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Elige la mejor opción en alimentación

PROCESO PRESTACIÓN DE SERVICIOS SOCIALES 

FORMATO CONSTRUCCIÓN ESTRATEGIAS DE INFORMACIÓN, EDUCACIÓN Y COMUNICACIÓN PARA LA PROMOCIÓN DE 

PRÁCTICAS SALUDABLES DE ALIMENTACIÓN, NUTRICIÓN Y ACTIVIDAD FÍSICA -PPSANAF

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

Sesion 20

Tipos de grasa de los alimentos

https://drive.google.com/drive/folders/1L3KDLJqf9fKD8th47FKm0Q0Cl2RatxyJ?usp=sharing

La evaluación se realizará mediante la aplicación de un pretest y un postest. Tanto al inicio como al final de la sesion se utilizará una ilustración 

con alimentos proyectadas en la pantalla de TV para que las personas mayores puedan seleccionar de acuerdo a la pregunta planteada; de tal 

manera que se pueda evidenciar el conocimiento y asimilación de la informacion adquirida por las personas mayores durante el desarrollo de la 

estrategia.

Enseñar los tipos de grasas alimentarias y su efecto sobre la salud, con el fin que las personas mayores puedan hacer una selección adecuada 

de las mismas para su consumo. 

Se desarrollará bajo un enfoque participativo, fomentando la interacción, el diálogo y la reflexión. La actividad tendrá una duración aproximada 

de 90 minutos y se llevará a cabo en un espacio accesible y cómodo para todos los asistentes. La actividad fisica se realizará al inició del 

encuentro dirigida por la profesional en el área.

Se iniciará con una bienvenida y presentación del objetivo del encuentro, seguidamente se aplicará el pre test.

Terminado el pretest se procede al desarrollo de la tematica con una metodología de charla participativa, generando dialogos reflexivos y 

espacios para compartir experiencias de los participantes relacionados con el tema. Para la conceptualización del tema se utiliza unas 

diapositivas de powerPoint

La jornada finalizará con las conclusiones de las personas mayores sobre lo aprendido y como aplicarlo a su vida diaria, reforzando el concepto  

de  una alimentación equilibrada como base para mantener la salud en general, prevenir enfermedades crónicas y mejorar la calidad de vida. 

La estrategia esta diseñada para la participación de 62 personas.

Diapositivas en PowerPoint

Computador

TV

Sillas

Profesional Edufisica

Profesional Nutrición

Las grasas son un tipo de nutriente que se obtiene de la alimentación. Es esencial comer algunas grasas, aunque también es dañino comer 

demasiado. le proporcionan al cuerpo la energía que necesita para trabajar adecuadamente. Durante el ejercicio, el cuerpo utiliza las calorías de 

los carbohidratos que se han consumido. Pero después de 20 minutos, el ejercicio depende en parte de las calorías provenientes de la grasa 

para continuar. también sirven para mantener la piel y el cabello saludables; ayudan a absorber las vitaminas A, D, E y K, llamadas vitaminas 

liposolubles. La grasa también llena los adipocitos y aísla su cuerpo para ayudar a mantenerlo caliente.

Los tipos de grasas en los alimentos se clasifican principalmente en: 

INSATURADAS (saludables: monoinsaturadas y poliinsaturadas) Son liquidas a temperatura ambiente.  Las grasa Monoinsaturadas ayudan a 

reducir el colesterol "malo" (LDL) y mantener el "bueno" (HDL). Las Poliinsaturadas contienen ácidos grasos esenciales como Omega-3 y 

Omega-6 que el cuerpo no produce

SATURADAS  son solidas a temperatura ambiente, también se les conoce como grasas solidas. También se encuentran en aceites tropicales 

como el aceite de coco, palma y mantequilla de cacao. En exceso, pueden elevar el colesterol LDL

TRANS  Son grasas que han sido modificadas mediante un proceso llamado hidrogenación, lo que aumenta su duración haciéndolas mas duras 

a temperatura ambiente. Elevan el colesterol "malo" y reducen el "bueno", aumentando el riesgo cardiovascular

Basándose en su estructura química. 

Las grasas insaturadas provienen de fuentes vegetales y pescados, mientras que las saturadas y trans suelen provenir de productos animales y 

alimentos procesados

https://drive.google.com/drive/folders/1L3KDLJqf9fKD8th47FKm0Q0Cl2RatxyJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1L3KDLJqf9fKD8th47FKm0Q0Cl2RatxyJ?usp=sharing
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