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Lugar

Centro de Cuidado Transitorio Antonia Santos

Fecha

04/11/2025 — 10:00 AM — 12:00 AM

Tema

Articulacion Sub Red (Alimentacién Saludable)

Desarrollo

OBJETIVO

» Fomentar la comprensién y la actitud positiva hacia los cambios en los
habitos alimenticios, abordando las barreras emocionales y
motivacionales para la adopcion de una dieta saludable

» Educar sobre la importancia de una dieta equilibrada y personalizada
para prevenir y manejar enfermedades crénicas comunes en la vejez, y
ofrecer recomendaciones practicas sobre la ingesta adecuada de
nutrientes y el monitoreo de la salud a través de la alimentacion.

* Incorporar la relacion entre la nutricion y el mantenimiento de la
movilidad y funcionalidad fisica, proporcionando estrategias para
ajustar la dieta de manera que apoye la salud muscular y ésea, asi como
la prevencion de problemas relacionados con el movimiento.

Esta actividad es desarrollada por las profesionales de la sub red las cuales dan inicio
a la actividad de la siguiente manera

Actividad rompe hielo: Producto de panaderia

Actividad rompe hielo donde las participantes se presentaran siguiendo la
siguiente de la cintura para arriba soy (menciona su nombre) y de la cintura

para abajo (menciona un producto de panaderia), el objetivo de esta actividad es
conocer a los y las profesionales que acompanan la actividad e iniciar con risas
la actividad y centrar la atencion de los y las participantes

Desarrollo de la

actividad

ALIMENTACION SALUDABLE

Se puede decir que la alimentacién saludable es aquella que proporciona los
nutrientes que el cuerpo necesita para mantener el buen funcionamiento del
organismo, conservar o restablecer la salud, minimizar el riesgo de
enfermedades, garantizar la reproduccion, gestacién, lactancia, desarrollo y
crecimiento adecuado. Para lograrlo, es necesario el consumo diario de frutas,
verduras, cereales integrales, legumbres, leche, carnes, aves y pescado y aceite
vegetal en cantidades adecuadas y variadas. Si lo hacemos asi, estamos diciendo
que tenemos una alimentacion saludable.

Pero ;como saber qué aporta cada uno al organismo? Para esto tengamos en
cuenta que los nutrientes aportados por los alimentos se clasifican en dos
grupos: los macronutrientes, del cual hacen parte las grasas, los carbohidratos, y
las proteinas; y los micronutrientes compuestos por los minerales y las
vitaminas.

Decalogo de la alimentacién saludable

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:
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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 caldricos, abundantes en grasa y pobres en nutrientes y fibra.
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 nutricién. Las frutas (mango, papaya, guayaba, meldn, naranja,
durazno), aportan vitaminas A y C, necesarias para el sistema
inmunoldgico, y 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, brocoli) y de color
amarillo (ahuyama, zanahoria, calabacin); también anaranjadas,
violetas, blancas, y rojas.

4. Vigile su peso corporal faciimente: Siga estos pasos:

v Mida su estatura y anote el dato.

v 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 afos):

v Peso bajo: IMC menor a 18,5.

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

v Sobrepeso: IMC mayor o igual a 25

v 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.

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 y 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 aparicion de enfermedades cardiovasculares
y ciertos tipos de cancer. Seleccione pan, tostadas, cereales de
desayuno, arroz, avena y quinua, integrales.

8. Tome medidas para el manejo y conservacién de los alimentos:
Seleccione alimentos sanos y frescos. Use agua segura o tratela
adecuadamente. Lavese las manos con jabon antes de preparar los
alimentos, y después de ir al bafio. Lave y desinfecte todas las
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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. Lacte a su bebé y apoye a las mujeres que deciden lactar: Una vida
saludable comienza con leche materna. Es el mejor alimento que puede

darse al bebé desde que nace hasta los seis meses de edad, porque le
proporciona todos los nutrientes y las defensas que necesita para crecer,
desarrollarse y evitar las infecciones. A partir de los seis meses de

edad, el nifio debe empezar a recibir alimentos altamente nutritivos, y
continuar la lactancia materna hasta bien entrado el segundo afio de

vida. Esta comprobado que la lactancia materna protege a las personas

contra la obesidad.

10. s 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 afio, 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 Organizacién

Mundial de la Salud, que sugiere como minimo 400 gramos de frutas y
hortalizas al dia para una buena salud.

Nutrientes de importancia en el adulto mayor

Energia: Es importante para mantener un peso corporal saludable, el cual puede
aumentar o declinar segun estado de salud y estilo de vida. Es importante que la
dieta aporte una buena densidad de nutrientes con el fin de alcanzar los
requerimientos nutricionales y mantener un peso corporal saludable.

Proteina: La proteina debe ser de alta calidad y distribuida a lo largo de todo el
dia y especialmente se sugiere incluir una fuente de proteina en horario
nocturno con el fin de compensar las mayores pérdidas de la misma en este
momento del dia.

Liquidos: Deben ser suficientes para evitar la deshidratacion. Un adecuado
consumo de liquidos permite la homeostasis de las sustancias en el cuerpo,
metabolizacion de medicamentos, y eliminacion de productos de desecho.
Fibra: Importante en la salud gastrointestinal, mejora los niveles de
lipoproteinas, reduce factores de riesgo para enfermedad coronaria, manejo del
peso corporal, mantenimiento de los niveles normales de glucemia. Mucha fibra
puede ocasionar distencién abdominal y su ausencia agrava los problemas de
estrefiimiento.

Calcio: Indispensable para la promocion de huesos y dientes saludables.
También es importante en la coagulacion de la sangre, contraccion muscular y
transmision nerviosa.

Vitamina D: Importante en la promocion de la salud 6sea, metabolismo del
hueso, homeostasis del calcio y prevencion de la osteoporosis. Altos niveles de
vitamina D pueden asociarse en la reduccion de algunos de los riesgos de
cancer. También protege contra enfermedad cardiovascular, artritis, esclerosis
multiple y diabetes mellitus.

Zinc: Es un componente funcional de muchas enzimas y esta involucrado en la
expresion genética. Su deficiencia en el adulto mayor puede originar pérdida
del apetito, pérdida de cabello, retraso en la cicatrizacién, anormalidades en la




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTAD.C.

Cédigo: FOR-GD-040

SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL

PROCESO GESTION DOCUMENTAL Version: 0
Fecha: Memo 12024016440 —
FORMATO AYUDA DE MEMORIA 18/06/2024
Pagina: 4 de 5

piel y depresion.

Folato: Junto con las vitaminas B6 y B12, es importante en el metabolismo de

la homocisteina y metionina. Su deficiencia causa anemia megaloblastica e
hiperhomocisteinemia, y su alto consumo enmascara la deficiencia de vitamina

B12.

Vitamina B12: Es coenzima en el metabolismo del acido nucleico. El adulto

mayor puede tener niveles bajos conduciendo a cambios en el estado mental,
neuropatia periférica, e hiperhomocisteinemia.

Hierro: Es componente estructural de la hemoglobina. Su deficiencia conduce a
anemia microcitica. La deficiencia en adultos mayores se asocia a sangrado
gastrointestinal, pobre consumo o efectos secundarios de los medicamentos.
Carotenoides: Puede prevenir la degeneracion macular por su efecto

antioxidante puede reducir el riesgo de cataratas.

Problemas frecuentes que tienen las personas mayores al comer

¢, Su plato preferido de pollo sabe diferente? A medida que envejece, su sentido

del gusto y el olfato pueden cambiar, y puede parecerle que los alimentos

pierden sabor. Pruebe con mas especias, hierbas o jugo de limén para agregar
sabor. Ademas, los medicamentos pueden cambiar el sabor de los alimentos.
También pueden hacerle perder su apetito. Hable con su médico si esto es un
problema.

Tal vez algunos de los alimentos que solia comer ya no le hacen bien. Por

ejemplo, algunas personas se vuelven intolerantes a la lactosa. Tienen dolor de
estébmago, gases o diarrea después de comer o beber algo que contenga leche.

Su médico puede hacerle una prueba para ver si tiene intolerancia a la lactosa.

¢ Le resulta mas dificil masticar los alimentos? Si tiene dentaduras postizas,

quizas no le queden bien, o quizas le duelen las encias. Si es asi, un dentista

puede ayudarle. Mientras tanto, tal vez sea una buena idea comer alimentos mas
blandos que sean mas faciles de masticar. Estos son solo algunos de los posibles
problemas que los adultos mayores pueden tener al comer.

Desarrollo de la actividad:

Se realiza un primer momento de actividad rompe hielo que promueve la atencién y la
memoria, a continuacion, se realizara lectura de imagenes que contienen diferentes
productos, desarrollando dialogo de saberes que permita identificar los conocimientos
a priori de los usuarios frente a la alimentacion saludable, visibilizar mitos y
realidades frente a la lectura de etiquetas, valores nutricionales de los productos, dieta
nutricional acorde a diferentes diagndsticos de base, resaltando la importancia de una
ingesta adecuada de alimentos, su influencia en la salud fisica y mental, importancia
del consumo de agua, entre otros

Se realizan recomendaciones frente al Covid-19 en donde se mantengan las medidas
de prevencién como uso de tapabocas, lavado de manos cada 3 horas, desinfeccion
de

objetos y distanciamiento fisico. Vigilar signos de alarma asociados e implementar la
estrategia DAR en caso de presentarse. Ademas de la importancia de completar el
esquema de vacunacioén para disminuir riesgo de gravedad.

Cierre de la actividad

Al finalizar la actividad se realizara comunicacion redundante con los cuidadores
frente a lo realizado con el objetivo de garantizar una educacion en salud de calidad
y acorde a las necesidades individuales de los participantes

Se anexa registro Formato planilla de asistencia FOR-GD-023
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NOTA: 18 Personas mayores

Nombre Cargo/Rol Dependencia
Asistentes Ver anexo FOR-GD-023
Formato listado de asistencia No aplica No aplica
Actividad Responsable Fecha limite
Compromisos
No se dejan compromisos No aplica No aplica

Préoxima reunion

No se propone proxima reunion

Elaboré

Maria de los Angeles Santa- Auxiliar en enfermeria
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3 Tralamlento de dalos personales:"En cumplimlento de la Ley 1581 de 2012, me fue que la Distrital da Social - SDIS, es la responsable del iralamiento de mis dalos personales recolectados y podrd realizar operaciones sobra los mismos para las finalidades establecidas en su Polllica de iralamienio de dalos
personales, disponible en la pagina web de la entidad. Entlendo que tengo derecho 8 entregar o no datos sensibles, que son aquellos que afectan ml Intimidad o cuyo uso indebido puede generar discriminacién.
Por 1o anterior, autorizo ala Distrital de Social para tratar los datos personales qua se recolectaran medianta esle registro, Entiendo que para revocar o modificar esla autorlzacidn, as| como para consultar los datos alll almacenados, debo dirigirme a [a SDIS a iravés de sus canalas de alencion a la ciudadania®
Toda actividad realizada de pausa saludable debe ser raporiada al Proceso Gestién da Talenlo Humano - Sistema de Gestidn de la Seguridad y Salud en el Trabajo.
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