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NOMBRE DEL TALLER Alimentacién Saludable en el Adulto Mayor
OBIJETIVO:

Promover en los adultos mayores habitos de alimentacién saludable que contribuyan al mantenimiento de
la salud, la prevencion de enfermedades y el mejoramiento de la calidad de vida.

TEMAS PARA DESARROLLAR

Introduccion a la alimentacion saludable

e Concepto de alimentacién saludable.
e Importancia de una buena nutricion en el adulto mayor.
e Cambios fisicos y nutricionales durante el envejecimiento.

Grupos de alimentos

e Frutasy verduras.

e Cerealesy tubérculos.

e Proteinas (pollo, pescado, huevo, legumbres).
e Lacteos y calcio.

e Grasas saludables y reduccién de fritos.

Habitos saludables

e Importancia del desayuno.

e Consumo adecuado de agua.

e Evitar exceso de azlcar, sal y grasas.

e Mantener horarios adecuados de alimentacidn.

Prevencion de enfermedades
e Alimentacién para controlar hipertensién y diabetes.

e Prevencion del estrenimiento.
e Importancia del peso saludable.
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Recomendaciones practicas

e Preparacion de comidas saludables y econdmicas.
e Higiene de los alimentos.
e Actividad fisica acompafada de buena alimentacidn.

METODOLOGIA:

Actividad de Inicio

e Saludo y bienvenida a los participantes.

e Dinamica corta de integracion: “éCual es mi comida saludable favorita?”

Desarrollo del Taller

e Explicacién del tema mediante charla educativa sencilla y participativa.

e Uso de imagenes o carteles de alimentos saludables y no saludables.

e Participacion activa de los adultos mayores mediante preguntas y ejemplos cotidianos.

e Explicaciéon de recomendaciones alimenticias segun enfermedades comunes.

Actividad Practica

e Clasificacién de alimentos saludables y no saludables.
e Elaboracién grupal de un “plato saludable”.
e Conversatorio sobre habitos alimenticios diarios.

Cierre
e Retroalimentacion del tema.

e Resolucién de dudas.
e Mensaje motivacional sobre el autocuidado y la buena alimentacién
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CONCLUSIONES:

Una alimentacion saludable ayuda a mantener la energia y mejorar la calidad de vida del adulto mayor.
Consumir alimentos balanceados previene enfermedades y fortalece el organismo.

Mantener buenos habitos alimenticios y adecuada hidratacién favorece el envejecimiento saludable.
La alimentacién saludable debe acompanarse de actividad fisica y controles médicos periddicos.

N° ASISTENTES: En esta actividad participaron activamente un grupo de: 85 Personas Adultas Mayores
29H/56M

irmado digitalmente por Diana

Diana Galeano £
aleano Romero
Romero Fecha: 2026.05.28 20:17:47 -0500°

DIANA GALEANO ROMERO
1060586780
AUXILIAR DE ENFERMERIA
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