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Que tu alimento tambien sea tu medicina

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 22

Alimentos que previenen la anemia

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 unas paletas de 

color rojo (falso) y verdadero (verde); se plantearan  3 preguntas a las cuales las personas mayores levantaran una paleta de acuerdo a si 

consideran que es falso o verdadero. Esto con el fin de evidenciar el conocimiento y asimilación de la informacion adquirida por las personas 

mayores durante el desarrollo de la estrategia.

Dar a conocer  las caracteristicas gnerales de la anemia y los alimentos que ayudan a reponer los niveles de hierro en el organismo como parte 

de los mecanismos para la prevención y tratamiento de la anemia. 

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

La anemia es una afección en la que la sangre tiene un número inferior al normal de glóbulos rojos sanos o una cantidad insuficiente de 

hemoglobina, la proteína que transporta oxígeno a los tejidos. Esto provoca que los órganos no reciban suficiente oxígeno, resultando en 

cansancio, debilidad y mareos.

Causa: Puede originarse por falta de producción de glóbulos rojos, pérdida de sangre o destrucción acelerada de los mismos.

Tipos comunes: La anemia ferropénica (deficiencia de hierro) es la más frecuente. Otros tipos incluyen la deficiencia de vitamina B12/folato, 

anemia por enfermedades crónicas (cáncer, insuficiencia renal), hemolítica y aplásica

Síntomas habituales: Fatiga extrema, palidez en la piel, dificultad para respirar, mareos, dolor de cabeza, manos y pies fríos

Diagnóstico y tratamiento: Se diagnostica mediante un hemograma completo y su tratamiento depende de la causa subyacente, variando desde 

suplementos nutricionales hasta intervenciones médicas más compleja

Las principales fuentes de hierro son las carnes rojas que además aportan acido folico y Vit B 12. El corte con mayor cantidad de hierro es el 

higado, seguido del riñón. Otras fuentes son los frutos secos, las espinacas. Los pescados aportan ademas omega 3 y vitaminas del grupo B. 

Las legumbres son tambien una excelente opción para restituir los niveles de hierro, entre ellas las lentejas tienen el mayor aporte de hierro; 

unos 9 mg  por cada 100 gramos. 

El perejil tambien es una fuente importante de hierro por lo que se recomienda incluirlo diariamente en la alimentación  al igual que la remolacha.

Nota: El registro fotográfico de la actividad se encuentra almacenado en el drive del centro

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