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Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio Cundinamarca 

Componente de Atención: Estilos de vida saludable  

Línea de Atención: Buenas prácticas del envejecimiento  Profesional a cargo: Julian Ricardo Molano Bolaños 

Nombre de la actividad: Alimentación saludable. 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Promover hábitos de alimentación saludable en las personas mayores desde el enfoque de estilos de vida saludables, fortaleciendo el 
conocimiento, la toma de decisiones conscientes y el autocuidado 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

• Reconocer la importancia de una alimentación balanceada en la prevención de enfermedades y el fortalecimiento de la salud 
integral. 

• Identificar grupos de alimentos, porciones adecuadas y horarios regulares de comida acordes a las necesidades de la 
persona mayor. 

• Fomentar prácticas de autocuidado relacionadas con la hidratación, la higiene en la manipulación de alimentos y la elección 
de opciones nutritivas. 

METODOLOGÍA 
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La sesión inició con una bienvenida y un diálogo abierto sobre los hábitos alimenticios cotidianos de los participantes, 

indagando por sus comidas preferidas, horarios y creencias alrededor de la alimentación. Se socializó el objetivo de la 

actividad, resaltando la relación entre una buena nutrición, la energía diaria, la prevención de enfermedades y el 

mantenimiento de la autonomía. Se generó un ambiente de confianza para compartir experiencias y motivar el interés por 

adoptar estilos de vida saludables 
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Con apoyo de material visual y explicaciones sencillas, se abordaron los principales grupos de alimentos (frutas, verduras, 

proteínas, cereales, lácteos y grasas saludables), sus beneficios y la importancia del consumo variado y equilibrado. 

Se realizaron ejercicios participativos como la identificación de alimentos saludables y no saludables, la organización de un 

“plato balanceado” y la reflexión sobre la importancia de la hidratación. Se brindó orientación individual, resolviendo dudas y 

adaptando la información a las condiciones de salud y posibilidades de cada persona mayor 
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Para el cierre, se llevó a cabo una retroalimentación grupal donde los participantes expresaron los aprendizajes obtenidos y los 

compromisos personales frente a la mejora de sus hábitos alimenticios. Se reforzó la importancia de integrar la alimentación 

saludable como parte fundamental de un estilo de vida activo, autónomo y protector de la salud. 

RECURSOS 

• Archivo multimedia  

• Computador 

• Televisor 

• sillas 

• Espacio amplio  

• Mesas 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

La actividad evidenció participación activa, interés y comprensión de la relación entre alimentación y bienestar. Se observó 

fortalecimiento del conocimiento sobre hábitos saludables, mayor conciencia frente a la elección de alimentos y disposición para 

incorporar prácticas de autocuidado que contribuyan a mejorar su calidad de vida desde el enfoque de estilos de vida saludables, 

información e inclusión digital. Se anexa FOR-PSS-525 Formato listado de ingreso al servicio y asistencia a las actividades. 
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