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

Sesién No. Sesi6n 8: Cémo una dieta rica en fibra puede mejorar la digestion y prevenir problemas gastrointestinales

Practica (s) o tema (s) 2. Alimentacion y nutricién adecuada en el envejecimiento

Mensaje "Fibra en tu plato, bienestar en tu cuerpo: jCuida tu digestién dia a dia!".

Objetivo IEC Los participantes diferenciaran entre tipos de fibra, aprenderan a incorporar alimentos integrales y legumbres en sus comidas, y adoptaran

hébitos para prevenir el estrefiimiento.

La fibra dietética mejora la salud intestinal y previene enfermedades como el cancer colorrectal. Segiin la OMS, un consumo diario de 25-30g
de fibra (cereales integrales, frutas con piel) reduce un 40% el riesgo de estrefiimiento. La fibra soluble (avena, manzana) regula la glucosa,
mientras la insoluble (trigo integral, zanahorias) acelera el trénsito intestinal.

La hidratacion es crucial para que la fibra cumpla su funcién, ya que sin agua puede causar molestias. Introducir fibra gradualmente evita
. gases e hinchazén. Las Guias Alimentarias de Colombia sugieren reemplazar harinas refinadas por integrales y consumir al menos 5
Marco de referencia porciones de vegetales al dia.
https://www-who-int.translate.goog/news/item/17-07-2023-who-updates-guidelines-on-fats-and-
carbohydrates?_x_tr_sl=en&_x tr_tl=es&_x_tr_hl=es&_ x_tr_pto=tc

https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/PP/SNA/guias-alimentarias-basadas-en-alimentos.pdf

Metodologia para el|1. Inicio (10 min): Demostracién con modelos de fibra soluble e insoluble.

desarrollo de la sesién 2. Juego de clasificacion (20 min): Separar alimentos segun tipo de fibra.

Actividades en informacion,|3. Actividad fisica (15 min): Ejercicios con los abdominales para estimular el transito.
educacion, comunicacion 4. Cierre (15 min): Demostracion de ifdentificacion de fibra en las etiquetas nutricionales
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Realizamos una actividad educativa que permitié a los adultos mayores comprender de manera clara y préactica la diferencia entre fibra soluble
e insoluble, identificar alimentos ricos en cada tipo y reconocer su importancia para la salud digestiva. A través del juego de clasificacion y la
Valoracion de la sesion actividad fisica, se promovi6 la participacion activa, el movimiento y la estimulacién del transito intestinal, generando un impacto positivo en
sus habitos alimentarios y en la prevencion del estrefiimiento. Se tuvo muy buena participacion de los asistentes y se promovié el dialogo desde
sus saberes.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de précticas saludables con las fechas de implementacién.

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagdgica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.




