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Nombre de la actividad: |Micro y Macro Nutrientes

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Obtener a traves de los alimentos los macro y micro nutrientes para tener la energia necesaria en las personas mayores del centro transitorio Quiroga,para que puedan
mejorar su haitos nutricionales.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Mantener el funcionamiento del cerebro y sistema nervioso de las personas mayores a traves de los micro y macro nutrientes

Apoyar el sistema inmunologico de las personas mayores a traves de los micro y macro mnutrientes

Mejorar los habitos de las personas mayores a traves de charlas de los micro y macro nutrientes.
METODOLOGIA

Siendo las 10:00 a. m., se invita cordialmente a las personas mayores a dirigirse al auditorio para participar en una charla sobre la importancia del de los micro y
macro nutrientes en la alimentacion diaria. A traves del conocimiento queremos generar conciencia de la importancia de saber como los alimentos pueden ayudar a

mejorar la calidad de vida.

MOMENTO
INICIAL

Los macronutrientes y micronutrientes cumplen funciones esenciales y complementarias en el organismo: los macronutrientes, como los carbohidratos, proteinas y
grasas, tienen como objetivo principal proporcionar energia, construir y reparar tejidos, y mantener funciones estructurales y de reserva energética; mientras que los
micronutrientes, que incluyen vitaminas y minerales, se encargan de regular procesos metabodlicos, fortalecer el sistema inmunoldgico, apoyar la funcion celular y
mantener el equilibrio interno del cuerpo, siendo indispensables para el correcto funcionamiento general aunque se requieran en menores cantidades.

En la persona mayor, los micro y macronutrientes adquieren una importancia particular debido a los cambios fisiolégicos asociados con el envejecimiento, como la
disminucion de la masa muscular, la reduccion de la densidad 6sea y alteraciones en la absorcién de nutrientes. Los macronutrientes deben ser equilibrados para
mantener energia y preservar la masa muscular: las proteinas son fundamentales para evitar sarcopenia, los carbohidratos aportan energia sin sobrecargar el
metabolismo, y las grasas saludables protegen érganos y facilitan la absorcion de vitaminas. Por otro lado, los micronutrientes son cruciales para prevenir
deficiencias comunes en adultos mayores: el calcio y la vitamina D mantienen la salud 6sea, el hierro y la vitamina B12 apoyan la funcién sanguinea y neuroldgica, y
los antioxidantes como las vitaminas C y E ayudan a reducir el estrés oxidativo, contribuyendo a una mejor calidad de vida y prevencién de enfermedades cronicas.

MOMENTO
CENTRAL

o
E Las personas mayores se encuentran receptivas en la charla y a traves de las distintas preguntas depojamos dudas del tema. Se dan cueta de la Importancia de los
g 3:‘ macronutrientes: Mantener un consumo adecuado de proteinas, carbohidratos y grasas saludables es fundamental para conservar la energia, preservar la masa
o % muscular y proteger los érganos, ayudando a prevenir la sarcopenia y otros problemas asociados al envejecimiento.
=
RECURSOS
Auditorio Personas Mayores
Sillas Edu. fisica
Mesas Facilitador

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Las personas mayores demuestran interes en mejorar sus habitos y tener una dieta balanceada que combine macro y micronutrientes de forma adecuada contribuye a
mejorar la calidad de vida, la autonomia y la salud general de la persona mayor, retrasando efectos negativos del envejecimiento. Es fundamental ajustar la ingesta de
nutrientes segun las necesidades individuales, considerando cambios fisiolégicos, problemas de absorcion y condiciones médicas propias de esta etapa de la vida.
Siendo las 11:40 a.m. se da por terminada la actividad sin novedades. Nota: se adjunta formato listado ingreso al servicio asistencia a las actividades FOR-PSS-525
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