrales tienen mayor valor nutricional que los alimentos
refinados. Conservan su contenido de vitaminas (especialmente vitamina E vy
complejo B) y minerales. Por su alto contenido de fibra permiten convertir la
grasa directamente en energia evitando que esta se acumule en los tejidos y las
arterias previniendo la apariciéon de enfermedades cardiovasculares y ciertos
tipos de cancer. Seleccione pan, tostadas, cereales de desayuno, arroz, avena vy
quinua, integrales.
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8. Tome medidas para el manejo y conservacion de los alimentos
Seleccione alimentos sanos y frescos. Use agua segura o ftratela
adecuadamente. Lavese las manos con jabon antes de preparar los alimentos,
después de ir al bafio. Lave y desinfecte todas las superficies y utensilios. Lave
las frutas y las verduras antes de consumirlas. Separe los alimentos crudos de
los cocinados. Proteja los alimentos de los insectos y plagas, consérvelos en
recipientes tapados y no los deje a temperatura ambiente durante mas de 2
horas. No descongele los alimentos a temperatura ambiente y cocinelos
completamente.

9. ¢ Por qué "5 al dia" en Colombia?

El consumo de frutas y hortalizas en Colombia es muy bajo, ya que entre los dos
productos el consumo es menor a 70 kilos por persona al aino, esto implica que
se consumen menos de 200 gramos al dia por persona. En 2008, el consumo
nacional aparente per capita de frutas y hortalizas fue de 85 kilogramos por
persona al afio, lo que equivale a un consumo diario de 235 gramos. Estas cifras
estan por debajo de lo recomendado por la Organizacion Mundial de la Salud,
que sugiere como minimo 400 gramos de frutas y hortalizas al dia para una
buena salud

Conclusiones:

La estrategia "5 al dia" en Colombia es una campana internacional liderada por

la Corporacion Colombia Internacional (CCI) que promueve el consumo de cinco

porciones diarias de frutas y verduras para mejorar la salud y prevenir
enfermedades crénicas. Busca aumentar el consumo actual en el pais, fomenta

estilos de vida saludables en nifios y adultos, y apoya a los agricultores locales.
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REGISTRO FOTOGRAFICO

La Mesa
Cundinamarca

1/10/2025 2:00:05 a.m
4 La Mesa
Cundinamarca

Nombre

Cargo/Rol

Dependencia

No aplica- se adjunta FOR-PSS
296 Formato Control Asistencia.
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Asistentes
Actividad Responsable Fecha limite
Continuar actividades de
educacion en temas de Nutricionista Mensual
Compromisos alimentacion y nutricion

Proxima reunion

30 noviembre del 2025

Elabor6

Leslie Gutiérrez Sierra- Nutricionista
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