Acaoimaron

PPROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES Cédigo: FOR-PSS-295

FORMATO CONSTRUCCION ESTRATEGIAS DE INFORMACION, EDUCACION Y COMUNICACION PARALAPROMOCION | Versicn: 1
DE PRACTICAS SALUDABLES DE ALIMENTACION, NUTRICION Y ACTIVIDAD FISICA - PPSANAF Fecha: Memo 12024025727 - 1210912024
Pagina: 1ded

1. DATOS GENERALES

Fecha

MAYO DE 2025

Nombre del proyecto

SERVICIO INTEGRAL DE BIENESTAR Y CUIDADO PARA LAS PERSONAS MAYORES EN MODALIDAD COMUIDAD DE CUIDADO

Servicio social/unidad operativa

COMUNDAD DE CUIDADO LAS BRISAS

Localidad

La Mesa/ Cundinamarca

Personas asignadas para la
construccion de la estrategia de
Informacién, ~ Educacion y
Comunicacién -IEC

Alejandra Caro / coordinadora
Laura Juliana Cabrera R / Nutricionista

2. DETERMINACION DE LAS PRACTICAS

Diagnéstico de las necesidades en
promocion de practicas saludables
de alimentacion, nutricion  y
actividad fisica

con la

En la poblacién de adultos mayores se diversas de practicas saludables de
alimentacion, nutricion y actividad fisica. Se observé una poco por un consumo insuficiente de frutas,
verduras, fibra y agua, asi como una ingesta elevada de alimentos procesados y azicares. A esto se suma un bajo nivel de actividad fisica,
on de ios que el riesgo de crénicas no isibles, como hipertension,
d\abe(es y obesidad. Entre los principales factores que contribuyen a esta situacion se encuentran la falta de informacion adecuada sobre
alimentacion en esta stapa de la vida, lmitaciones econdmicas, problemas dentales, pérdida del apetito, barreras fisicas o de movildad, y la
ausencia de espacios accesibles y seguros para la realizacién de ejercicio. Este la idad urgente de
que una y la actividad fisica adaptada, asi como intervenciones comunitarias que
mejoren el entorno social y fisico de los adultos mayores, fomentando su autonomia, salud y calidad de vida.

Grupols interactivo/s

Las personas mayores de 60 afios que viven el Hogar Las Brisas La Mesa tienen una distribucion por genero de 28 hombres y 22 mujeres:
Grafica 2. Clasificacion Las Brisas La Mesa, segin edad.
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Grafica 2. Clasificacion Las Brisas La Mesa, segun edad.
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Grafica 3. Clasificacion Las Brisas.!.a '\dm.ﬂh val aducativo.
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Identificacion participativa de la
necesidad

Ademés, se realizé la siguiente encuesta por medio de Google formularios, donde se les preguntaba a los usuarios lo siguiente:

1. ¢Considera que es importante que los participantes aprendan acerca de habitos de vida y alimentacion saludable?

®s
® NOo

2. Cual de los siguit e

Distribucién de temas a tratar en la IEC del Hogar Las
Brisas La Mesa.

B Alimentacién saludable
seglin edad y patologias.
B Master Chef|

M Platos Saludables

m Otros

3.Si su respuesta fue otros describa que otros temas le gustaria que trataran en el Hogar Las Brisas La Mesa.
-Actividad fisica, cambios de preparaciones con baja aceptacion.
Me-guistar de-slimentos ferade—Las BrisasLa-M

Entornos

el P

Individual _X__, Familiar___, Institucional, _X__, Comunitario __

Practicas o temas que se van a
abordar con la estrategia

1. Educacion nutricional adaptada a la persona mayor:

Talleres y acti ivas sobre una i6 en la vejez, 4 enlai ia del consumo de frutas,
verduras, legumbres, agua, y alimentos ricos en calcio y fibra. Se incluira informacion practica sobre como preparar comidas sencillas,
6micas y i posibles limitaciones fisicas o de acceso a alimentos.

2. Promocion de la actividad fisica segura y funcional:

Implementacion de rutinas de ejercicio fisico alas i y condiciones de los adultos mayores, priorizando ejercicios de
movilidad articular, equilibrio, fuerza muscular y caminatas guiadas, con el fin de prevenir caidas, mejorar la autonomia y mantener la salud
cardiovascular.

3. Hidratacion y habitos saludables diarios:
Capacitacion sobre la importancia de una ion diaria, identificacion de sefiales de deshidratacion y estrategias sencillas para
fomentar el consumo de agua. También se abordaran rutinas saludables como horarios regulares de comida y suefio.

4. Prevencion de enfermedades cronicas a través de la alimentacion:
Sensibilizacion sobre la relacion entre nutricion y enfermedades comunes en la vejez (hipertension, diabetes, colesterol alto), con énfasis en la
prevencion y control mediante la dieta y el estilo de vida.

5. Fortalecimiento del entomo y apoyo social:
ion de redes itarias de apoyo, huertos itarios o espacios de convivencia donde se fomente el
compartir alimentos nutritivos, actividades fisicas grupales y que el bienestar
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3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Objetivo general:

Desarrollar e implementar una estrategia para la promocion de practicas saludables relacionadas con la nutricion y la alimentacion (como
una alimentacion balanceada, la reduccion del consumo de el fomento de la ion adecuada y el i

de horarios regulares para las comidas), dirigida a los participantes del servicio social, incluyendo a las familias, cuidadores y talento
humano, con el objetivo de mejorar los habitos alimentarios y prevenir enfermedades asociadas a la mala nutricion.

Duracién de la estrategia:

18 meses

Cantidad total de sesiones que
contiene la estrategia

18 sesiones

Practical tema o practicas/ temas
de alimentacion, nutricion y

actividad fisica que se abordaran
en cada sesion.

Sesion 1: Colores dela salud
Sesion 2: Aromas que despiertan recuerdos

Sesion 3: Descubriendolos colores de las verduras

Sesion 4: Explorando texturas con verduras

Sesion 5: Sabores en la infancia

Sesion 6: Yoga sensorial para la digestion

Sesion 7: Cuentos gastronomicos

Sesion 8: Remenbranzas alimentarias

Sesion 9: El arte de la presentacion Master chef

Sesion 10: Celebrando logros y habitos saludables

Sesion 11: Importancia de una 6

Sesion 12: El impacto de los ultraprocesados en la salud

Sesion 13: Hidratacion adecuada y su relacion con la salud

Sesion 14: El poder de las porciones controladas

Sesion 15: Actividad fisica en la tercera edad

6: Nutricion y prevencion de enfermedades

Planificacion de mends saludables para toda la familia

Sesion 18: Nutricion en la tercera edad: necesidades y ajustes alimentarios
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

JUNIO 2025

Practica (s) o tema (s)

Colores de la Salud.

Mensaje

Llena tu plato de colores y llena tu vida de salud!

Objetivo IEC

Identificar la importancia del consumo de 5 verduras y frutas al dia.

Marco de referencia

El consumo insuficiente de frutas y verduras es uno de los principales factores de riesgo asociados a enfermedades crénicas no transmisibles
como la diabetes, enfermedades cardiovasculares, obesidad, hipertensién y algunos tipos de cancer. La Organizaciéon Mundial de la Salud
(OMS) recomienda consumir al menos 400 gramos diarios, lo que equivale a aproximadamente 5 porciones de frutas y verduras, para mejorar
la salud general y reducir el riesgo de estas enfermedades. Promover esta practica desde el hogar, la escuela y los centros comunitarios
contribuye a formar habitos saludables sostenibles.

2. Fundamento tedrico

Recomendaciones de la OMS y FAO: Ambas entidades internacionales promueven el consumo de 5 porciones diarias como una medida
efectiva de salud publica.

Beneficios nutricionales: Frutas y verduras aportan vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes esenciales para el buen funcionamiento del
cuerpo. Ademas, ayudan a mantener un sistema inmunolégico fuerte, una buena digestién y a prevenir el sobrepeso.

Importancia de la variedad: Consumir frutas y verduras de distintos colores garantiza un mayor aporte de fitonutrientes, cada uno con
funciones especificas en el organismo.

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacién,
educacién, comunicacion

1. Inicio — Activacién de conocimientos previos (10-15 min)

Técnica: Lluvia de ideas o pregunta disparadora
Actividad: Preguntar:

“¢,Qué frutas y verduras consumen diariamente?”

“¢ Saben cuantas porciones deberiamos consumir cada dia?”
Se puede registrar en cartelera, pizarra o papelégrafo.

Objetivo: Diagnosticar conocimientos previos y motivar la participacion.
2. Desarrollo — Transmision de conocimientos (20-30 min)

Técnica: Exposicién dialogada con apoyo audiovisual
Recursos: Presentacion en PowerPoint, afiches, infografias, frutas y verduras reales o réplicas.
Contenido clave a tratar:

¢Qué son las 5 porciones al dia?

Beneficios de consumir frutas y verduras regularmente.

Porciones recomendadas y tamafios visuales (ej. “una porcion = el tamafio de un pufio”).

Colores y nutrientes: el “arcoiris saludable”.

Barreras comunes y soluciones préacticas.
Complemento: Video corto o animacion sobre los “5 al dia”.

No. de participantes por
sesion

20

Herramienta pedagdgica

La herramienta pedagdgica “La Canasta Saludable” es un juego educativo y participativo disefiado para ensefiar la importancia de consumir al
menos 5 porciones de frutas y verduras al dia. A través de una dindmica ludica, los participantes extraen tarjetas con imagenes y datos de
diferentes alimentos, identifican su color, mencionan sus beneficios para la salud y proponen momentos del dia en los que podrian
consumirlos. Esta actividad promueve el aprendizaje activo, visual y practico, adaptandose facilmente a diferentes edades y contextos, y
fomentando la adopcion de habitos alimenticios saludables de forma divertida y significativa.

Recursos

Talento Humano: Nutricionista, tallerista, auxiliares de enfermeria

Para implementar la herramienta pedagdgica “La Canasta Saludable” se requieren recursos simples y accesibles como una canasta o caja
decorada, tarjetas ilustradas con frutas y verduras que incluyan su nombre, color y beneficio, tarjetas de colores para clasificar, afiches
informativos sobre el consumo de “5 al dia”, material de papeleria (hojas, marcadores, tijeras), y un rotafolio o pizarra para registrar ideas.
Opcionalmente, se puede utilizar un proyector para apoyo visual o entregar premios simbdlicos para motivar la participacion.




Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesion
Registro de Asistencia de los participantes a la sesion desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocion de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4. VALORACION DE LA ESTRATEGIA

La valoracion de la actividad “La Canasta Saludable” se realizara al finalizar la sesién mediante una combinaciéon de métodos cualitativos y cuantitativos. Se
aplicara una encuesta breve de satisfaccion para conocer la percepcion de los participantes sobre la dinamica, claridad del mensaje y aplicabilidad en su vida
diaria. Ademas, se usara una autoevaluacién grupal mediante una lluvia de ideas guiada, donde los participantes identificaran lo que aprendieron, qué les
gusté y qué mejorarian. Esta valoracion permitira identificar los logros de aprendizaje, el impacto de la herramienta y los aspectos a fortalecer en futuras
sesiones.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

JULIO 2025

Practica (s) o tema (s)

Aromas que despiertan recuerdos

Mensaje

iDescubre como un aroma puede alimentar tu cuerpo y tu memoria!

Objetivo IEC

Reconocer la conexion entre los alimentos tradicionales, los aromas y los recuerdos como una herramienta para promover habitos
alimentarios saludables, valorando la cultura alimentaria propia y sus beneficios para la salud fisica y emocional.

Marco de

referencia

El estudio de los aromas y sabores es fundamental para comprender la experiencia alimentaria en sus dimensiones sensorial, cultural y
emocional. Desde la neurociencia sensorial, se reconoce que el sabor no es solo una funcién del gusto, sino una construccién cerebral que
integra multiples sefiales como el olfato, la textura y la temperatura, lo que hace indispensable educar los sentidos para una apreciacion mas
plena de los alimentos (Shepherd, 2006). A nivel cultural, los sabores y aromas tienen un valor simbdlico que refleja identidades colectivas y
memorias personales, siendo parte de las practicas sociales que definen lo aceptable o lo rechazado en la alimentacion (Fischler, 1995).
Ademas, la educacion sensorial ha demostrado ser una herramienta eficaz para fomentar habitos alimentarios saludables, especialmente en
entornos escolares y comunitarios, al mejorar la disposiciéon a consumir alimentos naturales y variados (FAO, 2004). Finalmente, en contextos
terapéuticos, los aromas se vinculan con el bienestar emocional, dada su relacién directa con el sistema limbico, permitiendo su aplicacion en
estrategias como la aromaterapia para el manejo del estrés y la evocacion de recuerdos positivos (Herz, 2009).

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacién,
educacién, comunicacion

La capacitacion se desarrollara a través de una metodologia vivencial, sensorial y participativa. Iniciard con una activacién sensorial (aromas
o degustacion), seguida de una conversacion grupal guiada sobre recuerdos relacionados con comidas tradicionales y sus beneficios. Luego
se compartird informacién sobre la relaciéon entre memoria, emocién y alimentacién saludable. Finalmente, se realizara una actividad practica
de cocina o reconstruccion de recetas saludables con valor cultural.

Duracién estimada: 60-90 minutos

Enfoque: Educacion popular y aprendizaje significativo

No. de participantes por

sesion

20

Herramienta pedagdgica

Cada participante compartira un alimento o preparacién que le evoque un recuerdo positivo (infancia, celebracion, familia, etc.). Luego, en
grupo, se analizaran los ingredientes y se identificaran formas de conservar su esencia pero haciendo ajustes saludables si es necesario. Al
final, se construira un “recetario colectivo” con esas preparaciones, resaltando su valor cultural y su aporte a la salud.

Proposito: Fortalecer la identidad alimentaria, conectar emociones positivas con alimentos saludables y generar conciencia sobre la salud a
través de lo cultural y emocional.

Talento Humano: Nutricionista, psicologia
Muestras de alimentos o frascos con aromas (especias, hierbas, frutas secas, etc.)

Tarjetas para escribir recuerdos y recetas

Recursos Papelégrafo, marcadores, papel bond o rotafolio
Utensilios de cocina si se realiza preparacién practica
Presentacion o afiches informativos sobre la conexion entre aroma, memoria y nutricion
Hojas para construir el “recetario colectivo” (impreso o digital)

Registro fotografico del |Registro fotografico de la sesion

material Registro de Asistencia de los participantes a la sesién desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4.VALORACION DE LA ESTRATEGIA
La evaluacién de la actividad se realizard mediante una combinacion de estrategias cualitativas y participativas que permitan valorar el impacto emocional,
educativo y practico de la experiencia. Al finalizar la sesion, se aplicara una breve encuesta de satisfaccion donde los participantes valoraran aspectos como la
claridad del contenido, el nivel de participacion, la conexiéon emocional generada y la aplicabilidad de lo aprendido. Ademas, se realizara una autoevaluacion
grupal tipo reflexion colectiva, donde se identificaran fortalezas, aspectos por mejorar y aprendizajes significativos. Como complemento, se recogeran
testimonios espontaneos o escritos sobre recuerdos evocados y compromisos personales para mantener una alimentacién saludable desde lo cultural y
emocional. Esta evaluacion permitira ajustar futuras sesiones y fortalecer el enfoque vivencial de la estrategia.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

AGOSTO 2026

Practica (s) o tema (s)

Descubriendo los colores de las verduras.

Mensaje

iTus platos pueden ser mas sabrosos y saludables con solo un toque de color!

Objetivo IEC

Fomentar el consumo de una variedad de verduras entre las personas mayores, explicando los beneficios de los diferentes colores de las
verduras y como estos contribuyen al bienestar fisico y emocional, ayudando a prevenir enfermedades y promoviendo una dieta balanceada.

Marco de referencia

El color de las verduras no solo cumple una funcién estética, sino que estd estrechamente vinculado a su contenido nutricional y funcional.
Cada color representa un grupo de compuestos bioactivos con beneficios especificos para la salud: los vegetales verdes son ricos en
clorofila, magnesio y acido félico; los rojos contienen licopeno, un potente antioxidante; los naranjas y amarillos aportan betacarotenos,
precursores de la vitamina A; los morados y azules son fuente de antocianinas con efectos antiinflamatorios; y los blancos ofrecen
compuestos azufrados como la alicina, con propiedades antimicrobianas (FAO, 2003; Minich, 2009). Fomentar el consumo variado de
verduras de diferentes colores no solo garantiza un aporte mas amplio de micronutrientes y fitoquimicos, sino que también puede contribuir a
la prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles como el cancer, la diabetes y las enfermedades cardiovasculares (Slavin & Lloyd,
2012). Ademas, desde la educacion alimentaria, el color se convierte en una herramienta pedagoégica valiosa, al generar interés, curiosidad y
aceptacion, especialmente en poblaciones infantiles (FAO, 2003).

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

La capacitacién se llevara a cabo con un enfoque interactivo, visual y participativo, adaptado a las necesidades cognitivas y fisicas de las
personas mayores. Se comenzara con una actividad sensorial que permita a los participantes identificar y asociar los colores de las verduras
con sus beneficios. Después se brindara informacion sobre cémo incorporar una variedad de colores en su dieta diaria. La sesion incluira una
actividad practica de preparacion sencilla de platos coloridos y saludables, y se concluira con una reflexion grupal sobre las ventajas de incluir
mas verduras en sus comidas.

Duracion estimada: 60 minutos
Modalidad: Presencial, adaptada a grupos pequefios para facilitar la interaccion

Enfoque: Participativo y sensorial, con elementos visuales y tactiles.

No. de participantes por
sesion

20

Herramienta pedagdgica

Cada participante recibird una hoja con imagenes de diferentes verduras de colores, acompafiadas de sus beneficios para la salud. A través
de una dindmica grupal, se invitara a los participantes a asociar cada color con un beneficio especifico (por ejemplo, las verduras verdes para
la salud ocular y las rojas para la salud cardiovascular). Luego, se les motivara a crear un ment semanal que incluya todas las variedades de
colores. Al final, se recopilaran los menus en una cartulina colectiva para reforzar el aprendizaje y compartir ideas.

Recursos

Talento Humano: Nutricionista, auxiliares de enfermeria, tallerista

Tarjetas o imagenes de verduras: De diferentes colores (rojo, verde, naranja, morado, amarillo) para mostrar visualmente la diversidad de
colores y sus beneficios.

Presentacion visual o infografias: Explicando los beneficios de cada color y sus nutrientes asociados.

Utensilios de cocina simples (opcional): Para preparar platos sencillos que incluyan verduras de diferentes colores (por ejemplo, ensaladas o
sopas).

Cartulinas o rotafolios: Para recopilar los menus creados por los participantes y destacar los colores y beneficios.
Material de papeleria: Hojas, marcadores, tijeras y pegamento para crear actividades interactivas.

Recetarios simples (opcional): Con recetas faciles de preparar que incluyan una variedad de verduras.

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesion
Registro de Asistencia de los participantes a la sesion desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracién, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagdgica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4. VALORACION DE LA ESTRATEGIA

La evaluacion se realizard mediante una reflexion grupal y una encuesta de satisfaccion al final de la capacitacion. Durante la reflexion, los participantes
compartiran qué aprendieron sobre los colores de las verduras y como piensan incorporar mas verduras en su alimentacién. La encuesta permitira valorar la
comprensioén de los beneficios nutricionales, la claridad del contenido y el nivel de satisfaccion con la actividad. Ademas, se recogeran observaciones sobre la
aplicabilidad de la informacién en su vida cotidiana. Para complementar, se hara un seguimiento informal en sesiones futuras para verificar si los participantes
estan implementando las recomendaciones aprendidas.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

ISEPTIEMBRE 2025

Practica (s) o tema (s)

Descubriend o los colores de las verduras.

Mensaje

iTus sentidos pueden disfrutar de una nueva forma de comer!

Objetivo IEC

Fomentar el conocimiento y la apreciacién de las diferentes texturas de las verduras en la alimentacién diaria de las personas mayores,
promoviendo una dieta saludable, atractiva y facil de digerir, adaptada a sus necesidades nutricionales.

Marco de referencia

La textura de las verduras es un atributo sensorial clave que influye significativamente en la aceptacion y disfrute de los alimentos,
especialmente en poblaciones como nifios, adultos mayores o personas con necesidades alimentarias especiales. La percepcion de texturas
como crocante, suave, fibrosa o jugosa estd mediada por la interaccion entre el sentido del tacto oral, la masticacién y la experiencia previa
del consumidor (Szczesniak, 2002). Desde el punto de vista nutricional y culinario, las distintas texturas pueden indicar el contenido de fibra,
agua o almidén, asi como el método de coccidn utilizado, siendo posible modificarla para mejorar la aceptacién sin perder valor nutricional.
Por ejemplo, técnicas como el escaldado, el horneado o el licuado permiten adaptar verduras a preferencias o necesidades especificas sin
eliminar sus beneficios funcionales (FAO, 2003). Ademas, la textura tiene una dimensién educativa, ya que la exposicion repetida a diversas
consistencias favorece el desarrollo de habilidades alimentarias y la aceptacién de nuevos alimentos, especialmente durante la infancia
(Nicklaus, 2016). Asi, trabajar las texturas de las verduras no solo es relevante desde la gastronomia, sino también desde la promocién de
una alimentacion saludable, placentera y adaptada a cada etapa de la vida.

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacion,
educacién, comunicacion

La capacitacion se basard en una metodologia sensorial y practica, con un enfoque interactivo y visual. Los participantes seran guiados a
través de una serie de actividades que les permitiran explorar las texturas de las verduras, tanto en crudo como cocidas. La sesion incluira
una actividad de degustacion, donde los participantes podran tocar, oler y probar diversas verduras con diferentes texturas. Ademas, se les
ensefiara como preparar estas verduras de manera simple y saludable. La actividad también incluird una reflexién grupal para compartir las
experiencias y preferencias personales.

Duracién estimada: 60-75 minutos
Modalidad: Presencial

Enfoque: Participativo, sensorial, y adaptado a la realidad y necesidades de los adultos mayores.

No. de participantes por
sesion

20

Herramienta pedagdgica

Actividad 1: Explora y toca

Se les presentaran diferentes verduras con texturas variadas (por ejemplo, zanahorias crujientes, espinacas suaves, pepinos jugosos,
calabacines fibrosos). Los participantes podran tocarlas, olerlas y observarlas. Luego, se les animara a describir las sensaciones que
experimentan al interactuar con las verduras. Esto les ayudara a conectarse emocionalmente con los alimentos y comprender cémo las
texturas pueden influir en la experiencia gastronémica.

Actividad 2: Degustacion sensorial

Se ofreceran pequefias porciones de estas verduras (en crudo, cocidas al vapor, al horno o salteadas), para que los participantes puedan
experimentar sus texturas en su forma natural y cocida. Cada participante debera identificar cual textura prefieren y por qué, resaltando las
ventajas de cada una para la digestion y el disfrute.

Recursos

Talento Humano: Nutricionista, terapia ocupacional, tallerista

Verduras variadas: Zanahorias, pepinos, espinacas, calabacines, pimientos, lechugas, brécoli, entre otras.

Utensilios de cocina simples: Cuchillos, tablas de cortar, recipientes para la preparacion.

Recetarios o guias de preparacion: Recetas simples para preparar verduras con diferentes texturas (crujientes, suaves, jugosas).
Cartulinas o rotafolios: Para hacer un grafico sobre las diferentes texturas y beneficios de las verduras.

Vasos o platos pequefios: Para realizar la degustacion de las verduras.

Material de papeleria: Hojas, marcadores, para escribir observaciones sobre las texturas favoritas de los participantes.

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesién
Registro de Asistencia de los participantes a la sesion desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.




(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4.VALORACION DE LA ESTRATEGIA
La evaluacion se realizara a través de una dinamica participativa y una encuesta de satisfaccién al final de la actividad. Los participantes compartiran sus
experiencias al explorar las diferentes texturas de las verduras y cémo se sintieron al consumirlas. Ademas, se les pedira que valoren la facilidad de
preparacion y el sabor de las verduras al prepararlas de diferentes formas. La encuesta permitira medir la comprension de los beneficios de las texturas en la
salud y la disposicion para incorporar mas variedad de verduras en su dieta diaria. Para complementar, se hara un seguimiento informal en sesiones
posteriores para ver si han implementado lo aprendido.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

OCTUBRE 2025

Practica (s) o tema (s)

Sabores en la infancia

Mensaje

jRecuerda el sabor de tu nifiez!

Objetivo IEC

Reconocer la importancia de los sabores tradicionales de la infancia y como reintroducirlos de manera saludable en la alimentacion diaria de
las personas mayores.

Marco de referencia

Los sabores de la infancia constituyen una dimensién profundamente significativa en la formacién de habitos alimentarios y en la construccién
de la identidad alimentaria. Durante los primeros afios de vida, el ser humano establece una “memoria sensorial” ligada a los sabores que
experimenta en su entorno familiar y cultural, especialmente aquellos transmitidos a través de las comidas cotidianas y afectivas (Rozin,
1990). Estas experiencias tempranas condicionan las preferencias, rechazos y disposiciones hacia ciertos alimentos en la vida adulta,
funcionando como anclajes emocionales y culturales. Segin Mela (2001), los sabores aprendidos en la infancia tienen una fuerte carga
hedénica y emocional, lo que explica por qué muchas personas asocian ciertos alimentos con seguridad, consuelo o pertenencia. Ademas, la
repeticion y la exposicion positiva a diversos sabores durante la infancia facilita la aceptacion de alimentos saludables y variados,
favoreciendo practicas alimentarias mas equilibradas a largo plazo (Nicklaus, 2016). Desde una perspectiva psicosocial, los sabores de la
infancia no solo forman parte del desarrollo nutricional, sino también del patrimonio afectivo y cultural que acomparia a las personas a lo largo
de su vida.

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacién,
educacién, comunicacion

La actividad sera experiencial, combinando la degustacion de platos tradicionales con un enfoque sobre la historia personal de cada
participante. La metodologia incluird una charla breve sobre la historia de los alimentos, una dinamica grupal de recuerdos y una preparacion
de recetas adaptadas a las necesidades actuales.

No. de participantes por
sesion

20

Herramienta pedagdgica

Los participantes compartiran recetas tradicionales de su infancia, adaptandolas a versiones mas saludables, utilizando menos grasa o
azUcares. Las recetas se recopilaran en un "recetario de recuerdos".

Recursos

Talento Humano: Nutricionista, psicologia
Ingredientes tradicionales de platos simples
Cartulinas o tarjetas para compartir recetas

Material audiovisual con imagenes de alimentos de la infancia

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesién
Registro de Asistencia de los participantes a la sesion desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4. VALORACION DE LA ESTRATEGIA

La evaluacion se realizard mediante una reflexién grupal donde los participantes compartiran qué sabores de su infancia han descubierto o redescubierto. Se
les pedira que califiquen la actividad segun su nivel de satisfaccion, qué tanto han disfrutado reviviendo esos sabores y si estan dispuestos a reintroducir esos
alimentos en su dieta. Ademas, se les entregara una encuesta corta de satisfaccién con preguntas sobre la comprensién de los beneficios de los alimentos de
la infancia y la facilidad para adaptar las recetas tradicionales.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

NOVIEMBRE DE 2025

Practica (s) o tema (s)

Yoga sensorial para la digestion

Mensaje

"iEscucha a tu cuerpo!

Objetivo IEC

Promover técnicas de yoga suave y respiracion enfocadas en la mejora de la digestion, adaptadas a las personas mayores.

Marco de referencia

El yoga, entendido como una practica integral que une cuerpo, mente y respiracion, ha mostrado beneficios significativos sobre la funcién
digestiva, al incidir en el sistema nervioso auténomo y en la regulaciéon del eje intestino-cerebro. Diversas posturas (asanas) como
apanasana, pavanamuktasana o trikonasana, junto con técnicas de respiracién (pranayama) y meditacion, pueden estimular el peristaltismo
intestinal, aliviar sintomas de estrefiimiento, reducir la inflamacién y mejorar la absorciéon de nutrientes (Taneja, 2014). Ademas, el yoga
favorece la activacion del sistema nervioso parasimpatico —relacionado con el “descanso y digestion”— ayudando a disminuir los niveles de
cortisol y, con ello, los efectos del estrés crénico sobre el aparato digestivo (Sengupta, 2012). Estudios clinicos han demostrado que la
préactica regular de yoga puede ser util como terapia complementaria en trastornos funcionales como el sindrome de intestino irritable (SIBO),
mejorando tanto los sintomas fisicos como el bienestar emocional (Kuttner et al., 2006). Asi, el yoga se posiciona no solo como una disciplina
fisica, sino como una herramienta holistica para promover una digestion saludable en conexién con el equilibrio mental y emocional.

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacién,
educacién, comunicacion

Se realizaran ejercicios suaves de yoga que fomentan la circulacién y estimulan la digestion, seguidos de una breve explicacién sobre cémo
estas posturas pueden mejorar la funcion digestiva. Los participantes practicaran en grupo y podran comentar cémo se sienten después de la
actividad.

No. de participantes por
sesion

20

Herramienta pedagdgica

Se les entregara una guia impresa con posturas de yoga y respiraciones dirigidas a mejorar la digestion, que podran seguir en su hogar.

Recursos

Talento Humano: Nutricionista, fisioteria fisica, auxiliares de alimentos
Alfombrillas de yoga
Musica suave

Guia impresa de posturas de yoga

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesién
Registro de Asistencia de los participantes a la sesién desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4. VALORACION DE LA ESTRATEGIA

La evaluacion se llevara a cabo mediante una autoobservacion de los participantes después de realizar los ejercicios de yoga. Se les pedira que califiquen en
una escala de 1 a 5 como se sienten antes y después de la sesion en términos de bienestar digestivo, relajacion y energia. Ademas, se realizara una breve
encuesta de satisfaccion de la actividad sobre la facilidad para realizar los ejercicios y su utilidad para mejorar la digestién.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

DICIEMBRE DE 2025

Practica (s) o tema (s)

Cuentos gastrondmicos

Mensaje

jLos sabores se cuentan mejor con historias!

Objetivo IEC

Fomentar el valor de la tradicién oral y la conexion emocional con los alimentos a través de cuentos y relatos gastronémicos.

Marco de referencia

Los cuentos gastronémicos constituyen una herramienta valiosa para la educacion alimentaria, ya que combinan el poder simbdlico del relato
con la exploracién sensorial y cultural de los alimentos. A través de narrativas que incluyen personajes, conflictos y sabores, los cuentos
permiten que nifias, nifios y adultos se acerquen al mundo de la alimentacién desde lo emocional, lo ludico y lo identitario (Brillat-Savarin,
1825/2008). Estos relatos pueden transmitir valores como el respeto por la naturaleza, la diversidad de ingredientes, la historia de los platos
tradicionales y la importancia del acto de comer en comunidad. Segun Fischler (1995), la alimentacion es un hecho social total, cargado de
significados, por lo que contar historias sobre los alimentos permite recuperar la dimension simbolica y afectiva del comer. Ademas, los
cuentos promueven la imaginacion y la construccion de memorias gustativas, facilitando la aceptacién de nuevos alimentos, especialmente en
la infancia, cuando se integran con actividades sensoriales como la lectura en voz alta, la cocina o la degustacion (FAO, 2004). Asi, los
cuentos gastronémicos no solo entretienen, sino que educan, sensibilizan y fortalecen el vinculo entre cultura, salud y alimentacion.

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacion,
educacién, comunicacion

Lectura de cuentos gastronémicos seguidos de una reflexion grupal sobre los significados y recuerdos que evocan. Los participantes podran
compartir sus propias historias relacionadas con la comida.

No. de participantes por
sesion

20

Herramienta pedagdgica

Esta herramienta consiste en un taller participativo donde las personas mayores narran y representan cuentos relacionados con alimentos,
recetas y tradiciones culinarias. El objetivo es promover el conocimiento, la valoracién cultural y el desarrollo de habitos alimentarios
saludables a través de la narracion y la creatividad.

Recursos

Talento Humano: Nutricionista, psicologia, auxiiares de enfermeria
Cuentos gastronédmicos impresos

Carteles o pizarras para escribir ideas

Material de papeleria para escribir los cuentos

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesién
Registro de Asistencia de los participantes a la sesién desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4. VALORACION DE LA ESTRATEGIA

Se realizara una discusién grupal sobre los cuentos compartidos, donde se les preguntara a los participantes qué historias los impactaron mas y si lograron
establecer conexiones con su propia experiencia alimentaria. Ademas, se entregara una encuesta de satisfaccion donde se valorara el nivel de disfrute de la
actividad, la claridad del mensaje transmitido y si los participantes se sienten inspirados a reintroducir en su dieta comidas tradicionales o familiares.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

ENERO 2026

Practica (s) o tema (s)

Remembranzas alimentarias

Mensaje

"Cada bocado tiene una historia. Conecta con los recuerdos de tu vida a través de los alimentos que marcaron tu camino."

Objetivo IEC

Explorar los recuerdos relacionados con la comida y como estos pueden influir en los habitos alimenticios actuales de los adultos mayores

Marco de referencia

Las remembranzas alimentarias, entendidas como los recuerdos asociados a los alimentos, los sabores y las practicas culinarias del pasado,
constituyen una herramienta pedagdgica y afectiva poderosa para explorar la identidad, la cultura y las relaciones familiares y comunitarias.
Estos recuerdos, que suelen activarse a través del gusto, el olfato y las narraciones orales, conectan a las personas con su historia de vida y
con las tradiciones heredadas, generando sentido de pertenencia y fortaleciendo la memoria colectiva (Sutton, 2001). Desde la antropologia y
la psicologia cultural, se ha demostrado que los alimentos no solo nutren el cuerpo, sino también la memoria, las emociones y las relaciones
sociales (Counihan, 1999). En contextos educativos, trabajar con remembranzas alimentarias —a través de relatos, fotografias, recetas o
entrevistas familiares— permite recuperar saberes intergeneracionales, resignificar practicas alimentarias y promover el didlogo de saberes
entre generaciones. Ademas, estas remembranzas tienen un papel clave en procesos de sanacion, resiliencia y afirmaciéon cultural,
especialmente en comunidades que han vivido desplazamientos, conflictos o rupturas sociales (Barthes, 2003). Asi, la evocacion de los
sabores del pasado se convierte en un acto pedagdgico, politico y afectivo que enlaza cuerpo, historia y cultura.

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacién,
educacién, comunicacion

A través de una conversacion grupal, se invitara a los participantes a compartir recuerdos de sus comidas familiares y sus significados. Se
reflexionara sobre como adaptar esos recuerdos a opciones mas saludables.

No. de participantes por
sesion

20

Herramienta pedagdgica

Album Sensorial de Sabores y Recuerdos

Es una herramienta educativa que invita a los participantes a construir un album narrativo y sensorial donde recojan memorias personales
vinculadas a alimentos, sabores, recetas y momentos significativos relacionados con la comida

Recursos

Talento Humano: Nutricionista, Terapia Ocupacional, trabajo social
Cartulinas y marcadores
Fotos de comidas tradicionales

Material de papeleria para escribir o ilustrar

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesién
Registro de Asistencia de los participantes a la sesion desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4.VALORACION DE LA ESTRATEGIA
Al finalizar la actividad, se les pedira a los participantes que completen una autoevaluacién escrita en la que reflexionen sobre los recuerdos alimentarios que
compartieron, como estos influyen en sus habitos actuales y si estan dispuestos a adaptar esos recuerdos a una alimentacién mas saludable. También se

realizara una breve encuesta de satisfaccion sobre el nivel de conexiéon emocional y el valor de la actividad en términos de redescubrimiento de la comida
como parte de la identidad.




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL

PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES Cédigo: FOR-PSS-295
FORMATO CONSTRUCCION ESTRATEGIAS DE INFORMACION, EDUCACION Y COMUNICACION PARA LA PROMOCION DE Version: 1
PRACTICAS SALUDABLES DE ALIMENTACION, NUTRICION Y ACTIVIDAD FiSICA -PPSANAF :;%gﬁ;izgﬂzimo 12024025727 -
Pagina: 3de 4

FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

FEBRERO 2026

Practica (s) o tema (s)

El arte de la presentacion Master Chef

Mensaje

"La comida entra por los ojos. Aprende a presentar tus platos de manera atractiva y saludable."

Objetivo IEC

Ensefiar a los participantes como mejorar la presentacion de sus platos para hacerlos mas apetitosos y saludables.

Marco de referencia

La presentacion de los alimentos ha pasado de ser un aspecto estético secundario a convertirse en una dimensioén clave de la experiencia
gastronémica, donde intervienen tanto el placer visual como la construccion simbdlica del acto de comer. Inspirados por formatos mediaticos
como MasterChef, que exaltan la creatividad, el detalle y la expresion artistica en la cocina, cada vez mas procesos educativos y formativos
incorporan el montaje de platos como una forma de comunicacién y apreciacion sensorial. Segiin Delamare (2012), la disposicion de los
alimentos en el plato influye directamente en la percepcion del sabor, ya que activa procesos de anticipacion gustativa y refuerza la conexion
emocional con la comida. A su vez, la neurogastronomia ha demostrado que la estética alimentaria —colores, simetrias, texturas y formas—
puede modificar la valoracién de un plato incluso antes de probarlo (Spence, 2017). En contextos educativos o de intervencion social,
promover el arte de la presentacion de alimentos fortalece la autoestima de quienes cocinan, fomenta el respeto por los ingredientes y
despierta la creatividad como valor nutricional y cultural. Asi, mas que una técnica de alta cocina, el emplatado se convierte en una
herramienta pedagdgica para transformar la relacion con los alimentos desde el arte, el cuidado y la dignidad.

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacién,
educacién, comunicacion

Los participantes aprenderan técnicas simples para presentar sus platos de forma creativa y saludable. Se realizaran demostraciones y luego
los participantes crearan sus propios platos.

No. de participantes por
sesion

20

Herramienta pedagdgica

Cada participante tendra la oportunidad de crear un plato saludable y presentarlo de manera atractiva, compartiendo la experiencia con el
grupo.

"Nutricircuito del Plato Saludable"

Recursos

Talento Humano: Nutricionista, tallerista, auxiliares de enfermeria
Platos, recipientes y utensilios
Ingredientes saludables

Decoraciones comestibles (hierbas frescas, especias)

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesién
Registro de Asistencia de los participantes a la sesion desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

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




. Cadigo: FOR-PSS-295
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES
Version: 1
ALCALDIA MAYO FORMATO CONSTRUCCION ESTRATEGIAS DE INFORMACION, EDUCACION Y COMUNICACION PARA LA PROMOCION  [Fecha: Memo 12024025727 -
P rverre DE PRACTICAS SALUDABLES DE ALIMENTACION, NUTRICION Y ACTIVIDAD FiSICA -PPSANAF 12/09/2024
IA DE INTEGRACION SOCIAL
Pagina: 4 de 4

4.VALORACION DE LA ESTRATEGIA
La evaluacion se realizara observando la participacion y creatividad de los participantes en la actividad de presentacion de los platos. Al final, se llevara a cabo
una retroalimentacién grupal donde los participantes podran comentar sobre lo que aprendieron de la presentacion de los alimentos y si consideran que esta
técnica podria hacer que sus comidas sean mas atractivas y saludables. Se entregara una encuesta de satisfaccién para valorar la facilidad y utilidad de las

técnicas aprendidas.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

MARZO 2026

Practica (s) o tema (s)

Celebrando logros y habitos saludables

Mensaje

"iCelebra tus avances! El camino hacia habitos saludables merece ser reconocido y disfrutado."

Objetivo IEC

Reconocer los avances de los participantes en la adopcion de habitos saludables y fomentar la continuidad de estos logros.

Marco de referencia

Celebrar los logros vinculados a la adopcion de habitos saludables es una estrategia pedagégica poderosa que fortalece la motivacion, el
sentido de logro y la construccién de identidad en torno al autocuidado. Desde el enfoque de la psicologia positiva, reconocer los avances
—por pequefios que sean— potencia la autoestima, refuerza la perseverancia y genera emociones positivas asociadas al cambio de
comportamiento (Seligman, 2002). Ademas, en contextos educativos o comunitarios, celebrar en colectivo promueve el sentido de
pertenencia, el apoyo mutuo y la sostenibilidad de practicas saludables a largo plazo (Deci & Ryan, 2000). En procesos de educacion
alimentaria, por ejemplo, reconocer publicamente la mejora en la calidad del desayuno, la reduccién del consumo de azicares o el aumento
en el consumo de frutas y verduras puede generar un ciclo virtuoso de compromiso, entusiasmo y aprendizaje. Segun Freire (1997), todo
proceso educativo transformador debe partir de la vivencia, la emocién y la dignificaciéon de los sujetos, y las celebraciones —cuando son
auténticas y significativas— permiten afirmar a las personas en su camino hacia el bienestar. Asi, celebrar no es un acto superficial, sino una
herramienta pedagdgica que da sentido, continuidad y valor a los esfuerzos por vivir mas saludablemente.

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacion,
educacién, comunicacion

Los participantes compartiran sus logros en términos de alimentaciéon saludable, discutiremos cémo se sienten y qué les ha ayudado a
mantener estos habitos. Al final, se entregaran certificados simbdlicos.

No. de participantes por
sesion

20

Herramienta pedagdgica

Un mural donde se destacan los logros alcanzados por cada participante, reforzando el apoyo mutuo.

Recursos

Talento Humano: Nutricionista,
Certificados o premios simbolicos
Mural o cartel grande

Material para decoracién (pegatinas, marcadores)

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesién
Registro de Asistencia de los participantes a la sesion desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4. VALORACION DE LA ESTRATEGIA

La evaluacién se realizara en dos partes: autoevaluacion grupal y encuesta de satisfaccion. Los participantes compartiran sus logros y reflexionaran sobre
cémo han cambiado sus habitos alimentarios durante el proceso. Se les pedira que califiquen la actividad en funcién de su satisfaccion con los avances
logrados y la motivacion para seguir adelante. Al final, se les dara un pequefo certificado de participacion, y los resultados de la encuesta ayudaran a medir la
efectividad de la celebracién y la integracién de habitos saludables.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

IABRIL 2026

Practica (s) o tema (s)

Importancia de una alimentacion balanceada

Mensaje

iEquilibra tu plato, equilibra tu vida! Una alimentacién balanceada es la base de tu bienestar."

Objetivo IEC

Brindar conocimientos sobre cémo estructurar una alimentacion equilibrada que responda a las necesidades nutricionales en la adultez mayor.

Marco de referencia

Una alimentacién balanceada es fundamental para mantener la salud, prevenir enfermedades y favorecer un adecuado desarrollo fisico y
mental a lo largo del ciclo vital. Este tipo de alimentacion se caracteriza por el consumo equilibrado de macronutrientes (carbohidratos,
proteinas y grasas) y micronutrientes (vitaminas y minerales), en cantidades adecuadas y distribuidas a lo largo del dia, segun las
necesidades individuales (FAO & OMS, 2004). Diversos estudios han demostrado que una dieta variada y balanceada contribuye no solo al
buen funcionamiento del organismo, sino también a la prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles como la obesidad, la diabetes
tipo 2 y las enfermedades cardiovasculares (OPS, 2020). Ademas, desde un enfoque integral, una alimentacién equilibrada esta
estrechamente vinculada al bienestar emocional, el rendimiento académico y laboral, y la calidad de vida en general (UNICEF, 2019). En
contextos educativos, promover una alimentaciéon balanceada implica no solo transmitir conocimientos nutricionales, sino también generar
conciencia critica sobre el entorno alimentario, los determinantes sociales de la salud y la importancia de tomar decisiones informadas y
sostenibles respecto a los alimentos.

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacién,
educacién, comunicacion

Charla educativa con apoyo visual (piramide alimentaria, plato saludable), seguida de una dindmica en la que los participantes construyen su
“plato ideal” usando imagenes de alimentos.

No. de participantes por
sesion

Herramienta pedagdgica

Plantilla con el dibujo de un plato para que los participantes lo completen recortando y pegando imagenes de alimentos en proporciones
adecuadas.

Recursos

Talento Humano: Nutricionista, equipo profesional
Material impreso con el plato saludable
Revistas o recortes de alimentos

Tijeras, pegamento, marcadores

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesién
Registro de Asistencia de los participantes a la sesion desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4. VALORACION DE LA ESTRATEGIA

Cuestionario de conocimientos antes y después de la sesién. Evaluacién visual de los platos armados. Encuesta de satisfaccion para conocer la utilidad de la
informacién recibida.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

MAYO 2026

Practica (s) o tema (s)

El impacto de los ultraprocesados en la salud

Mensaje

iNo todo lo que viene en paquete es bueno para tu cuerpo! Aprende a reconocer y reducir los ultraprocesados."

Objetivo IEC

Identificar los efectos negativos del consumo frecuente de alimentos ultraprocesados y promover alternativas saludables.

Marco de referencia

ET CONSUMO eXCEeSIVO de aimentos Uliraprocesados —aquellos Tormulados a parur de ngredientes Naustrales y con escaso valor nuticionar |
como azucares afiadidos, grasas refinadas, sodio y aditivos— se ha asociado con un aumento significativo del riesgo de enfermedades
crénicas no transmisibles, como la obesidad, la diabetes tipo 2, la hipertension y ciertos tipos de cancer (Monteiro et al., 2019). Estos
productos, que incluyen bebidas azucaradas, snacks, cereales industriales, embutidos y comidas listas para calentar, suelen tener un alto
poder adictivo, bajo contenido de fibra y micronutrientes, y estan disefiados para favorecer el consumo excesivo. Segun estudios recientes,
dietas ricas en ultraprocesados también afectan negativamente la salud mental, el microbioma intestinal y los patrones de suefio (Fardet &
Rock, 2020). Ademas, desde una perspectiva social, el avance de estos productos ha desplazado practicas culinarias tradicionales y ha
debilitado los sistemas alimentarios locales y sostenibles. La Organizaciéon Panamericana de la Salud (OPS, 2021) recomienda reducir su
consumo, fomentar el etiquetado claro de los alimentos y promover politicas publicas que faciliten el acceso a alimentos frescos y
minimamente procesados. Educar sobre los riesgos de los ultraprocesados y fortalecer la soberania alimentaria son pasos clave hacia una
alimentacion saludable y digna.

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacién,
educacién, comunicacion

Charla educativa con apoyo visual (piramide alimentaria, plato saludable), seguida de una dinamica en la que los participantes construyen su
“plato ideal” usando imagenes de alimentos.

No. de participantes por
sesion

20

Herramienta pedagdgica

Los participantes usaran un sistema de colores (verde, amarillo, rojo) para clasificar alimentos segutin su nivel de procesamiento.

Recursos

Talento Humano: Nutricionista,
Envases o etiquetas de productos reales
Semaforos impresos para clasificar

Pizarra y marcadores

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesién
Registro de Asistencia de los participantes a la sesion desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4. VALORACION DE LA ESTRATEGIA

Ejercicio practico de clasificaciéon de alimentos, test de conocimientos al finalizar, y encuesta de satisfaccién para medir comprensién y aplicabilidad del tema.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

JUNIO 2026

Practica (s) o tema (s)

Hidratacién adecuada y su relacion con la salud

Mensaje

"iHidratate para vivir mejor! El agua es tu mejor aliada para una vida saludable."

Objetivo IEC

Sensibilizar sobre la importancia de una adecuada hidratacion y su impacto en la salud fisica y cognitiva de las personas mayores.

Marco de referencia

Mantener una hidratacién adecuada es esencial para el funcionamiento éptimo del organismo, ya que el agua participa en procesos vitales
como la regulacion de la temperatura corporal, la digestion, la eliminacion de toxinas, el transporte de nutrientes y el equilibrio de electrolitos
(Popkin, D’Anci & Rosenberg, 2010). La deshidratacién, incluso en niveles leves, puede afectar negativamente el rendimiento fisico, la
concentracion, el estado de animo y las funciones cognitivas, especialmente en nifios, personas mayores y trabajadores expuestos a altas
temperaturas (EFSA, 2010). Ademas, una ingesta insuficiente de liquidos se ha asociado con un mayor riesgo de calculos renales,
infecciones urinarias y estrefiimiento (Manz & Wentz, 2005). Las recomendaciones sugieren preferir el consumo de agua potable y reducir al
minimo el consumo de bebidas azucaradas o con cafeina, que pueden contribuir al desequilibrio hidrico. Promover habitos de hidratacion
saludable en contextos educativos y comunitarios no solo mejora la salud fisica, sino que también refuerza comportamientos preventivos y de
autocuidado a lo largo de la vida.

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacién,
educacién, comunicacion

Charla con apoyo visual sobre los beneficios del agua, tipos de bebidas y sefiales de deshidratacion. Actividad practica: calculo del consumo
de agua diario.

No. de participantes por
sesion

20

Herramienta pedagdgica

Ficha diaria de registro de vasos de agua consumidos durante una semana, con incentivo al cumplimiento.

Recursos

Talento Humano: Nutricionista,
Vasos medidores o botellas reutilizables
Fichas impresas de seguimiento

Infografias visuales

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesién
Registro de Asistencia de los participantes a la sesion desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacién establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4. VALORACION DE LA ESTRATEGIA

Revision del registro semanal de consumo, autoevaluacion sobre cambios en habitos de hidratacion, y encuesta de satisfaccion al final de la semana.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

JULIO 2026

Practica (s) o tema (s)

El poder de las porciones controladas

Mensaje

iPequefias porciones, grandes beneficios! Aprende a escuchar a tu cuerpo y come lo justo."

Objetivo IEC

Educar sobre el control de porciones para prevenir el sobrepeso, mejorar la digestion y promover el bienestar general en la tercera edad.

Marco de referencia

Aprender a escuchar las sefiales internas de hambre y saciedad es una habilidad clave para promover una alimentacién consciente y prevenir
el consumo excesivo. Esta practica, conocida como “alimentacion intuitiva”, ayuda a las personas a reconectar con su cuerpo y tomar
decisiones alimentarias basadas en sus necesidades fisioldgicas mas que en estimulos externos o emociones (Tribole & Resch, 2020).
Comer en porciones moderadas, sin restricciones extremas ni excesos, favorece la digestion, regula los niveles de glucosa en sangre y
previene el sobrepeso y otras enfermedades crénicas asociadas a dietas desbalanceadas (WHO, 2021). Ademas, estudios han demostrado
que el tamafio de la porcién influye significativamente en la cantidad que se consume, y que ofrecer porciones mas pequefias puede reducir la
ingesta sin generar sensacion de privacion (Rolls et al., 2004). Promover el habito de comer lo justo, reconociendo cuando se esta satisfecho,
no solo mejora la salud fisica, sino que fortalece la relacion positiva con los alimentos y con el cuerpo.

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacién,
educacién, comunicacion

Demostracion de porciones reales versus recomendadas, seguida de un ejercicio practico donde los participantes arman un plato balanceado.

No. de participantes por
sesion

Herramienta pedagdgica

Entrega de una tabla con medidas caseras (taza, cuchara, pufio) para facilitar el control de porciones en casa.

Recursos

Talento Humano: Nutricionista,
Alimentos reales o réplicas
Vasos, cucharas, platos de diferentes tamafios

Guia visual de porciones

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesién
Registro de Asistencia de los participantes a la sesion desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4. VALORACION DE LA ESTRATEGIA

Revisién de platos armados, cuestionario breve sobre contenido aprendido, y encuesta de satisfaccion respecto a la aplicabilidad en casa.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

IAGOSTO 2026

Practica (s) o tema (s)

Comer con conciencia — Mindful Eating

Mensaje

Actividad fisica en la tercera edad

Objetivo IEC

Fomentar la importancia de la actividad fisica regular en personas mayores como estrategia para mejorar la salud fisica, mental y emocional,
promoviendo rutinas adaptadas a sus capacidades y motivando la autonomia y calidad de vida.

Marco de referencia

La actividad fisica en la tercera edad es fundamental para mantener la movilidad, la independencia funcional y prevenir enfermedades
crénicas como hipertension, diabetes, obesidad y osteoporosis. Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2020), los adultos mayores
deben realizar al menos 150 minutos semanales de actividad fisica aerébica de intensidad moderada, junto con ejercicios de fortalecimiento
muscular y de equilibrio. La practica regular mejora la salud mental, disminuye el riesgo de caidas, y contribuye al bienestar social y
emocional (ACSM, 2018). Ademas, desde un enfoque de envejecimiento activo, la actividad fisica promueve la inclusion, la autoestima y el
sentido de propdsito en esta etapa de la vida.

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacién,
educacién, comunicacion

Charla participativa con apoyo audiovisual sobre beneficios de la actividad fisica en la vejez.
Ejercicio practico: rutina de movimientos suaves adaptados (movilidad articular, respiracion, estiramientos, marcha en el lugar).

Espacio de retroalimentacion y preguntas.

No. de participantes por
sesion

20

Herramienta pedagdgica

Taller vivencial con enfoque en aprendizaje significativo y corporal, integrando elementos de pedagogia del movimiento y educacién para la
salud. Se promueve el didlogo de saberes y el aprendizaje desde la experiencia y el cuerpo como recurso activo.

Recursos

Proyector o televisor para video de apoyo
Sillas estables para ejercicios sentados
Musica suave para acompanar la rutina
Fichas con ejercicios ilustrados

Botellas con agua para hidratacion

Disposicion de colchonetas (opcional)

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesién
Registro de Asistencia de los participantes a la sesion desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacién establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4. VALORACION DE LA ESTRATEGIA

Comparacion de respuestas antes y después de la practica sobre emociones al comer, encuesta sobre utilidad del ejercicio y motivacion para continuar la

practica.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

SEPTIEMBRE DE 2026

Practica (s) o tema (s)

Nutricion y prevencion de enfermedades

Mensaje

"iComer bien es tu mejor medicina! Prevén enfermedades desde tu plato."

Objetivo IEC

Educar sobre como una alimentacion adecuada puede prevenir enfermedades comunes en la adultez mayor como la hipertension, diabetes y
osteoporosis.

Marco de referencia

Una alimentacién equilibrada y adecuada es un pilar fundamental para la prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles como la
diabetes, la hipertension, enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de cancer (WHO, 2020). La ingesta suficiente de frutas, verduras,
cereales integrales, proteinas magras y grasas saludables contribuye a mantener un peso corporal saludable, regular los niveles de glucosa y
lipidos en sangre, y fortalecer el sistema inmunoldgico (Lépez et al., 2018). Por otro lado, dietas ricas en alimentos ultraprocesados, azicares
afiadidos, grasas saturadas y sodio estan asociadas con un mayor riesgo de desarrollo de patologias metabdlicas y cardiovasculares
(Monteiro et al., 2019). Ademas, la nutricion adecuada en etapas tempranas de la vida puede influir positivamente en la prevenciéon de
enfermedades en la adultez, evidenciando la importancia de intervenciones nutricionales integrales y politicas publicas que promuevan habitos
saludables en toda la poblacién (FAO, 2019).

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacion,
educacién, comunicacion

Charla con ejemplos reales de alimentos protectores, lectura de casos, y construccién colectiva de un menu preventivo.

No. de participantes por
sesion

20

Herramienta pedagdgica

Disefio grupal de un menu semanal enfocado en la prevencion de enfermedades crénicas.

Recursos

Recurso Humano: Nutricionista
Carteles con grupos de alimentos
Fichas de enfermedades comunes

Plantillas para disefio de menu

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesién
Registro de Asistencia de los participantes a la sesion desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4. VALORACION DE LA ESTRATEGIA

Comparacion de conocimientos antes y después, revision de los menus elaborados, encuesta sobre claridad de la informacion y disposicion a implementar
cambios.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

OCTUBRE 2026

Practica (s) o tema (s)

Planificacién de menus saludables para toda la familia

Mensaje

"iCocinar en familia, comer con salud! Planifica menus que todos disfruten."

Objetivo IEC

Desarrollar habilidades para planificar menus semanales saludables, accesibles y variados, que incluyan a todos los miembros de la familia.

Marco de referencia

La planificacion de menus saludables para toda la familia es una estrategia clave para promover una alimentacién balanceada que cubra las
necesidades nutricionales de cada integrante, considerando sus edades, preferencias y condiciones especiales (FAO, 2019). Disefiar menus
variados y equilibrados que incluyan frutas, verduras, cereales integrales, proteinas magras y lacteos ayuda a prevenir deficiencias
nutricionales y enfermedades cronicas, ademas de fomentar habitos alimentarios positivos desde la infancia (WHO, 2020). La planificacion
adecuada también contribuye a una mejor organizacion del hogar, optimizando la compra de alimentos y reduciendo el desperdicio, lo que
tiene un impacto econémico y ambiental positivo (Garcia et al., 2017). Para lograrlo, es fundamental que las familias reciban educacién
nutricional y herramientas practicas que les permitan adaptar las recomendaciones a su contexto cultural y socioeconémico, garantizando asi
la sostenibilidad de las buenas practicas alimentarias (Krebs-Smith et al., 2021).

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacién,
educacién, comunicacion

Taller préactico para disefiar menus semanales, andlisis de recetas tipicas para hacerlas mas saludables y reflexiones sobre el presupuesto
alimentario.

No. de participantes por
sesion

20

Herramienta pedagdgica

Formato semanal para construir el menu familiar, con espacio para lista de compras y ajustes nutricionales.

Recursos

Talento Humano: Nutricionista, trabajo social
Plantillas impresas del planificador
Ejemplos de menus y recetas

Calculadora y lapices

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesién
Registro de Asistencia de los participantes a la sesion desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacién establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4. VALORACION DE LA ESTRATEGIA

Presentacion de menus por grupos, revision de ajustes saludables, encuesta de satisfaccion y autoevaluacién del proceso.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

NOVIEMBRE 2026

Practica (s) o tema (s)

Nutricion en la tercera edad: necesidades y ajustes alimentarios

Mensaje

"iAlimenta tu edad con sabiduria! Aprende qué necesita tu cuerpo hoy."

Objetivo IEC

Comprender las necesidades nutricionales especificas de la tercera edad y los ajustes que deben realizarse en la alimentacion diaria.

Marco de referencia

La nutricién en la tercera edad requiere una atencién especial debido a los cambios fisiolégicos propios del envejecimiento, como la
disminucién de la masa muscular, alteraciones en el metabolismo, y cambios en la funcién gastrointestinal, que afectan la absorcién y
utilizacién de nutrientes (Morley et al., 2010). Las personas mayores presentan una mayor necesidad de nutrientes especificos como
proteinas de alta calidad, calcio, vitamina D, vitaminas del complejo B y antioxidantes, los cuales son fundamentales para preservar la masa
muscular, la salud 6sea y el sistema inmunoldgico (Wolfe, 2012; Lopez et al., 2018). Ademas, es necesario ajustar la ingesta calérica para
evitar el sobrepeso, comin en esta etapa, sin comprometer la densidad nutricional de los alimentos (WHO, 2020). La adaptacién de las
preparaciones alimentarias para facilitar la masticacion y digestion, asi como la consideracién de condiciones crénicas como diabetes o
hipertension, es crucial para mantener una alimentaciéon adecuada y mejorar la calidad de vida de los adultos mayores (Campbell et al., 2017).

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacién,
educacién, comunicacion

Charla interactiva, uso de ejemplos practicos y comparacién de menus antes/después del ajuste nutricional. Participacion en pequefios
grupos.

No. de participantes por
sesion

20

Herramienta pedagdgica

Lista guia para identificar necesidades personales (baja sal, mas fibra, menos aztcar, textura modificada, etc.).

Recursos

Fichas informativas
Carteles ilustrativos

Checklist impreso

Registro fotografico del
material

Registro fotografico de la sesién
Registro de Asistencia de los participantes a la sesion desarrollada

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4. VALORACION DE LA ESTRATEGIA

Revisién del checklist individual completado, test de conocimientos post sesion y encuesta sobre percepcion de utilidad de los ajustes propuestos.
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