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LOGROS

DIFICULTADES

ALTERNATIVAS DE SOLUCION

ENERO: Participacion activa de las personas
mayores en la preparacion de recetas saludables,
apropiacion de conceptos basicos de alimentacion
balanceada y fortalecimiento de habilidades para
la preparacion de alimentos de forma practica y
econdmica.

FEBRERO: Fortalecimiento de los conocimientos
de los adultos mayores sobre la importancia de
una alimentacion saludable en la prevencion y
control de enfermedades cardiovasculares como
hipertension, hipercolesterolemia y enfermedad
coronaria. ldentificacion de alimentos protectores
cardiovasculares, tales como frutas, verduras,
leguminosas, cereales integrales y fuentes de
grasa saludable. Identificacion de barreras
individuales como intolerancias alimentarias,
preferencias marcadas por ciertos alimentos poco
saludables y limitaciones para la masticacion
debido a la ausencia de proétesis dental.

MARZO: Se evidencié una participacion activa de
las personas mayores durante la charla, facilitando
la identificacion y discusion de mitos y verdades
relacionados con la alimentacién. Se fortalecieron
conocimientos en alimentacion saludable mediante
la socializacién del Plato Saludable de la Familia
Colombiana, logrando mayor comprensioén sobre la
adecuada seleccion y combinacion de alimentos.
Asimismo, se generaron espacios de dialogo que
permitieron aclarar dudas y promover decisiones
alimentarias mas informadas.

ENERO: Limitaciones en la movilidad y destreza
manual de algunos participantes, diferencias en los
ritmos de aprendizaje y resistencia al cambio de
habitos alimentarios tradicionales.

FEBRERO: Presencia de intolerancias alimentarias
que limitan el consumo de ciertos grupos de
alimentos recomendados. Preferencias alimentarias
arraigadas hacia preparaciones tradicionales con
alto contenido de sal, fritos o grasas. Dificultades en
la masticacion por falta de protesis dental o
problemas odontoldgicos, lo que reduce el consumo
de frutas, verduras crudas y carnes. Resistencia al
cambio de habitos alimentarios consolidados
durante muchos afios.

MARZO:Se identificé la persistencia de creencias y
mitos arraigados frente a la alimentacion, lo que
dificulté la apropiacion inmediata de algunos
conceptos. Adicionalmente, se evidenciaron
diferencias en los niveles de comprension entre los
participantes, asi como cierta resistencia al cambio
de habitos alimentarios tradicionales.

ENERO: Implementacion de actividades adaptadas a las
capacidades fisicas, acompafiamiento personalizado, uso de
metodologias demostrativas paso a paso y promocion
gradual de cambios en la alimentacién mediante recetas
sencillas y accesibles.

FEBRERO: Brindar orientacion personalizada sobre
sustituciones alimentarias que permitan mantener una dieta
cardioprotectora sin afectar intolerancias individuales.
Promover preparaciones con modificaciones de textura
(alimentos cocidos, picados, rallados, en puré o compotas)
que faciliten la masticacion y digestién. Fomentar el uso de
condimentos naturales (hierbas, especias, ajo, cebolla) para
disminuir el consumo de sal sin afectar el sabor. Reforzar
procesos de educacion nutricional continua que permitan la
adopcidn progresiva de habitos saludables. Gestionar
articulaciones con servicios de salud para valoracién
odontolégica en casos de ausencia de protesis dental que
afecten significativamente la alimentacion.

MARZO: Se propone fortalecer el uso de estrategias
pedagdgicas basadas en lenguaje claro, ejemplos practicos
y contextualizados a la vida cotidiana. Asimismo, realizar
refuerzos perioddicos de la informacién, promover espacios
continuos de resolucién de dudas y fomentar cambios
progresivos en los habitos alimentarios, facilitando una
transicion gradual hacia practicas mas saludables.




