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1. Unidad Operativa: COMUNIDAD DE CUIDADO HOGAR SAN JOSE SARAMITA 5. Fecha de ejecucién
2, Companente; NUTRICION Y SALUBRIDAD
3 Ele de Atencion: CUERPO Y MENTE [ 24 ! ? | 2022—] a L% l 8 J 2022
3.1 Linea de Atencion; ESTRATEGIA IEC 6, Profesional a cargo de I3 actividad
4.  Nombre de la actividad: ADECUADA SELECCION DE ALIMENTOS GIOVANNA RAMIREZ RIOS

1. OBJETIVO GENERAL
Dar a conocer las razones por ias cuales es importante realizar una adecuada seleccion de alimentos a! interior de la comuridad de cuidads

1.1. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Socializar las bases de la alimentacion saludabie
Sccializar la importancia de adquirir alimentos saludables a buen costa en el mercado

2. FLANEACION
Se realiza planeacién de una actividad ludica mediante a presentacion, bienvenida e introduccion, posteriormente se fievara a cabo una actividad roempe hielo
para que los paricipantes se interesen por participar, se realizarg la aplicacién de! pretest, se reaiizara el desarrollo de Ia actividad, en donde se haran diferentes
ejercicios practicos. Se retroalimentaran los conceptos expuestos y se aplicara el post test, evaluacion y compromiso,

: 3. DESARROLLO
Se redliza actividad de Informacidn, Educacién y Comunicacién sobre la adecuada seleccion de alimentos. Tal y como se describe en la planeacion se realizo la
actividad rempe hielo en donde se evidencia participacién activa del talento hurmano, se realizo pre-test, una vez terminade esto, se dio inicio a la chara, dando
inicio con lo que deberia definir nuestro proceso de compra en cuanto a o que alimentacion se refiere: SALUDABLE, NUTRITIVQ Y ECONOMICO. Se indaga
entre los asistentes clal creen que debera ser fa composicién de un mercado saludable para dar paso  la socializacion de los grupos de alimenios que
componen el plato de Ja comida colombiana basado en las GABAS para mayores de 2 afios haciendo enfasis en que fodos ellos deben estar incluidas en iz
alimentacién, Posteriormente se explica en base al proceso de compra que unc hace individualmente en su hogar la forma como se realiza en ta comunidad de
cuidado, a la hora de comprar los alimentos deberia realizarse una lista de compras para el mes o {2 quincena en los que se tenga en cuenta fanto cantidades
como tipos de alimentos. En ese sentido es importante determinar que comidas se van a preparar durante & mes o Ja quincena y para cuantas personas. Otra
estrategia a tener en cuenta es el aprovechar las ofertas de alimentos perecederos gue se pueden almacenar por méas tiempo como por ejemplo, producios
carnicos frescos que tengan algdn descuente puesto gue es posible congelarios, comprar productos naturales disminuyendo la compra de enlatados y
embutidos, que pueden resultar mas costosos ¥ mucheos contienen preservativos en exceso, es necesario comprar lo que realmente se necesita, no lo que este
en promocian, hacer mercado en sitios confiables, higiénicos y bien presentades. Utilizar los sentidos, es decir, observar, offatear y tocar pero nunca probar
porgue se pueden contaminar, buscar frutas, verduras v hortalizas de cosecha puesto que san mas frescos y econémicos y en este momento se indican cuales
son las frutas y verduaras en cosecha,
Para finafizar se comienzan a realizar preguntas a ios presentes para poder hacer una reflexién en torne a cada una de ellas, como por eiemplo, la cantidad de
frutas que se consumen por dia, los beneficios de tomar el desayuno en la mafiana, la frecuencia def consume de verduras, la eleccion de los zliimentos
consumidos entre comidas, ios liquidos adecuades para consumir, ete.
Se concluye explicando que {2 alimentacion equilibrada es aquelta que incluye una diversidad suficiente de alimentos en las cantidades adecuadas, en funcién
de las caracterisficas de cada persona {edad y situacion fisiclbgica -infancia, estiren puberal, embarazo y lactancia-, sexo, composicién corporal y complexién...)
¥ de su estilo de vida (activo, sedentario,..), ¥ que garantiza que se cubren los requerimientos de energfa y nutrientes que nuestro organismo necesita para
mantener un buen estado nutritive, de salud y bienestar.
Posteriormente se realiza el postest y se da por terminada fa actividad.

4 EVALUACION

Se realiza post-test en donde se ve reflejade que los asistentes enfienden como se realiza el procese de la adecuada seleccidn de alimentos al interior de ls
comunidad de cuidade para posteriormente ser aplicado a nivel individual y asi garantizar habitos alimentarics tanto con los usuarios como con los que agui
trabajamos.

5. RECURSOS

Hojas, presentacion power point, esferos

6. EVIDENCIAS

Se anexa registro fotografico con rnafra de agua (Fecha, hera y ubicacion), planilla de asistencia y formatos de pretest y postest
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