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Lugar Centro Comunidad de Cuidado Corazón Inmaculado de María 

Fecha 16/04/2026 2:30 – 3:30 p.m. 

Tema Memoria alimentaria: Comida antes y ahora 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Desarrollo 

 
Objetivo: 

- El objetivo principal de trabajar la Memoria Alimentaria en personas mayores 
es utilizar el recuerdo de los sabores y las tradiciones culinarias como un 
vehículo para mejorar su bienestar integral (cognitivo, emocional y físico) y 
fortalecer su identidad cultural. 

-1. Objetivo Cognitivo: Estimulación de la Memoria 

• Activar la memoria remota: Utilizar los alimentos como "disparadores" 
sensoriales (olores, texturas, sabores) para evocar recuerdos de la infancia 
y la juventud. 

• Mantener las funciones ejecutivas: Fomentar procesos mentales como la 
secuenciación (pasos de una receta), la atención y el lenguaje al describir 
preparaciones del pasado. 

2. Objetivo Emocional y Social: Dignificación y Pertenencia 

• Validar la historia de vida: Reconocer a la persona mayor como un portador 
de saberes, dándole un rol activo y de liderazgo al compartir sus recetas 
de "antes". 

• Combatir el aislamiento: Crear espacios de diálogo donde la comida sea 
el pretexto para conectar con otros, reduciendo sentimientos de soledad y 
fortaleciendo el sentido de comunidad. 

3. Objetivo Nutricional y Metabólico: Educación en Salud 

• Rescatar la "Comida Real": Comparar la calidad nutricional de antes 
(basada en productos naturales y de temporada) con la de ahora 
(procesados) para incentivar el consumo de alimentos más frescos y 
saludables. 

• Mejorar la adherencia a la dieta: Al integrar alimentos regionales y 
tradicionales en el menú actual, se logra que la alimentación sea más 
placentera, mejorando la ingesta de nutrientes y la salud metabólica. 
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1.  Introducción: 

La alimentación es un hecho social total. No solo nutre el organismo, sino que 
define identidades, comunica afectos y preserva la historia de los territorios. En la 
actualidad, nos encontramos en una encrucijada entre la globalización alimentaria 
(caracterizada por la inmediatez y los ultraprocesados) y la necesidad urgente de 
retornar a sistemas más sostenibles y saludables. 

 2. Marco Teórico 

A. Concepto de Memoria Alimentaria 

La memoria alimentaria es la capacidad individual y colectiva de evocar 
vivencias a través del gusto, el olfato y el tacto. Según la antropología 
alimentaria, el "sabor de la infancia" actúa como un ancla emocional que 
refuerza el sentido de pertenencia. 

          

• El antes: Caracterizado por la comensalidad (el acto de compartir la 
mesa) y el uso de ingredientes primarios. 

• El ahora: Marcado por la comensalidad fragmentada y el consumo de 
"calorías vacías". 
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 B. Transición Nutricional y Salud Metabólica 

Este concepto explica el cambio en los patrones de alimentación y actividad 
física. 

• Históricamente, las dietas de "antes" eran ricas en fibra, granos integrales 
y alimentos regionales. 

• La dieta de "ahora" presenta un exceso de azúcares refinados y sodio, lo 
que ha disparado las enfermedades crónicas no transmisibles (ECNT) 
como la diabetes e hipertensión. La memoria alimentaria busca revertir 
este daño mediante la reintroducción de alimentos naturales. 

 

C. Soberanía Alimentaria y Alimentos Regionales 

La soberanía alimentaria es el derecho de los pueblos a definir sus propias 
políticas agrícolas y de alimentación. 

• Biodiversidad Regional: El uso de alimentos autóctonos de las regiones 
del país garantiza una mayor densidad de micronutrientes (vitaminas y 
minerales) que a menudo se pierden en los productos importados o 
procesados industrialmente. 

 

D. Sostenibilidad y Consumo Responsable 
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El marco teórico moderno incluye la Regla de las 3R aplicada a la comida: 
Reducir (el desperdicio), Reutilizar (sobras de manera segura) y Reciclar 
(compostaje). 

• Planificación de Compras: Comprar solo lo necesario no es solo una 
medida económica, sino una postura ética frente al desperdicio global de 
alimentos. 

 

E. Nutrición en la Vejez y Calidad de Vida 

La nutrición en personas mayores debe ser adecuada, equilibrada y suficiente. 
Sin embargo, para que sea efectiva, debe ser culturalmente aceptable. La 
memoria alimentaria facilita la adherencia a dietas saludables porque respeta los 
gustos históricos del individuo, mejorando su estado de ánimo y su salud 
cognitiva a través de la estimulación sensorial. 
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 3. Ejes de Análisis 

Eje Comida de "Antes" Comida de "Ahora" 

Origen 
Local, de plaza de mercado, 
estacional. 

Global, de supermercado, 
procesada. 

Preparación Lenta, técnica artesanal, en casa. Rápida, microondas, precocida. 

Propósito Nutrición, identidad y reunión. Funcionalidad, rapidez y saciedad. 

Residuos Mínimos, biodegradables. 
Empaques plásticos, alto 
desperdicio. 

   El retorno a la memoria alimentaria no es un retroceso, sino una innovación 
consciente. Utilizar el pasado como herramienta permite fortalecer los hábitos 
presentes, promoviendo una salud mental y física robusta para un 
envejecimiento digno y activo. 
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 2.  Desarrollo del tema: 
La capacitación, con una duración total de una hora, inició con una fase diagnóstica de 
diez minutos cuyo propósito fue identificar los conocimientos previos de las personas 
mayores en torno a que saben o conocen sobre la Memoria alimentaria: Comida antes 
y ahora. Para este fin se aplicó un pretest apoyado en imágenes, lo que permitió 
facilitar la comprensión de las preguntas y generar confianza en los participantes. Esta 
etapa inicial brindó un panorama general sobre la percepción del grupo frente al tema 
y sirvió como punto de partida para orientar el desarrollo de la sesión. Posteriormente, 
se desarrolló la fase educativa e interactiva, con una duración de treinta minutos, 

centrada en explicar la importancia de la Activar la memoria remota: Utilizar los 
alimentos como "disparadores" sensoriales (olores, texturas, sabores) para 
evocar recuerdos de la infancia y la juventud. Mantener las funciones 
ejecutivas: Fomentar procesos mentales como la secuenciación (pasos de una 
receta), la atención y el lenguaje al describir preparaciones del pasado. 
 
En un primer momento, se realizó una presentación guiada de diez minutos con apoyo 
audiovisual, en la que se abordó con el tema memoria alimentaria; comida antes y 
ahora. A continuación, se llevó a cabo la realización con láminas con el tema “alimentos 
antes y ahora con el sabor de las regiones”, en la cual los participantes, organizados 
en sillas para ver los platos típicos y las comidas por regiones. Finalmente, se incluyó 
un breve repaso con las figuras de los alimentos saludables las cuales las pueden 
dibujar y se incluyó una breve actividad de ver empaques y buscar el contenido de sal 
y los rótulos una imagen alusiva a la hipertensión arterial y alimentación, que permitió 
afianzar los conocimientos. 
 
La última parte de la jornada estuvo destinada a la actividad física, con una duración 
de quince minutos, enfocada en estimular la parte digestiva.  Estas prácticas, además 
de favorecer la circulación. Para concluir, se desarrolló una fase de evaluación y cierre 
de cinco minutos en la que se aplicó un postest para medir el impacto del taller, se 
ofreció un resumen de los aprendizajes clave y se resolvieron las dudas planteadas, 
dejando a los asistentes con herramientas prácticas para el cuidado de su salud 
cardiovascular, mental y digestiva. 
 

2. Registro Fotográfico 

 
     Registro Fotográfico N° 1 
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  Registro Fotográfico N° 2 

                      
                   

Registro Fotográfico N° 3 

 

Registro fotográfico: El registro fotográfico de la capacitación de Memoria 
alimentaria: Comida antes y ahora a las personas mayores reposan en 
almacenamiento en el DRIVE de la comunidad de cuidado corazón inmaculado de 
María. 
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Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

Se anexa listado de asistencia 

 
Compromisos 

Actividad Responsable Fecha límite 

No se generaron compromisos No aplica No aplica 

Próxima reunión Se propone una nueva reunión para el mes de Mayo 

Elaboró Clara Inés Borda Molina 
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