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FICHA TÉCNICA PARA LA PLANEACIÓN DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGÓGICAS (**) 

 
Sesión No. 

 

Sesión 1 y 2 

Práctica (s) o tema (s) Cocina saludable para personas mayores 

Mensaje Comer bien también es comer fácil: adapta la comida a tu salud 

 

 
Objetivo IEC 

 

Lograr que los participantes reconozcan la importancia de una alimentación saludable en la vejez, aprendan a preparar comidas equilibradas, accesibles y adaptadas 

a sus condiciones de salud, e incorporen prácticas de cocina saludable en su vida diaria, que promuevan la toma de decisiones conscientes sobre el uso de 

ingredientes, métodos de cocción y organización de su alimentación en el entorno cotidiano. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

Marco de referencia 

 

La alimentación saludable en la vejez es un pilar fundamental para mantener la funcionalidad, prevenir enfermedades crónicas no transmisibles (ECNT) y mejorar la 

calidad de vida. En esta etapa del ciclo vital, las necesidades nutricionales cambian debido a alteraciones fisiológicas como la pérdida de masa muscular, cambios en 

el metabolismo, disminución de la capacidad de absorción de nutrientes y, en muchos casos, deterioro de la salud bucal y digestiva. Por ello, es clave promover 

prácticas culinarias adaptadas a esta población, priorizando alimentos naturales, variados y culturalmente aceptados, preparados con técnicas sencillas y saludables. 

 

La práctica de la cocina saludable para personas mayores busca empoderar a los participantes para que adquieran conocimientos y habilidades prácticas en la 

selección, manipulación y preparación de alimentos adecuados para su edad. Esto incluye la reducción de ingredientes críticos como sodio, azúcares añadidos y 

grasas saturadas, el uso de alternativas naturales como especias y hierbas aromáticas, y la adaptación de texturas cuando sea necesario. Además, se promueve el 

aprovechamiento de alimentos disponibles, fomentando el consumo responsable, económico y sostenible. 

 

Esta estrategia se fundamenta en lineamientos nacionales como los Lineamientos Técnicos para la Atención Integral a las Personas Mayores del Ministerio de Salud y 

Protección Social (2015), los cuales destacan la importancia de la alimentación adecuada como un eje transversal en la atención integral. Así mismo, se apoya en las 

recomendaciones de las Guías Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA) para la población colombiana mayor de 60 años, emitidas por el Instituto Colombiano de 

Bienestar Familiar (ICBF) y el Ministerio de Salud, que orientan sobre prácticas alimentarias saludables ajustadas al contexto nacional. 

 

Las acciones educativas y comunicativas estarán orientadas a promover la toma de decisiones autónomas e informadas en torno a la alimentación, teniendo en 

cuenta las capacidades individuales, las condiciones de acceso a alimentos y la necesidad de fortalecer prácticas sostenibles en el hogar o centro donde habiten. Esta 

práctica también se alinea con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS), en especial el ODS 3 (Salud y bienestar) y el ODS 12 (Producción y consumo 

responsable), al promover estilos de vida saludables y sostenibles desde el entorno cotidiano de las personas mayores. 

 
 

 
 

 

Metodología para el 

desarrollo de la sesión 

Actividades en información, 

educación, comunicación 

 

La sesión de “Cocina saludable para personas mayores” se llevará a cabo con un enfoque participativo y práctico, siguiendo una metodología que integra información, 

educación y comunicación. Inicia con una breve contextualización (10 minutos), donde se introduce la importancia de una dieta saludable en la vejez mediante videos 

y gráficos sobre los beneficios de la alimentación adecuada. Luego, los participantes se agrupan para un taller práctico de cocina (20 minutos), donde, guiados por un 

chef (usuario del servicio), aprenderán a preparar recetas saludables y adaptadas a sus necesidades, como la reducción de sal, grasas y azúcares, con especial 

énfasis en la adaptación de texturas según su salud. Durante este proceso, los profesionales en salud proporcionarán orientación y retroalimentación constante, 

asegurando que las prácticas sean seguras y adecuadas. A continuación, se realiza una sesión de actividad física leve (15 minutos), en la que se llevan a cabo 

ejercicios de estiramiento y movilidad articular, promoviendo el bienestar físico y la integración de la actividad física en la rutina diaria. Posteriormente, se lleva a cabo 

una discusión grupal (15 minutos), donde los participantes comparten sus experiencias y reflexiones sobre lo aprendido, mientras que los facilitadores responden 

dudas y proporcionan recomendaciones personalizadas. Finalmente, la sesión culmina con un cierre (10 minutos) en el que se hace un resumen de los puntos clave 

tratados, se entregan materiales informativos y se refuerza la importancia de implementar los hábitos saludables aprendidos. La actividad se realiza de manera grupal, 

con un acompañamiento constante de los facilitadores, quienes guían tanto el taller de cocina como los ejercicios físicos, asegurando que los participantes logren 

incorporar las prácticas saludables en su vida cotidiana. 

No. de 
sesión 

participantes por 
20 personas 

 

Herramienta pedagógica 

 

Presentación visual sobre beneficios de una dieta saludable en la vejez 

Recursos materiales (alimentos), tecnologico (computador y televisor) y talento humano (nutricionista y educador físico). 

 

Valoración de la sesión 

 
https://youtu.be/_rwnwhSW5pw?si=9yisFXrl6bccSsQl 

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promoción de promoción de prácticas saludables con las fechas de implementación. 

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