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Lugar

Comunidad de Cuidado San José

Fecha

15 de Enero de 2026 3:00 p.m. a 4:00 p.m.

Tema

Beneficios de alimentos por colores

Desarrollo

Asistentes: planilla de asistencia

Objetivos General

Promover practicas saludables de alimentacién, nutricién y actividad fisica con
enfoque diferencial, que movilicen la transformacion de habitos vy
comportamientos mediante estrategias de informacién, educaci6on vy
comunicacion con el fin de mejorar el bienestar y calidad de vida de la poblacion
atendida en los servicios sociales de la Secretaria Distrital de Integracion Social
— SDIS que reciben apoyo alimentario y los servicios que en el marco de la
integralidad de la atencién cuentan con un componente alimentario y nutricional.

Se inicia con la convocatoria de 15 personas mayores de la comunidad de
cuidado San José, desde el &rea de nutricion con apoyo de fisioterapeuta, con el
objetivo de realizar socializacién de la actividad a ejecutar, se les da la bienvenida,
luego se da una explicacion sobre la importancia de mantener habitos de cuidado
a diario, se realiza una seccion de musicoterapia y taller, comen las frutas en
medio de la actividad se hace un receso y al finalizar después de la actividad
fisica se brinda un vaso de agua. Lego se continda brindando los siguientes
mensajes:

El ejercicio fisico: se debe realizar ejercicios de flexibilidad para mejorar la energia
y el estado de animo.

La Meditacion y relajacion: ayuda para reducir el estrés y aumentar la energia.
Una alimentacion saludable: se debe consumir alimentos nutritivos y equilibrados
gue nos proporcionen la energia necesaria para afrontar el dia.

Un descanso adecuado: Duerme lo suficiente para que tu cuerpo y mente se
recuperen y recarguen.

Al finalizar se comparten opiniones del aprendizaje que nos deja esta actividad y

se realizan juegos que nos permiten estiramiento, se agrade la participacion.
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Estrategias de informacién educacion y comunicacion (IEC) en estilos de vida
saludable (EVS): ACTIVIDAD FISICA Y NUTRICION, UNA BUENA DECISION,
el cual permitir4 orientar a cualquier persona que tenga acceso al mismo.

Las actividades y talleres que aqui se exponen, se fundamentan en los resultados
de la ENSIN 2015 y del diagnéstico de la poblacién abordada; que en este caso
son nifios y nifias en proceso de restablecimiento de derechos. Para la planeacion
de las actividades relacionadas con Nutricidon, se tuvieron en cuenta los principios
orientadores consignados en las “Guias Alimentarias Basadas En Alimentos Para
La Poblacion Colombiana Mayor De 2 Afios” del bienestar familiar. En el caso del
area de Actividad Fisica, se tuvieron en cuenta los lineamientos curriculares de
Educacion Fisica del Ministerio de Educacion basado en las etapas de desarrollo
en las que se encuentran la poblacién objetivo.

Considerando que las personas mayores requieren atencion integral, las
herramientas en IEC cobran una gran importancia ya que permiten la
transformacion en la forma de pensar de las personas mayores, adoptando
practicas de autocuidado que incidan directamente en su estado de salud,
mediante el fomento de estilos de vida saludable. Ademas, mediante la promocién
de EVS se generan alternativas para el aprovechamiento del tiempo libre y
aportes a la reduccién del sedentarismo y mejoraria de la calidad de vida de toda
la comunidad. En esta guia técnica se encuentran actividades que se desarrollan
en diferentes momentos, que promueven la realizacién de actividad fisica y que
contribuyen a mejorar la alimentacién de los participantes a través de actividades
ludicas y grupales que pueden ser replicables en los servicios y que pueden tener
la participacion de adultos; ajustandola a las dinamicas propias de cada servicio.

Deseo compartir contigo 7 hébitos que contribuirdn a un envejecimiento
positivo:

1. Actividad Fisica

Es la clave para un envejecimiento exitoso y hoy en dia es muy importante
promover y facilitar un aumento de la actividad fisica desde temprana edad.
Sugiero que los adultos mayores dediquen 150 minutos semanales en actividad
fisica moderada. La caminata es una de las mejores opciones, ya que favorece
la sensacion de seguridad, mejora el equilibrio, aumenta la velocidad de
desplazamiento, reduce el estrés y el riesgo de enfermedades cardiacas,
mantiene el peso adecuado y disminuye la sensacién de fatiga. Existen otras
opciones como, bailar, nadar, practicar tai chi, entre otros. El tiempo y el tipo de
actividades fisicas debe ser indicado por el médico de confianza, especialmente
si tiene antecedente de lesiones importantes.
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2. Evitar el consumo o exposicién al cigarrillo

La OMS asegura que fumar es la primera causa de muerte. Fumar contribuye
sustancialmente a enfermedades como el cancer, cardiovasculares, respiratorias
cronicas, diabetes, cirrosis, entre otras. Las personas de la tercera edad,
presentan un mayor riesgo ante las consecuencias nocivas y toxicas del tabaco.
El abandono de este habito por parte de los adultos mayores, no sélo aumenta
su esperanza de vida, sino que reduce su dependencia tanto fisica como
psicoldgica. Asi mismo, estudios recientes han comprobado que el consumo de
tabaco causa ceguera.

3. Mantener una correcta higiene

Muchos problemas de salud, como infecciones o problemas bucales o
dermatoldgicos, son producto de una mala higiene. Es primordial acudir una vez
al afo al odont6logo para que éste lleve un control sobre su salud bucal. Si el
adulto mayor no mantiene una correcta higiene bucal, puede sufrir graves
consecuencias como enfermedad en las encias, gingivitis, periodontitis, caries,
cancer en la boca, boca seca, mal aliento, entre otros. Recuerda no dejarlo solo
y ayudarlo en lo que necesite. Te aconsejo hidratar al adulto mayor para que su
piel se encuentre protegida de agresiones externas que precipiten su
envejecimiento.

4. Alimentacion saludable

Tanto las frutas y los vegetales deben estar presentes en cada una de las cinco
comidas a lo largo de la vida y mas aun en la tercera edad. Igualmente, las
legumbres y el arroz por su alto contenido de fibras. El maiz, pan integral, la avena
y el trigo, son una gran fuente de vitaminas y fibra. Por otro lado, el pescado es
el alimento idéneo y proteico con muy poca grasa. Ademas, la leche, los
productos lacteos, el huevo y cerdo, sin grasa, son muy buenos para la dieta del
adulto mayor. Los alimentos que no se recomienda ingerir son los que tengan
demasiada azlcar o sal, grasa como la mantequilla, manteca u otros alimentos
que han sido fritos en abundante aceite como las papas fritas.

5. Actividad social

Es vital que el adulto mayor disfrute su edad de oro. Reunirse con sus
amigos, bailar, conversar, pintar, realizar manualidades, practicar teatro, entre
otras actividades, favorecen al bienestar y a la calidad de vida en la tercera
edad. Expertos consideran que la actividad social es un aspecto primordial para
su salud. No sélo es aconsejable que el adulto mayor mantenga contacto con sus
familiares o amigos mas cercanos, sino que es muy importante que éste se
relacione e intercambie experiencias y conocimientos con otras generaciones. Sin
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duda notaras como el estado de animo del adulto mayor mejorara y podra
enfrentar con mayor optimismo su dia a dia y nuevos retos.

6. Acompafiamiento afectivo

La soledad es uno de los grandes enemigos del bienestar de los adultos mayores.
El acompafiamiento afectivo puede brindar momentos de gran satisfaccion a un
adulto mayor y llenar en gran medida de alegria y esperanza sus vidas,
ayudandolos a sobrellevar de esta forma el vacio que deja la tristeza y la soledad;
trayendo grandes beneficios a sus vidas, como reflejar una mejor salud tanto
fisica como emocional o afectiva, vivir con positivismo y sobrellevar los cambios
gue se presentan en la vejez de una manera mas optimista apoyandose en el
amor y el afecto de la familia, que para algunos es su razon de vivir.

7. Sentido por la vida

Como pudimos ver, el estado animico o emocional también repercute en el cuerpo
y en el proceso de envejecimiento saludable. Aquellas personas que mantienen
el sentido por la vida y motivaciones en la vejez tienen una mejor calidad de vida
gue aquellos adultos mayores con estados de depresion muy prolongados o
depresién mayor. No solo se trata de realizar actividades sino de considerar un
proyecto de vida para la vejez.
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Las frutas y verduras son componentes importantes de una dieta saludable. Son
una fuente rica de vitaminas y minerales, fibra y un conjunto de sustancias
beneficiosas para la salud denominadas fitoquimicos, como flavonoides y
carotenoides.

El consumo variado de frutas y verduras asegura una ingesta adecuada de
nutrientes esenciales (vitaminas y minerales) y un buen aporte de fitoquimicos.
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Como parte de una dieta saludable, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
recomienda consumir mas de 400 gramos de frutas y verduras al dia para mejorar
la salud general y reducir el riesgo de determinadas enfermedades no
transmisibles, como las cardiopatias y determinados tipos de cancer.

¢ Por qué es importante el consumo de frutas y verduras?

- No aportan cantidades significativas de grasas.

- Son fuentes de vitaminas y minerales.

- Contienen fitoquimicos con propiedades antioxidantes, entre otras.

- Son fuentes importantes de fibra.

- Aportan altas cantidades de agua.

- Contribuyen a mantener un peso saludable.

- Las raices y los tubérculos son fuentes de hidratos de carbono.

Los distintos colores de las frutas y verduras corresponden a combinaciones de
diferentes nutrientes y fitoquimicos, cada uno de los cuales tiene propiedades
especificas para la salud:

- rojo

- amarillo

- naranja

- verde

- morado

- blanco

COME DE COLORES...
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Fuente: GUIA TECNICA ACTIVIDAD FISICA Y NUTRICION, UNA BUENA
DECISION, https://www.integracionsocial.gov.co/index.php/noticias/116-otras-
noticias/3519-caja-de-herramientas-nutricion

* https://www.youtube.com/watch?v=fWBoo5ttimc
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- https://infoalimentos.org.ar/temas/nutricion-y-estilos-de-vida/249-frutas-y-
verduras-el-secreto-esta-en-los-colores
- https://alpina.com/contenidos/post/por-que-agregar-frutas-y-verduras-de-todos-
los-colores-a-tus-platos
semaforo de alimentacion donde cada persona identifica las frutas y verduras por
colores.
EVIDENCIA REGRISTRO FOTOGRAFICO
Nombre Cargo/Rol Dependencia
Asistentes
— ]
-
Actividad Responsable Fecha limite
Compromisos Continuar realizando acciones de Nutricionista Dietista | Durante la ejecucion
P estilos de vida saludable con las Fisioterapia del convenio
personas mayores de la comunidad
de cuidado.
Proxima reunion | Febrero 2026
Elaboré Lesly Paola Fontalvo Alvarez — Nutricionista Dietista
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