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Nombre de la actividad: Consumo de verduras en personas mayores

DESARROLLO DEL TEMA:
OBJETIVO GENERAL:

Lograr que las personas mayores identifquen y reconozcan los imaginarios y practicas adversas a la vejez y envejecimiento, asi como sus consecuencias en la vulneracion de los derechos y
resignificar, promover, y fomentar representaciones, imaginarios y practicas favorables al enevejecimeinto y la vejez a través de acciones que identifiquen, valoreny reconozcan a las
personas como sujetos de derechos y su inmensa multiplicidad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Socializar mediante la ludica las principales caracteristicas nutricionales de las verduras con mayor consumo en la region.

Promover en las personas mayores que asisten al Centro deSocializar mediante la ludica las principales caracteristicas nutricionales de las verduras con mayor consumo en la region.

METODOLOGIA: Luadico-teorico

Se iniciaré el taller con la actividad fisica dirigida:

MOMENTO [Durante la sesion de actividad fisica, en un primer momento se ejecutaran ejercicios de calistenia, trabajando la totalidad de los paquetes musculares. Paso a seguir se utilizaran
INICIAL |aros, lo cual nos permite trabajar ejercicios de fuerza, resistencia y estabilidad. Cada ejercicio se trabajara con 30 seg intensos x 10 seg de recuperacion. Al momento final se

ejecutaran ejercicios de respiracion y recuperacion.

Saludo y bienvenida:
El profesional en Nutricién y Dietética, detallara el tema a desarrollar describiendo el alcance y los objetivos especificos del mismo.

1. Para el desarrollo de la actividad, se organizaran los asistentes en 4 grupos, una vez organizados se proyectar el video de la cancién " Comer de verdad" (
https://www.youtube.com/watch?v=FhcdlQo39j8&ab_channel=SystemaSolar). Con esta cancién se daréa introduccion al tema, indagando con los asistentes acerca del concepto
de " comer de verdad", y lo que puede llegar a significar para ellos.

MOMENTO
CENTRAL |2. Una vez hecha la introduccién al tema y con las impresiones recogidas de los asistentes, el profesional en Nutricién y Dietética, realizara presentacion en Power Point:
partiendo del plato saludable y resumiento la distribucion del grupo de frutas y verduras en dicho plato. Se describiran las principales caracteristicas nutriciobnales de las verduras
y sus prinicpales aportes para mantener 6ptimo estado de salud y prevenir enfermedades.

3. Se dispondré de un nuevo momento, para " jugar" mediante un programa interactivo ( https://www.memo-juegos.com/juegos-de-memoria-online/para-todos/juego-muy-
dificil/memory-con-frutas-y-verduras-online), el objetivo sera reforzar conocimiento de verduras y mantener destreza en la memoria de los asistentes.

MOMENTO |Al final de la actividad se proporcionara a cada uno de los asistentes un " Crucigrama saludable": con este material se buscara reforzar conceptos ya compartidos de
FINAL |alimentacién saludable, consumo de frutas y consumo de verduras.

RECURSOS

Coémputador

Televisor

Marcadores

papel

mobiliario: sillas y mesas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Las personas mayores no han interiorizado que el consumo de frutas y verduras debe ser diario, y que existe un gramaje minimo considerado, con lo cual se garantiza suplir requerimientos e
impactar en la disminucién de riesgos para la aparicion de enfermedades.

Se refuerza en las personas mayores, que en la alimentacién diaria suministrada en el Centro de Cuidado Transitorio, cumple con lo establecido en el consumo diatio de consumo de frutas y
verduras: 5 veces por dia.




HDEARES 5] A LA VI;

CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSE NAZARETH - SUBA

FECHA:
05/06/2023

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
Consumo de verduras en personas mayores

RESPONSABLE:
Liliam Lima Anaya




HORIZONTAL

5. El consumo excesivo es perjudicial para la
salud

8. Fortalece los huesos y el corazén

10. Lugar adecuado para alimentarnos en familia

VERTICAL

1. Nutrientes que aportan energia al cuerpo
2. Debemos consumir dos porciones diarias

3. Tipo de alimentacion que debemos tener en la
familia

4. Si se controla su consumo los niveles de
presion arterial se mantienen bien

6. Ayuda a evitar problemas de salud
7. Debemos controlar su consumo excesivo

9. Aportan fibra
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