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

Sesion No.

Sesion 22

Practica (s) o tema (s)

Alimentos que previenen la anemia

Mensaje

Que tu alimento tambien sea tu medicina

Objetivo IEC

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 prevencion y tratamiento de la anemia.

Marco de referencia

La anemia es una afeccién en la que la sangre tiene un numero inferior al normal de glébulos rojos sanos o una cantidad insuficiente de
hemoglobina, la proteina que transporta oxigeno a los tejidos. Esto provoca que los érganos no reciban suficiente oxigeno, resultando en
cansancio, debilidad y mareos.

Causa: Puede originarse por falta de produccion de glébulos rojos, pérdida de sangre o destruccién acelerada de los mismos.
Tipos comunes: La anemia ferropénica (deficiencia de hierro) es la mas frecuente. Otros tipos incluyen la deficiencia de vitamina B12/folato,
anemia por enfermedades crénicas (cancer, insuficiencia renal), hemolitica y aplasica

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

Diagndstico y tratamiento: Se diagnostica mediante un hemograma completo y su tratamiento depende de la causa subyacente, variando desde
suplementos nutricionales hasta intervenciones médicas mas compleja

Las principales fuentes de hierro son las carnes rojas que ademas aportan acido folico y Vit B 12. El corte con mayor cantidad de hierro es el
higado, seguido del rifion. 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 opcién 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 alimentacion al igual que la remolacha.

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

Se desarrollara bajo un enfoque participativo, fomentando la interaccion, el didlogo y la reflexién. La actividad tendra una duracién aproximada
de 90 minutos y se llevara a cabo en un espacio accesible y comodo para todos los asistentes. La actividad fisica se realizara al inici6 del
encuentro dirigida por la profesional en el area.

Se iniciara con una bienvenida y presentacion del objetivo del encuentro, seguidamente se aplicara el pre test.
Terminado el pretest se procede al desarrollo de la tematica con una metodologia de charla participativa, generando dialogos reflexivos y
espacios para compartir experiencias de los participantes relacionados con el tema. Para la conceptualizacion del tema se utiliza unas

diapositivas de powerPoint

La jornada finalizara con las conclusiones de las personas mayores sobre lo aprendido y como aplicarlo a su vida diaria, reforzando el concepto
de una alimentacién equilibrada como base para mantener la salud en general, prevenir enfermedades crénicas y mejorar la calidad de vida.

No. de participantes por
sesion

La estrategia esta disefiada para la participaciéon de 62 personas.

Herramienta pedagoégica

Diapositivas en PowerPoint

Recursos

Computador

TV

Sillas

Profesional Edufisica
Profesional Nutriciéon

Registro fotografico del
material

https://drive.google.com/drive/folders/1L3KDLIgf9fKD8th47FKmOQOCI2RatxyJ?usp=sharing

Valoracion de la sesion

La evaluacion se realizara mediante la aplicacion de un pretest y un postest. Tanto al inicio como al final de la sesion se utilizara 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 asimilacién de la informacion adquirida por las personas
mayores durante el desarrollo de la estrategia.

Nota: El registro fotografico de la actividad se encuentra almacenado en el drive del centro
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NOTA ACLARATORIA 1: teniendo en cuenta que la p

casilla de firma.

NOTA ACLARATORIA 2: en las acciones IEC desarrolladas con referentes familiares de la Subdireccién para la Discapacidad , vejez , u otras subdirecciones los datos que se registran en el formato corresponden a los

datos del beneficiario del servicio.
NOTA ACLARATORIA 3: para acci de pl i
tomando el listado SIRBE descargado en Excel con los participantes del servicio, ubicando el encabezado y la columna para las firmas correspondientes.

NOTA ACLARATORIA 4: para acciones de promocién dangldas a poblacién de servicios sociales de la subdireccion para la Infancia, y subdireccion para la Familia se diligencian los formatos definidos para cada uno de

6n en condicién de Di

a ion de servicios saciales, cuando se requiera preimpresion del formato con los datos de los participantes, podra utilizarse este formato prediligenciado

ellos y sus modalidades, con el fin de no incurrir en ¢

y vejez no puede firmar, en las acciones IEC desarrolladas desde la Subdireccion para la Discapacidad no se diligencia la

“Tratamiento de datos personales. Los datos personales aqui consignados tienen caracter confidencial, razén por la cual, es un deber y un compromiso de los participantes de la SDIS, no divulgar informacion alguna en

propésito diferente a la de esle registro so pena de las sanciones legales a que haya lugar, de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decrelo 1377 de 2013",
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NOTA ACLARATORIA 1: teniendo en cuenta que la poblacién en condicién de Discapacidad y vejez no puede firmar, en las acciones IEC desarrolladas desde la Subdireccion para m:ia ]
casilla de firma.
NOTA ACLARATORIA 2: en las acclones IEC desar
datos del beneficiario del servicio.

NOTA ACLARATORIA 3: para acciones de promocion dirigidas a poblacién de servicios soclales, cuando se requiera preimpresion del formato con los datos de los participantes, podrd utilizarse este formato prediigenciad
tomando el listado SIRBE descargado en Excel con los participantes del servicio, ubicando el encabezado y la columna para las firmas correspondientes.
NOTA ACLARATORIA 4: para acciones de promocién dirigidas a poblacion de servicios sociales de la subdireccion para la Infancia, y subdireccidn para la Familia se diigencian los formatos definidos para cada uno di
ellos y sus modalidades, con el fin de no incurrir en duplicidad .

de la Subdireccién para la Discapacidad , vejez , u otras subdirecciones los datos que se registran en el formato corresponden a lo

“Tratamienlo de datos personales. Los datos personales aqui consignados tienen caracter confidencial, razén por la cual, es un deber y un compromiso de los participantes de la SDIS, no divulgar informacion alguna ¢
propésito diferente a la de este registro so pena de las sanciones legales a que haya lugar, de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decreto 1377 de 2013".
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NOTA ACLARATORIA 1: teniendo en cuenta que la poblacién en icién de Di idad y vejez no puede firmar, en las acciones IEC d desde la Subd no se ia la
casilla de firma.

NOTA ACLARATORIA 2: en las acciones IEC desamolladas con referentes familiares de la d ién para la Discapacidad , vejez , u otras subdirecciones los datos que se registran en el formato corresponden a los
datos del beneficiario del servicio,

NOTA ACLARATORIA 3: para I de pi i ap de servicios sociales, cuando se requiera preimpresion del formato con los datos de los participantes, podra utilizarse este formato prediligenciado
{tomando el listado SIRBE descargado en Excel con los p pantes del servicio, ubi el enc: y la columna para las firmas correspondientes.

NOTA ACLARATORIA 4: para acciones de promocién dirigidas a poblacién de icios sociales de la subdireccion para la Infancia, y subdireccién para la Familia se diligencian los formatos definidos para cada uno de
ellos y sus modalidades, con el fin de no incurrir en duplicidad .

para la Disi

“Tratamiento de datos personales. Los datos personales aqui consignados tienen cardcter confidencial, razén por la cual, es un deber y un compromiso de los p.
propésito diferente a la de esle registro so pena de las sanciones legales a que haya lugar, de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decreto 1377 de 2013".

de la SDIS, no divulgar informacién alguna en
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