ALCALDIA MAYOR
Ok BOCOTA B.C.

PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES Codigo: FOR-PSS-285

FORMATO CONSTRUCCION ESTRATEGIAS DE INFORMACION, EDUCACION Y COMUNICACION PARA LA PROMOCION DE Version: 1
PRACTICAS SALUDABLES DE ALIMENTACION, NUTRICION Y ACTIVIDAD FiSICA -PPSANAF Fecha: Memo 12024025727 - 12/09/2024
Péagina: 3de 4

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

Sesion No.

Sesion 4

Practica (s) o tema (s)

Identificacion y manejo de mitos alimentarios

Mensaje

" Come de todo, pero en la porcion que te toca.” No todo lo que se dice sobre la comida es cierto. jInformate y elige bien!”

Objetivo IEC

Brindar a las personas mayores informacién clara y comprensible sobre la composicion del plato saludable, la frecuencia y porciones adecuadas de consumo, asi
como sobre los mitos alimentarios mas comunes, con el fin de que reconozcan practicas de alimentacion equilibrada, comprendan la importancia de una dieta variada
y adaptada a su edad, y adopten decisiones informadas que favorezcan su salud y bienestar en la vida cotidiana.

Marco de referencia

El envejecimiento conlleva una serie de cambios fisiologicos, sociales y funcionales que impactan directamente en el estado nutricional de las personas mayores. La|
adopcion de una alimentacion saludable y equilibrada resulta fundamental para mantener la funcionalidad, prevenir la aparicion o progresion de enfermedades crénicas nof
transmisibles y mejorar la calidad de vida. En este sentido, el modelo del Plato Saludable para Colombia, promovido por el Ministerio de Salud y Proteccion Social, se
convierte en una herramienta pedagdgica clave, ya que permite orientar de forma visual y practica sobre la proporcion ideal de los grupos de alimentos que deben componer|
cada comida: 50% frutas y verduras, 25% cereales y tubérculos, y 25% proteinas, incluyendo grasas saludables y suficiente agua.

Ademas, las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA) para la poblacion colombiana mayor de 60 afios proporcionan lineamientos especificos sobre la frecuencial
y porciones recomendadas para este grupo etario. Estas guias enfatizan la necesidad de distribuir los alimentos de manera adecuada a lo largo del dia, evitar ayunos|
prolongados y asegurar una ingesta energética suficiente para prevenir tanto la malnutricion como el exceso de peso. También se destaca la importancia de consumir|
alimentos naturales, preparados en casa, y de limitar el consumo de ultraprocesados, azlcares afiadidos, sodio y grasas saturadas.

Por otra parte, la persistencia de mitos alimentarios en la cultura popular representa un obstaculo para el desarrollo de habitos saludables. Creencias como “la fruta en|
la noche engorda” o “los adultos mayores no deben consumir lacteos” carecen de sustento cientifico y pueden conducir a practicas restrictivas o erréneas. La|
educacién alimentaria y nutricional basada en evidencia permite desmentir estas ideas, promoviendo la toma de decisiones informadas, seguras y adaptadas al
contexto individual y sociocultural del adulto mayor.

Finalmente, es indispensable incorporar estrategias de informacion, educacién y comunicacién (IEC) participativas, que permitan a los adultos mayores comprender|
los beneficios de una alimentacién equilibrada, adaptar sus rutinas alimentarias de manera gradual y critica, y compartir el conocimiento con su entorno familiar o comunitario|
Estas estrategias deben combinar sesiones tedricas, practicas culinarias, juegos pedagégicos, y espacios de conversaciéon para favorecer la apropiaciéon del
conocimiento.

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

el

La metodologia para el desarrollo de las sesiones se basa en un enfoque participativo y experiencial, dirigido a personas mayores, y se estructura en tomo a los componentes|
de informacién, educacién y comunicacion. La sesién tendra una duracién aproximada de 60 minutos y se desarrollara de manera grupal, iniciando con una bienvenidal
y contextualizacion sobre la importancia de una alimentacion equilibrada en la vejez, acompafiada de una pausa activa con ejer cicios de estiramiento o movilidad articular
adaptados. En el componente de informacion, se presentaré de forma clara y visual el modelo del Plato Saludable para Colombia, expl icando la proporcién adecuada de
los grupos de alimentos, las porciones sugeridas y la frecuencia de consumo, conforme a las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA) para personas|
mayores. En la etapa educativa, se realizaré una actividad practica de armado del plato saludable utilizando imagenes, fichas o materiales didacticos, seguida del juego
“¢Mito o realidad?”, donde los participantes identificaran creencias erréneas comunes sobre la alimentacién. Finalmente, en el componente comunicativo, se
propiciard un espacio de didlogo para que los asistentes compartan sus reflexiones, barreras y posibles cambios que podrian aplicar en su vida cotidiana. Durante toda|
la sesion se brindard acompafiamiento profesional, resolviendo dudas y promoviendo un ambiente de respeto, confianza y motivaciéon para adoptar habitos saludables.

No. de participantes por|

sesion 20 personas

Herramienta pedagdgica Nutricartilla de la secretaria de integracion social

Recursos tecnologico (computador y televisor) y talento humano (nutricionista y educador fisico).
Rengl.l‘O fotogréfico  del htt ov.co/anexos/documentos/2020documentos/11052020 NUTRICARTILLA.pdf
material

Valoracion de la sesion https://1drv.ms/f/c/BE08598C4C9357C8/Es-vUf21Y5ILhaFEv_tBgT8B7XIR9ef7p FNIfPICx jww?e=cEYt))

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.



https://old.integracionsocial.gov.co/anexos/documentos/2020documentos/11052020_NUTRICARTILLA.pdf
https://1drv.ms/f/c/BE08598C4C9357C8/Es-vUf21Y5lLhaFEv_tBgT8B7XIR9ef7p_FNlfPlCx_jww?e=cEYtJJ

Lugar: Centro de Cuidado Transitorio Cundinamarca
Convenio: 8076 de 2025

Componente: Nutricion y salubridad

Profesional: Adriana Valdés Ortiz

REGISTRO FOTOGRAFICO ACTIVIDAD IEC: Identificacién y manejo de mitos alimentarios
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