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1. DATOS GENERALES

Fecha

21/08/2026

Nombre del proyecto

Proyecto 7937 "Generacion de oportunidades para la inclusion social y productiva de las personas mayores en
Bogota D.C.

Servicio social/unidad operativa

Centro Comunidad de cuidado Tierra del Sol

Localidad

Usaquén

Personas asignadas para la
construccion de la estrategia de
Informacion, Educacion y
Comunicacién -IEC

Raquel Pinto - Fair Castrillon - Claudia Meza

2. DETERMINACION DE LAS PRACTICAS

Diagnéstico de las necesidades
en promocion de practicas
saludables de alimentacion,
nutricion y actividad fisica

En el Centro Comunidad de Cuidado Tierra del Sol, se atiende un total de 150 personas mayores de ambos
sexos, en modalidad severa; la poblacién en general presenta algun tipo de discapacidad ya sea fisica, sensorial,
intelectual o multiple; combinada con patologias crénicas.En las personas mayores beneficiarias del servicio se
evidencia un bajo nivel de conocimiento sobre las principales patologias que afectan su estado de salud, entre|
ellas la Diabetes Mellitus, hipertension arterial (HTA), desnutricién, estrefiimiento, obesidad y enfermedad rena
crénica (ERC). Esta situacion se acompafia de una limitada aceptacion y adherencia a los esquemas alimentarios
establecidos para el control y manejo de dichas enfermedades.A su vez, se observa un arraigo de habitos
alimentarios poco saludables como bajo consumo de verduras, realizaciéon de actividad fisica , preferencia poi
el consumo de sopa y carbohidratos entre otras caracterizados por practicas que pueden dificultar e
mantenimiento de un adecuado estado nutricional. Asimismo, el sedentarismo constituye un factor relevante, yq
sea debido a limitaciones fisicas asociadas al envejecimiento o a la falta de motivacion y decision para realiza
actividad fisica de manera regular. Esta problematica puede afectar negativamente el control de Iaﬂ
enfermedades existentes, favorecer la aparicion de complicaciones y disminuir la calidad de vida de las persona:

mayores. Por ello, se hace necesario fortalecer los procesos de educacion nutricional, promocién de habitos
alimentarios saludables y actividad fisica adaptada, de manera que los beneficiarios comprendan la importancia
del autocuidado y desarrollen practicas que contribuyan a la prevencién de complicaciones y al mejoramiento de
su estado de salud. A continuacion se relaciona porcentualmente las patologias crénicas mas frecuentes en lg
poblacién y el grado de discapacidad presente.

PATOLOGIAS CRONICASEN LAS PERSONAS MAYORES
VIGENCIA 2026

® HIPERTENSION ARTERIAL  ENFERMEOAD PULMONARK OBSTRUCTIVA CRONKCA

# HIPOTIROIDISMO ENFERMEDAD RENAL

BOASTRITIS CRONKA
De acuerdo a la representacion grafica la enfermedad crénica con mayor presencia dentro de la poblacion es la
Hipertension arterial el 35 % , seguida de Enfermedad pulmonar 19% Hipotiroidismo con un 17 %, enfermedad
renal Crénica en el 11% de la poblacién, en menor proporcion gastritis, diabetes mellitus 9%

B DABETES MELLITUS TIPO 1t

CLASIFICACION DE LOS TIPOS DE DISCAPACIDAD DE LAS
PERSONAS MAYORES VIGENCIA 2026

AUDITIVA
1%

MOLTIPLE
a3%

Acorde la grafica nos muestra que se presenta un mayor porcentaje de discapacidad multiple en un43 % lo
cual es importante que las actividades utilice material didactico como pictogramas, fotografias, objetos reales,
colores, musica, demostraciones practicas y estimulos sensoriales, evitando depender exclusivamente de |a|
lectura o de explicaciones extensas, seguido el 28 % presentan discapacidad fisicay el 20% tiene discapacidad
psicosocial.

Grupol/s interactivo/s

Personas mayores de 60 afios en atenciéon en la comunidad de cuidado Tierra del Sol, que presentan

patologias cronicas con discapacidades muiltiples.




Identificacion participativa
de la necesidad

Por medio de dialogo de saberes con las personas mayores el 4 de agosto se identifica las necesidades
de las practicas de alimentacién nutricion y actividad fisica la poblacion beneficiaria, se implementaron
diferentes estrategias participativas que permitieron recoger las percepciones tanto del equipo profesional
como de las personas mayores.

En primera instancia, se realizé una mesa de trabajo con el equipo profesional, en la cual, desde las
diferentes areas de intervencion y a partir de las situaciones observadas en el desarrollo de las actividades
cotidianas, se analizaron las principales necesidades de la poblacién. Como resultado de este ejercicio, se
identifico la necesidad de fortalecer los procesos de educacion alimentaria y nutricional, con el propdsito de
favorecer una mayor adherencia al plan de alimentacién establecido en la minuta institucional. Asimismo, se
considero6 importante brindar informacion clara y accesible sobre las principales patologias presentes en la
poblacion y las recomendaciones nutricionales asociadas a estas, promoviendo la adopcion de practicas
saludables y fortaleciendo el autocuidado.

De igual manera, se desarrollé una mesa de trabajo participativa con las personas mayores, orientada a
conocer sus expectativas, intereses y preferencias frente a las tematicas que consideraban relevantes para
trabajar. Durante este espacio, los participantes que contaban con mayores capacidades de comprension y
participacion expresaron su interés por abordar temas relacionados con la alimentacion y la nutricion como
herramientas para el manejo y prevencion de complicaciones asociadas a las patologias presentes en la
comunidad de cuidado. Ademas, manifestaron su interés en dar continuidad a las acciones relacionadas con
la promocion de la actividad fisica y el adecuado consumo de agua, reconociendo su importancia para el
mantenimiento de la salud y el bienestar.

Se llevo a cabo la reunion con las personas mayores y los profesionales donde expresaron las necesidades
las expectativas el cual se generd6 en los diferentes espacios de participacion y se consolido en las
actividades que se programan en el presente documento.

Registro fotografico

Entornos

Individual _X__, Familiar __, Institucional, _X__, Comunitario __

Practicas o temas que se
van a abordar con la
estrategia

Las practicas/temas que se desarrollaran en la estrategia, de acuerdo con el diagnéstico de las necesidades|
en promocién de practicas saludables de alimentacidn, nutricion y actividad fisica y la identificacion|
participativa de la necesidad son: El aumento de consumo de verduras, consumo de agua, la importancig
de la fibra enla alimentacion ,importancia de la proteina en el consumo diario, control del consumo de
azucares afadidas, realizacion de actividad fisica.
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3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Objetivo general:

Implementar una estrategia de promocién de practicas saludables que favorezca el reconocimiento y la
adopcion de patrones alimentarios adecuados, de acuerdo con las condiciones de salud y el estado nutricional
individual de las personas mayores participantes de la Comunidad de Cuidado Tierra del Sol, contribuyendo
al fortalecimiento del autocuidado y el bienestar integral.

Duracion de la estrategia:

La estrategia se implementara en un periodo de 16 meses.

Cantidad total de
sesiones que contiene la
estrategia

Se proyectan realizar 16 sesiones

Practica/ tema o practicas
temas de alimentacion

Sesion N° 1 Semana de habitos y estilos de vida saludable

Sesion N° 2 Dia mundial de la alimentacion

Sesion N° 3 Protocolo de desperdicios de alimentos.

Sesion N° 4 Recetas tradiciones, master chef

Sesion N° 5 Vida activa y autocuidado

Sesion N° 6 Hidratacion fuente de bienestar

Sesion N° 7 Dia mundial de la obesidad

Sesion N° 8 Dia mundial de la actividad fisica

Sesion N° 9 Reto de bienestar un habito a la vez

Sesion N° 10 Prevencion y disminucién y desperdicios de alimentos
Sesion N° 11 Proteina la clave para conservar la masa muscular.

nutricién y actividad fisicgSesion N° 12 Azucar aprende a consumirla con equilibrio.

que se abordaran en cadd
sesion.

Sesion N° 13 Semana de habitos y estilos de vida saludable
Sesion N° 15 Dia mundial de la alimentacion
Sesion N° 16 Alimentos que favorecen la memoria

La actividad fisica se realizara de forma transversal, 3 veces por semana y sera ejecutada por la profesional
en Fisioterapia y la Aux. de Fisioterapia.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

Sesion 1

Practica (s) o tema (s)

Semana de habitos y estilos de vida saludable

Mensaje

“Reconocer habitos que contribuyen al bienestar: alimentacion saludable, hidratacion, actividad fisica.”

Objetivo IEC

“Cada dia es una nueva oportunidad para cuidar nuestro cuerpo, alimentar nuestro bienestar y disfrutar de
pequefios habitos que nos hacen sentir mejor.””

Marco de referencia

Los habitos y estilos de vida saludable constituyen un conjunto de comportamientos y practicas cotidianas que
contribuyen al mantenimiento de la salud, el bienestar fisico, emocional, social y funcional de las personas. En la
etapa de la vejez, estos habitos adquieren especial importancia debido a los cambios propios del proceso de
envejecimiento y a la necesidad de favorecer la conservacion de la autonomia, la independencia y la calidad de|
vida.

El envejecimiento es un proceso natural que se desarrolla de manera diferente en cada persona. Por esta razén,
la promocion de estilos de vida saludable debe partir del reconocimiento de las caracteristicas, preferencias,
lexperiencias, capacidades y necesidades individuales de cada persona mayor. Es importante evitar considerar la
vejez unicamente desde las limitaciones o enfermedades y promover una visién integral en la que se reconozcan
sus capacidades, conocimientos, historias de vida y posibilidades de participacion.

La hidratacion también constituye un aspecto importante de la alimentacion en las personas mayores. La
disminucion de la sensacion de sed y determinadas condiciones de salud pueden aumentar el riesgo de una
ingesta insuficiente de liquidos. Por ello, las actividades educativas pueden favorecer rutinas de hidratacién
ladecuadas, siempre teniendo en cuenta las indicaciones individuales y las restricciones que pueda establecer el
lequipo de salud.

Otro habito importante la reduccion de los alimentos fuentes de sodio, azUlcar, consumo diario de frutas vy
verduras.

Referencia

Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia. Orientaciones para la atencion nutricional de las personas
mayores. 2024.

Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia. Politica Nacional de Envejecimiento y Vejez.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en
informacion,
educacion,
comunicacion

Los profesionales de nutricion, fisioterapia, y gerontologia convocaran a las personas mayores a la
participacion del taller ludico. Se recibe a las personas mayores con la presentacion de la ruletal
explicando que cada color representa un habito saludable.Cada participante gira la ruleta o escoge una
tarjeta, segun la imagen obtenida se direcciona al stand alusivo stand 1. Agua: hacer el gesto de beber.
2. Peristalfit: masaje abdominal terapéutico acompafiado con ejercicios de movilidad de tronco y pelvis.
Movimiento: mover brazos o piernas. 3. Alimentacion: la reduccién de los alimentos fuentes de sodio,
azucar , identificar una fruta o verdura en la digestiéon , . 4. Hidratacién: se ofrece un vaso de agua al
participante donde se le identifica los beneficios de la hidratacion , reforzar verbalmente cada participacion.
Finalizar preguntando: “;Cudl habito saludable podemos practicar hoy?” Entregar un sticker como
reconocimiento.

No de participantes por
sesion

12 personas mayores

Ruleta de habitos saludables

Recursos

cartén imagenes , alimentos , agua vasos ,pelota suave.,Stickers o caritas felices. profesional en fisioterapia,
profesional en Nutricion, profesional de gerontologia.

Registro fotografico

Valoracion de la sesiéon

. Reconoce al menos un habito relacionado con el cuidado de la salud. .

VALORACION DE LA ESTRATEGIA

Reconoce al menos un habito saludable mediante palabra, gesto, mirada ..Participa en la actividad de la ruleta.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

Sesion 2

Practica (s) o tema (s)

Dia mundial de la alimentacion

Mensaje “Alimentarnos es también cuidarnos. Cada alimento nos brinda la oportunidad de nutrir nuestro cuerpo,
compartir y disfrutar”
Objetivo IEC “ Identificar diferentes alimentos y promover una alimentacion variada”

Marco de referencia

La alimentaciéon adecuada es un componente fundamental para la salud y el bienestar durante todas las etapas
de la vida. En la vejez, una alimentacién variada y suficiente contribuye al mantenimiento de la masa muscular,
la funcion inmunoldgica, la energia y el bienestar general. En personas mayores con discapacidad multiple, la
alimentacion debe abordarse desde un enfoque individualizado, teniendo en cuenta sus necesidades
nutricionales, capacidades funcionales, preferencias, cultura alimentaria y posibles dificultades para alimentarse.

En la persona mayor, la alimentaciéon adquiere especial relevancia debido a los cambios fisioldgicos, funcionales
y sociales que pueden presentarse durante el envejecimiento. Con el paso de los afios pueden producirse
modificaciones en el apetito, el gusto, el olfato, la salud oral, la composicion corporal y los niveles de actividad
fisica. Estos cambios pueden influir en la cantidad y variedad de alimentos consumidos y aumentar el riesgo de
malnutricion. Por esta razén, es importante promover una alimentacién que aporte los nutrientes necesarios Y|
que, al mismo tiempo, sea agradable, culturalmente significativa y acorde con las posibilidades de cada persona.

La alimentacion en la vejez no debe abordarse Unicamente desde la prevencion de enfermedades, sino también
desde la perspectiva del envejecimiento saludable y la conservacién de la capacidad funcional. Una adecuada
nutricion, junto con actividad fisica adaptada y otros habitos saludables, contribuye al bienestar, la movilidad y la
independencia de las personas mayores. La OMS plantea que el envejecimiento saludable esta relacionado con
el mantenimiento de la capacidad funcional que permite a las personas continuar realizando actividades
significativas para ellas

Referencia

Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) & Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura (FAO). (2024). What are healthy diets? Joint statement by the FAO and WHO. Esta publicacion
establece los principios de una alimentacién saludable: adecuacion, equilibrio, moderacion y diversidad.
Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia. (2024). Orientaciones para la atencién nutricional de las
personas mayores. Documento especialmente pertinente para el trabajo nutricional con personas mayores de
60 afo

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en
informacion,
educacion,
comunicacion

Los profesionales de nutricién, fisioterapia, y gerontologia con la fiesta de los alimentos que se desarrolla|
en dos momentos , en primer momento se inicia con la presentaciéon de una mesa con diferentes alimentos|
donde se visualicen por los diferentes colores , texturas olores se invita a los participantes a observar,
tocar y oler los alimentos, Preguntar: “;Qué es?”, “;De qué color es?”, “;Es suave o duro?”. Clasificar los
alimentos por colores. Posteriormente, clasificarlos en frutas, verduras y otros grupos se desarrolla I
estimulacioén sensorial: aromas, texturas, sonidos y alimentos para explorar de manera segura. Realizar el
juego “¢Qué alimento tengo?”: el profesional describe un alimento y los participantes intentan identificarlo.
Conversar brevemente sobre la importancia de consumir diferentes alimentos. Cerrar con la presentacion
del video plato saludable de la familia colombiana

Segundo momento Gluco flow: Ejercicios intensos aerébicos , de movilidad articula, fuerza y coordinacion que|
incrementa el gasto energético son 40 segundos movimiento y 10 de respiracion.

No. de sesion
participantes

12 personas mayores

por sesion

Herramienta Canasta sensorial de alimentos y ejercicios aerdébicos.

pedagogica

Recursos Alimentos de diferentes colores reales, Canastas, Musica. Televisor , video .profesional en fisioterapia,

profesional en Nutricién, profesional de gerontologia.

Registro material
fotografico
del

Valoracion de la sesion

Realizar un juego de clasificacion de alimentos Identifica alimentos conocidos,diferencia algunos alimentos por|
color, forma, textura o nombre., participar en la realizacion de los ejercicios realizados.

VALORACION DE LA ESTRATEGIA

La persona mayor identifica expresa preferencias alimentarias , interactiia con comparieros durante la actividad y identifica la importancia

de la actividad fisica.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesioén No.

Sesién 3

Practica (s) o tema (s)

Protocolo de desperdicios de alimentos

Mensaje

"Cuidar los alimentos es valorar el esfuerzo de quienes los producen. Aprovechemos lo que tenemos y
evitemos desperdiciar.”

Objetivo IEC

“.Promover el cuidado y aprovechamiento responsable de los alimentos con las personas mayores de la
CCC Tierra del sol .

Marco de referencia

Promocion de practicas para la medicion, prevencion y manejo de los desperdicios de alimentos.

Acciones que fomenten el manejo adecuado de los alimentos, asi como, la disposicién de los desperdicios de
alimentos generados en el servicio de alimentacion; En el marco de las unidades operativas de la SDIS, los|
desperdicios evitables son los alimentos no consumidos por los participantes de la oferta institucional por sus
habitos alimentarios y/o culturales, o aquellos que, por practicas inadecuadas durante su manipulacion vyj
preparacion, no se pueden distribuir tras procesarlos. Por lo tanto, se producen durante los procesos de]
preparacion, servido y distribucion de alimentos, y del descomide generado luego de su consumo,
constituyéndose en un residuo organico no aprovechable, definido como todo material o sustancia solida o
semisolida de origen organico, putrescible o no, proveniente de actividades domésticas, industriales,
comerciales, institucionales, de servicios, que no ofrece ninguna posibilidad de aprovechamiento, reutilizacion
o reincorporacion en un proceso productivo. Son residuos sélidos que no tienen ningun valor comercial,
requieren tratamiento y disposicion final y por lo tanto generan costos de disposicion.

La identificacion de las posibles causas de los desperdicios de alimentos evitables constituye un insumo
fundamental para la planeacién de acciones de prevencion, control y mejora continua en la prestacion del
servicio de alimentacion.

La reduccién de los desperdicios de alimentos en las unidades operativas depende de la implementacion de|
practicas orientadas a optimizar los procesos de planificacion, compra, almacenamiento, preparacion vy
consumo de los alimentos. Estas practicas requieren el compromiso de diferentes actores institucionales vy
operativos, quienes tienen responsabilidades especificas en cada etapa del proceso. Es conveniente para el
apropiado funcionamiento del servicio generar una estrategia de reduccion de desperdicios de alimentos que
pueda ser objeto de seguimiento y verificacion.

Referencia

Anexo técnico. Nutricién y salubridad servicio comunidad de cuidado modalidad severa. Secretaria de
integracion social vigencia 2026.

Protocolo control del desperdicio de alimentos Version 12026024806, 28/07/2026

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en
informacion,
educacion,
comunicacion

Los profesionales de nutricion, fisioterapia, y gerontologia convocaran a las personas mayores a la
participacion del taller ludico se da la bienvenida a los participantes se inicia con la pregunta rompe hielos
sobre el cuidado del desperdicio de los alimentos que podemos hacer ? se ilustra actividades practicas Y
sencillas que permitan reconocer la importancia de servir cantidades adecuadas, conservar correctamente los
alimentos y evitar desechar aquellos que todavia pueden aprovecharse de manera segura. Ensefiar de formal
visual practicas para prevenir el desperdicio. Aplicacion: Preparar tres circulos grandes de color verde,
amarillo y rojo. Presentar diferentes situaciones y pedir que los participantes coloquen cada tarjeta donde
corresponda.

Ejemplo: Una fruta madura — verde: aprovechar.

Una preparacion que debe conservarse adecuadamente — amarillo: revisar/conservar.

Un alimento que presenta signos de deterioro — rojo: desechar.

Cada participante coloca la imagen en el recipiente correspondiente. Felicitar cada eleccion. Explicar de
manera sencilla que debemos servir cantidades adecuadas y conservar correctamente los alimentos. Plato
en Movimiento: promover el consumo responsable de los alimentos y disminuir los desperdicios durante las
comidas, integrando ejercicios terapéuticos y actividades funcionales desde fisioterapia. Finalizar con el
compromiso: “Hoy cuidaré los alimentos.”

No. de sesion
Participantes por

12 personas mayores

Herramienta
pedagdgica

Semaforo del aprovechamiento

Recursos

Imagenes de alimentos. Circulo de colores. Tarjetas con situaciones profesional en fisioterapia, profesional en
Nutricion, profesional de gerontologia

Registro material
fotografico

del

Valoracion de la sesion

Observar si aumenta Ta iniciativa para participar y se involucra en la actividad propuesta.

VALORACION DE LA ESTRATEGIA

La valoracién de la estrategia Registro de expresiones y respuestas, compromiso en mitigar el desperdicio de alimentos y conclusiones
de las participacion de las personas mayores.
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Sesion No. Sesion 4

Practica (s) o tema (s)

Recetas tradiciones, master chef

Mensaje

‘Cada receta cuenta una historia, cada sabor guarda un recuerdo y cada preparacion nos conecta con
nuestras raices”

Objetivo IEC

Evocar recuerdos positivos mediante recetas tradicionales y promover la participaciéon en la preparacion de
alimentos

Marco de referencia

La alimentacién no constituye Unicamente una necesidad biolégica; también representa una practica social,
cultural, familiar y afectiva que acompana a las personas a lo largo de su vida. Las recetas tradicionales
hacen parte de la identidad de las comunidades y permiten transmitir conocimientos, costumbres, recuerdos
y formas de relacionarse alrededor de los alimentos.

En las personas mayores, las experiencias relacionadas con la alimentaciéon pueden tener un significado
especial, ya que determinados sabores, aromas, preparaciones y utensilios pueden estar vinculados con
recuerdos de la infancia, la familia, celebraciones, lugares de origen o acontecimientos importantes de su
historia de vida. Un estudio realizado con personas mayores en Medellin encontré una marcada valoracion
de la alimentacion tradicional como elemento de socializacion y construccion de identidad alimentaria.

La Organizacion Mundial de la Salud y la FAO sefialan que la composicién de una alimentacion saludable
puede variar de acuerdo con las caracteristicas individuales, las preferencias, las creencias, el contexto
cultural, los alimentos disponibles localmente y las costumbres alimentarias. Por ello, las tradiciones
culinarias pueden incorporarse a las actividades de promocion de alimentacion saludable, realizando las
modificaciones necesarias para favorecer preparaciones equilibradas y adecuadas a las necesidades de
cada persona

Referencia

Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia. (2024). Orientaciones para la atencion nutricional de las
personas mayores. Documento dirigido a la atencion nutricional de personas mayores de 60 afios y a la
identificacion de riesgos o alteraciones nutricionales.

Ministerio de Salud y Proteccién Social de Colombia. Alimentacién saludable. El Ministerio dispone de
orientaciones y materiales especificos sobre alimentacion saludable para adultos mayores.

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en
informacion,
educacion,
comunicacion

Los profesionales de nutricion, fisioterapia, y gerontologia convocaran a las personas mayores a la
participacion del taller ludico se recibe a los participantes como grandes chefs , con un espacio ambientado
para el desarrollo del taller en dos momentos , primer momento se les coloca un gorro y delantal. Se inicia|
mostrando fotografias de recetas tradicionales, se indaga y pregunta “; Quién preparaba esta comida en casa?”
, como se realizaban nombrando y anotando los ingredientes de cada receta y el método de preparacion,
permitir que participen en acciones sencillas: mezclar, revolver, agregar ingredientes, revisado las
opciones.Durante la actividad conversar sobre recuerdos familiares relacionados con la comida. Se lleva a cabo|
la elaboraciéon de una brocheta de fruta o preparaciéon navidefa. Se]
desarrolla el segundo momento la ruta del Sabor en Movimiento: Promover la movilidad funcional, fuerza
muscular, coordinacion, equilibrio y participacién social de las personas mayores mediante un circuito de
ejercicios terapéuticos inspirado en alimentos y preparaciones tradicionales.

No. de sesion
Participantes por

12 personas mayores

Herramienta
pedagogica

Taller ludico, sensorial, participativo y de reminiscencia

Recursos

Alimentos de preparacion, pliegos de papel kraf, marcadores, gorros de papel y delantales imagenes de receta
tradiciones , musica , bafle profesional en fisioterapia, profesional en Nutricién, profesional de gerontologia

Registro material
Fotografico del

Valoracion de la sesion

Evoca recuerdos relacionados con recetas , elaboran receta navidena.

VALORACION DE LA ESTRATEGIA

Las personas mayores manifiestan los recuerdos de la recetas que preparaba, elaboran preparacion navidefia y participan en la
realizacion de ruta del sabor.
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Sesién No.

Sesién 5

Practica (s) o tema (s)

Vida activa y autocuidado

Mensaje

ny

“No importa la velocidad, lo importante es avanzar a nuestro propio ritmo.

Objetivo IEC

Reconocer habitos saludables relacionados con alimentacién balanceada, saludable y nutritiva, movimiento
con las personas mayores de CCC tierra del sol.

Marco de referencia

La OMS sefala que mantener habitos saludables a lo largo de la vida, especialmente una alimentacion
equilibrada y actividad fisica regular, puede contribuir a reducir riesgos para la salud, mejorar la capacidad fisica|
ly mental y retrasar la dependencia de cuidados. Ademas, los entornos fisicos y sociales favorables pueden
facilitar que las personas mayores continien realizando actividades importantes para ellas.

El bienestar y el envejecimiento saludable deben comprenderse desde una perspectiva integral, en la que la
salud no se limita a la ausencia de enfermedad, sino que incluye la posibilidad de mantener la capacidad
funcional, participar en actividades significativas, relacionarse con otras personas y tomar decisiones sobre la
propia vida. La Organizacion Mundial de la Salud define el envejecimiento saludable como el proceso de
desarrollar y mantener la capacidad funcional que permite el bienestar en la vejez.

El autocuidado constituye otro componente fundamental de la estrategia. La OMS define el autocuidado
como la capacidad de las personas, familias y comunidades para promover y mantener su salud, prevenir
enfermedades y afrontar situaciones relacionadas con la salud, con o sin apoyo de profesionales. Entre las
practicas de autocuidado se encuentran habitos relacionados con alimentacién saludable, actividad fisica,
descanso y relaciones sociales

Referencia

Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS). (2025). Envejecimiento y salud. Sustenta el concepto de
envejecimiento saludable, la importancia de los habitos saludables y la creacion de entornos favorables para
las personas mayores.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en
informacion,
educacion,
comunicacion

Los profesionales de nutricion, fisioterapia, y gerontologia convocaran a las personas mayores a la
participacion del taller ludico que se desarrolla en dos momentos el primer momento se divide los
participantes en cuatro grupos con los profesionales a cargo que le vas a socializar diferentes laminas|
de diferentes retos que se pueden realizar en alimentacién, agua, movimiento y autocuidado, donde cada
grupo de participante se ilustra un inicio de habito, un proceso y un resultado por medio de fichas alusivas
son socializados 10 habitos saludables en pro de que el participante se involucre en el cambio de ese|
habito y seran anotados cada participante en el tablero del cambio que esta motivado a realizar. Segundo|
momento Zumba Gold: actividad deportiva, aerdbica donde se trabaja ritmo cardiaco, circulacién, ayuda a
disminuir el estrés y aumenta la movilidad.

Mensaje de cierre “No buscamos cambiar todo en un dia. Buscamos descubrir que cada pequefio paso cuenta.
Un habito, una eleccién, un movimiento, una sonrisa: cada accién puede ser el comienzo de una vida con mayori
bienestar.”

No. de sesién
Participantes por

12 personas mayores

Herramienta
pedagogica

Taller ludico, participativo .

Recursos

Fichas y laminas alusivas, tablero de cambio , marcadores, musica, parlante profesional en fisioterapia,
profesional en Nutricion, profesional de gerontologia

Registro material
Fotografico del

Valoracién de la sesién

Bienestar, fortaleciendo progresivamente la comunicacion, autonomia, autocuidado, interaccion social Y
motivacion de las personas mayores.

VALORACION DE LA ESTRATEGIA

Las personas mayores manifiestan mayor reconocimiento de habitos saludables y participar en actividades de autocuidado
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Sesién No.

Sesioén 6

Practica (s) o tema (s)

Hidratacién fuente de bienestar

Mensaje

” La aventura de la gotita de agua”

Objetivo IEC

Reconocer la importancia de mantener una adecuada hidratacion en las personas mayores de la CCC Tierra
del sol.

Marco de referencia

La hidratacién es un aspecto fundamental para el bienestar y el cuidado de las personas mayores. Con el
paso de los afios puede disminuir la sensacién de sed, por lo que es importante promover el consumo
adecuado de liquidos mediante actividades sencillas, significativas y adaptadas a las capacidades de cada
participante.

La sesion toma como referencia la promocién de habitos de vida saludable y el cuidado integral de las
personas mayores, especialmente la importancia de mantener una adecuada hidratacion durante las
actividades cotidianas.

Se consideran como referentes:

Promocién de la salud y prevencién de riesgos asociados a una hidratacion insuficiente.

Alimentacién saludable y consumo adecuado de liquidos en la persona mayor.

Envejecimiento activo y autocuidado.

Atencién integral y enfoque diferencial para personas mayores con discapacidad.

Adaptacion de las actividades educativas a las capacidades cognitivas, sensoriales, comunicativas y motoras
de cada participante.

Recomendaciones individuales de hidratacién establecidas por profesionales de salud cuando existan
condiciones particulares.

Referencia
Organizacién Mundial de la Salud (OMS), orientaciones sobre envejecimiento saludable, alimentacién y
promocion de la salud en las personas mayores.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en
informacion,
educacion,
comunicacion

Los profesionales de nutricion, fisioterapia, y gerontologia convocaran a las personas mayores a la
participacion del taller ludico donde se desarrolla en dos momentos, primer momento presentar una gotaj
grande de cartulina llamada “Gotita”. Se hace presentacion de video como actividad rompe hielo, se preguntas|
a los asistentes que las siguientes preguntas ;Qué necesita nuestro cuerpo?”.; qué funcion hacer el agua en|
nuestro cuerpo? ¢ Qué beneficios tenemos al tomar agua? Gotita necesita visitar diferentes lugares para ayudar
al cuerpo se plasma en una cartulina por medio de dialogo de saberes lo que referencian las personas mayores,|
se pasa durante la actividad un vaso de agua a cada participante para que exprese que sensacion le trasminate]
el consumo de agua, se socializa este lemas “El agua ayuda a cuidar nuestro cuerpo.”
Segundo momento Hidromovimiento: Actividad orientada a favorecer la hidratacién, la movilidad articular, Ia|
activacion muscular, la circulacién periférica y la participacién funcional, respetando las capacidades individuales|
de cada participante, mediante intervalos de ejercicio alternados con pausas para la ingesta de agua.

No. de sesion
Participantes por

12 personas mayores

Herramienta
pedagogica

Taller ludico vy participativa

Recursos

Gotas de cartulina vasos video , television , video beam pliego de papel kraf, marcadores, musica vasos, agua
.profesional en fisioterapia, profesional en Nutricién, profesional de gerontologia

Registro material
Fotografico del

Valoracién de la sesion

La estrategia se desarrolla desde un enfoque participativo, Tudico e inclusivo, respetando los ritmos, capacidades
comunicativas, motoras y cognitivas de cada persona.

VALORACION DE LA ESTRATEGIA

La valoracion de la estrategia responden verbalmente, mediante gestos, sefialamientos o expresiones a las preguntas realizadas,
consumen agua y participan en la actividad y disfrutan de acuerdo a sus posibilidades.
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Sesién No.

Sesioén 7

Practica (s) o tema (s)

Dia mundial de la obesidad

Mensaje

“Cuidar nuestro cuerpo es un acto de amor: alimentarnos bien, movernos de acuerdo con nuestras
posibilidades y disfrutar habitos saludables nos ayuda a sentirnos mejor”

Objetivo IEC

Promover una alimentacion equilibrada y habitos saludables desde un enfoque de bienestar, sin centrarse
en el peso corporal.

Marco de referencia

La obesidad es una condicion que puede afectar la salud y el bienestar a lo largo de la vida. En las personas
mayores es importante abordar su prevenciéon y manejo desde un enfoque integral, evitando estigmatizar el
peso corporal y promoviendo habitos saludables que sean seguros y adecuados para cada persona.

En personas mayores con discapacidad multiple, las acciones educativas deben ser accesibles,
participativas y adaptadas a las capacidades fisicas, cognitivas, sensoriales y comunicativas de cada
participante. La actividad busca fortalecer el autocuidado mediante experiencias sencillas relacionadas con la
alimentacion saludable, la hidratacién y el movimiento.

La estrategia se desarrolla desde un enfoque de promocién de la salud, envejecimiento saludable, inclusion y
respeto por la diversidad corporal, reconociendo que cada persona tiene diferentes necesidades y
posibilidades.

Referencia
Organizacion Mundial de la Salud (OMS): promocién de una alimentacién saludable y actividad fisica como
componentes importantes para la prevencion y el manejo del sobrepeso y la obesidad.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en
informacion,
educacion,
comunicacion

Los profesionales de nutricion, fisioterapia, y gerontologia convocaran a las personas mayores a la participacién
del taller ludico donde se desarrolla en dos momentos primer momento “El semaforo de los habitos saludables’

Se utilizaran tres circulos de colores:

@ Verde: habitos que ayudan a cuidar nuestro cuerpo: tomar agua, consumir frutas y verduras, realizar]
movimiento segun las posibilidades y mantener horarios adecuados de alimentacion.

Amarillo: habitos que debemos realizar con moderacion, de acuerdo con las recomendaciones individuales.
@ Rojo: habitos que pueden afectar nuestra salud cuando se realizan en exceso, como el consumo frecuente
de alimentos con alto contenido de azucar, sal o grasas.
Se pueden utilizar imagenes grandes, alimentos de juguete o representaciones en cartulina, recipientes de|
colores, musica y movimientos sencillos.

Cada participante podra escoger, sefialar, tocar o acercar una imagen al color correspondiente. Para las personas
con discapacidad multiple se podran realizar apoyos fisicos, visuales, auditivos o comunicativos segun sus|
necesidades.

Segundo momento “Movimiento que Transforma”: Promover la actividad fisica adaptada como estrategia para
favorecer el gasto energético, mejorar la movilidad funcional y prevenir complicaciones musculoesqueléticas yj
cardiovasculares asociadas al sedentarismo y la obesidad. Se socializa lema “Cuidar nuestra salud
es mas importante que preocuparnos solamente por el peso.”

No. de sesion
Participantes por

12 personas mayores

Herramienta
pedagodgica

El semaforo de los habitos saludables taller ltdico

Recursos

Circulo de color, laminas alusivas, musica bafle .profesional en fisioterapia, profesional en Nutricién,
profesional de gerontologia

Registro material
Fotografico del

Valoraciéon de la sesion

La valoracion se realizara mediante observacion directa de la participacion y respuesta de cada persona.

VALORACION DE LA ESTRATEGIA

La estrategia se valorara teniendo en cuenta su accesibilidad, pertinencia, participacion, comprensién y adaptacion .
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Sesién No.

Sesién 8

Practica (s) o tema (s)

Dia mundial de la actividad fisica

Mensaje

“Muévete y aliméntate para sentirte bien”

Objetivo IEC

Promover en las personas mayores con discapacidad multiple la importancia de mantenerse fisicamente
activas de acuerdo con sus capacidades, consumir una alimentacioén variada y saludable y mantener una
adecuada hidratacién, mediante actividades ludicas y adaptadas que fortalezcan el autocuidado, el
bienestar y la calidad de vida.

Marco de referencia

La Actividad Fisica es un componente importante para promover el bienestar y la calidad de vida de las
personas mayores. La practica de movimientos corporales adaptados a las capacidades individuales puede
favorecer la movilidad, la autonomia, la interaccion social y el bienestar emocional. En las personas mayores
con discapacidad multiple, es fundamental que las actividades sean seguras, accesibles y ajustadas a sus
condiciones fisicas, sensoriales, cognitivas y funcionales.

La actividad fisica se complementa con una alimentacion variada y equilibrada y una adecuada hidratacion,
elementos que contribuyen al mantenimiento de la salud y al bienestar general. Por ello, la sesion busca
integrar movimiento y nutricion mediante actividades Iudicas y sencillas que permitan a los participantes
reconocer habitos saludables desde sus propias posibilidades.

La estrategia se desarrolla desde un enfoque de promocién de la salud, envejecimiento saludable, inclusion y
participacion, evitando comparaciones entre participantes y respetando el ritmo y las capacidades de cada
persona.

Referencia
Organizacién Mundial de la Salud (OMS): promocion de una alimentacién saludable y actividad fisica como
componentes importantes para la prevencion y el manejo del sobrepeso y la obesidad.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en
informacion,
educacion,
comunicacion

Los profesionales de nutricion, fisioterapia, y gerontologia convocaran a las personas mayores a la participacién
del taller ludico donde se desarrolla con un un circuito ludico de movimiento y alimentacion saludable, adaptado]
a las capacidades de las personas mayores con discapacidad multiple.
Se utilizaran tarjetas con imagenes de alimentos saludables, vasos o botellas para representar la hidratacion,
musica y elementos de colores se presentara una imagen relacionada con la nutricion y se reforzara un mensaje|
sencillo, las persona mayores participaran en el globo volador: Mejorar el rango de movimiento de los brazos |
la estabilidad del tronco. “ movimientos sencillos, preferiblemente sentados o con apoyo cuando sea necesario:
al ritmo de la musica.
Agua: “Tomar agua ayuda a mantenernos hidratados”.

@ Frutas: “Las frutas aportan vitaminas y nutrientes”.

® Verduras: “Las verduras ayudan a cuidar nuestro cuerpo’.
# Alimentacion variada: “Comer diferentes alimentos ayuda a nutrirnos”.

A Movimiento: “Mover nuestro cuerpo de acuerdo con nuestras posibilidades nos ayuda a sentirnos bien”.

No. de sesion
Participantes por

12 personas mayores

Herramienta
pedagodgica

Circuito ludico

Recursos

laminas alusivas, material ludico, musica bafle .profesional en fisioterapia, profesional en Nutricion, profesional
de gerontologia

Registro material
Fotografico del

Valoraciéon de la sesion

La valoracion se realizara mediante observacion directa de Ta participacion y respuesta de cada persona.

VALORACION DE LA ESTRATEGIA

La participacion activa y agradable, favoreciendo el aprendizaje sobre alimentacién saludable, hidratacién y movimiento corporal desde
un enfoque inclusivo y respetuoso de las capacidades de cada persona.
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Sesién No.

Sesién 9

Practica (s) o tema (s)

Reto de bienestar un habito a la vez “Mi reto saludable”

Mensaje

“Me alimento, me hidrato, me muevo y cuido de mi.”

Objetivo IEC

Promover pequefios cambios sostenibles en los habitos cotidianos con las personas mayores del CCC Tierra
del sol.

Marco de referencia

El bienestar de las personas mayores esta relacionado con el mantenimiento de habitos que favorezcan la
salud fisica, emocional y social. La alimentacién variada, la adecuada hidratacion, el movimiento corporal de
acuerdo con las posibilidades individuales, el descanso y las practicas de autocuidado contribuyen a
mantener una mejor calidad de vida.

En las personas mayores con discapacidad multiple, la promocién de habitos saludables debe realizarse
desde un enfoque inclusivo, respetando las capacidades, necesidades, preferencias y ritmos de cada
participante. Las actividades deben ser sencillas, significativas y accesibles, permitiendo diferentes formas de
participacion mediante apoyos visuales, auditivos, gestuales y fisicos.

El “Reto de bienestar: un habito a la vez — Mi reto saludable” busca fortalecer el autocuidado a través de
pequefios retos cotidianos relacionados con la alimentacion saludable, hidratacién, actividad fisica adaptada
y bienestar emocional. La estrategia reconoce que los cambios saludables pueden construirse
progresivamente y que cada logro individual es valioso.

Referencia
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) relacionadas con el envejecimiento saludable, la actividad fisica, la
alimentacién saludable y la promocion del bienestar durante el curso de vida.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en
informacion,
educacion,
comunicacion

Los profesionales de nutricion, fisioterapia, y gerontologia convocaran a las personas mayores a la participacién
del taller ludico donde hay un primer momento a actividad “Mi reto saludable” se desarrollara mediante una
metodologia ludica, participativa, inclusiva y experiencial, adaptada a las capacidades fisicas, cognitivas,
sensoriales y comunicativas de las personas mayores Se busca que cada participante pueda involucrarse de|
acuerdo con sus posibilidades, utilizando apoyos visuales, auditivos, gestuales y fisicos cuando sean necesarios,
se adecua el espacio.

Se recibe a los participantes con musica alegre y un saludo. Se presenta el reto de manera sencilla: “Hoy vamos
a realizar pequefios retos para cuidar nuestro cuerpo y sentirnos bien”. Presentacion de los retos saludables, se|
muestran tarjetas grandes con diferentes retos:

- Tomar agua., Reconocer una fruta. Identificar una verdura. Realizar un movimiento suave. Mover brazos,
manos o pies. Reconocer alimentos que hacen parte de una alimentacién variada. Se socializa con los
participante y por medio de la lluvia de ideas se van anotando debajo de cada reto y como lo podemos lograr.
Se fortalece la actividad por medio del segundo momento de “Cada alimento un Movimiento”: Favorecer el
mantenimiento y mejoramiento de la capacidad funcional mediante ejercicios terapéuticos adaptados que
estimulen la movilidad articular, fuerza muscular, control postural y coordinacion, integrando habitos de|
alimentacion saludable como apoyo al adecuado funcionamiento musculoesquelético y a la prevencién del
desacondicionamiento fisico en personas con movilidad reducida.
Cierre y reflexion

Se realiza una conversacion sencilla o0 se muestran nuevamente las imagenes y se pregunta: “; Qué podemos
hacer para cuidar nuestro cuerpo?”. Se finaliza con el mensaje: “Pequefios habitos saludables nos ayudan a|
sentirnos bien.”

No. de sesion
Participantes por

12 personas mayores

Herramienta
pedagodgica

Circuito ludico

Recursos

Tarjeta con habitos, pliegos de papel kraf, marcadores musica bafle .profesional en fisioterapia, profesional en
Nutricién, profesional de gerontologia

Registro material
Fotografico del

Valoracién de la sesién

La valoracion se realizara mediante observacion directa de la participacion y respuesta de cada persona.

VALORACION DE LA ESTRATEGIA

La participacién manteniendo interés ,disposicion, disfruta la musica y las actividades propuestas.
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Sesion No.

Sesion 10

Practica (s) o tema (s)

Protocolo de desperdicios de alimentos

Mensaje

”Cuidar los alimentos es valorar el esfuerzo de quienes los producen. Aprovechemos lo que tenemos y
evitemos desperdiciar.”

Objetivo IEC

“.Promover el cuidado y aprovechamiento responsable de los alimentos con las personas mayores de la
CCC Tierra del sol .

Marco de referencia

Promocién de practicas para la medicion, prevencion y manejo de los desperdicios de alimentos.

Acciones que fomenten el manejo adecuado de los alimentos, asi como, la disposicién de los desperdicios de
alimentos generados en el servicio de alimentacién; En el marco de las unidades operativas de la SDIS, los
desperdicios evitables son los alimentos no consumidos por los participantes de la oferta institucional por sus|
habitos alimentarios y/o culturales, o aquellos que, por practicas inadecuadas durante su manipulacion y
preparacion, no se pueden distribuir tras procesarlos. Por lo tanto, se producen durante los procesos de|
preparacion, servido y distribucion de alimentos, y del descomide generado luego de su consumo,
constituyéndose en un residuo organico no aprovechable, definido como todo material o sustancia sodlida o
semisolida de origen organico, putrescible o no, proveniente de actividades domésticas, industriales,
comerciales, institucionales, de servicios, que no ofrece ninguna posibilidad de aprovechamiento, reutilizacion
o reincorporacion en un proceso productivo. Son residuos sdlidos que no tienen ningun valor comercial,
requieren tratamiento y disposicion final y por lo tanto generan costos de disposicion.

La identificacion de las posibles causas de los desperdicios de alimentos evitables constituye un insumo
fundamental para la planeaciéon de acciones de prevencion, control y mejora continua en la prestacion del
servicio de alimentacion.

La reduccién de los desperdicios de alimentos en las unidades operativas depende de la implementacién de
practicas orientadas a optimizar los procesos de planificacion, compra, almacenamiento, preparacion vy
consumo de los alimentos. Estas practicas requieren el compromiso de diferentes actores institucionales vy
operativos, quienes tienen responsabilidades especificas en cada etapa del proceso. Es conveniente para el
apropiado funcionamiento del servicio generar una estrategia de reduccion de desperdicios de alimentos que|
pueda ser objeto de seguimiento y verificacion.

Referencia

Anexo técnico. Nutricion y salubridad servicio comunidad de cuidado modalidad severa. Secretaria de
integracion social vigencia 2026.

Protocolo control del desperdicio de alimentos Version 12026024806, 28/07/2026

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en
informacion,
educacion,
comunicacion

Los profesionales de nutricidn, fisioterapia, y gerontologia convocaran a las personas mayores a la
participacion del taller ludico se da la bienvenida a los participantes se inicia con la pregunta rompe hielos
sobre el cuidado del desperdicio de los alimentos que podemos hacer ? se ilustra actividades practicas vy
sencillas que permitan reconocer la importancia de servir cantidades adecuadas, conservar correctamente
los alimentos y evitar desechar aquellos que todavia pueden aprovecharse de manera segura. Ensefiar de
forma visual practicas para prevenir el desperdicio. Aplicacién: Preparar tres circulos grandes de color]
verde, amarillo y rojo. Presentar diferentes situaciones y pedir que los participantes coloquen cada tarjeta
donde corresponda.

Ejemplo: Una fruta madura — verde: aprovechar.

Una preparacion que debe conservarse adecuadamente — amarillo: revisar/conservar.

Un alimento que presenta signos de deterioro — rojo: desechar.

Cada participante coloca la imagen en el recipiente correspondiente. Felicitar cada eleccion. Explicar de
manera sencilla que debemos servir cantidades adecuadas y conservar correctamente los alimentos. Plato
en Movimiento: promover el consumo responsable de los alimentos y disminuir los desperdicios durante las|
comidas, integrando ejercicios terapéuticos y actividades funcionales desde fisioterapia. Finalizar con el
compromiso: “Hoy cuidaré los alimentos.”

No. de sesién
Participantes por

12 personas mayores

Herramienta
pedagogica

Semaforo del aprovechamiento

Recursos

Imagenes de alimentos. Circulo de colores. Tarjetas con situaciones profesional en fisioterapia, profesional en
Nutricién, profesional de gerontologia

Registro material
Fotografico del

Valoracién de la sesién

Observar si aumenta la Iniciativa para participar y se involucra en la actividad propuesta.

VALORACION DE LA ESTRATEGIA

La valoracion de la estrategia Registro de expresiones y respuestas, compromiso en mitigar el desperdicio de alimentos y conclusiones
de las participacion de las personas mayores.
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Sesion No.

Sesion 11

Practica (s) o tema (s)

Clave para conservar la masa muscular , Los superalimentos constructores

Mensaje

” Proteina en mi plato, fuerza para mi cuerpo”

Objetivo IEC

Reconocer alimentos fuente de proteina y relacionarlos con el cuidado de los musculos.

Marco de referencia

La proteina es un nutriente esencial para el organismo y cumple un papel importante en la formacion y
mantenimiento de los musculos, tejidos y otras estructuras corporales. En las personas mayores, mantener
una alimentacién adecuada y variada es especialmente importante para contribuir al mantenimiento de la masa|
y la funcion muscular, junto con actividad fisica adaptada a sus capacidades.

El taller “Los superalimentos constructores” busca fortalecer conocimientos sencillos sobre los alimentos que
aportan proteina y su relaciéon con el cuidado de los musculos. Se emplearan actividades ludicas vy
participativas, utilizando imagenes, alimentos reales o representaciones y ejercicios de asociacion que faciliten|
la comprension.

En personas mayores con discapacidad multiple, la actividad debe desarrollarse desde un enfoque inclusivo y
diferencial, respetando las capacidades cognitivas, sensoriales, comunicativas y motoras de cada participante.
Se favoreceran diferentes formas de participacion, como observar, sefalar, tocar, escoger imagenes,
responder mediante gestos o expresar verbalmente sus conocimientos.

La alimentacion debe adaptarse a las necesidades individuales, condiciones de salud, preferencias,
dificultades para masticar o tragar y recomendaciones profesionales cuando corresponda. El objetivo no es
establecer una dieta especifica, sino promover el reconocimiento de los alimentos fuente de proteina como|
parte de una alimentacion equilibrada y del cuidado integral de la persona mayor.

Referencia

Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sobre envejecimiento saludable y alimentacién adecuada, asi como
recomendaciones de nutricion para las personas mayores que destacan la importancia de consumir una
alimentacioén variada y suficiente en nutrientes para contribuir al mantenimiento de la salud y la funcién
muscular.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en
informacion,
educacion,
comunicacion

Los profesionales de nutricion, fisioterapia, y gerontologia convocaran a las personas mayores a la
participacion del taller ludico donde se da la bienvenida se presenta el tema a desarrollar, un primer
momento con dialogo de saberes que conocen los participantes de las funciones de las proteinas , para
que sirven en el cuerpo se plasmara en una cartelera, se ilustrara con alimentos naturales fuentes de
proteina las opciones que hay en la alimentacién su aporte de vitaminas , nutrientes , aportes especificos
y caracteristicas en la nutricion, los cuales los participantes podran observar, tocar, sefialar, escoger o
relacionar los alimentos con la imagen de un musculo, segun sus posibilidades. Se reforzara la idea de que las
proteinas hacen parte de una alimentacion variada y contribuyen al mantenimiento de los musculos. La actividad|
sera acompafiada de Fuerza Vital por parte de fisioterapia: donde se busca promover el fortalecimiento vy
mantenimiento de la masa muscular mediante ejercicios terapéuticos adaptados a las capacidades funcionales
de los participantes, favoreciendo la fuerza, movilidad, equilibrio y autonomia en las actividades de la vida diaria,|

No. de sesién
Participantes por

12 personas mayores

Herramienta
pedagogica

Taller ludico, participativo, y vivencial,

Recursos

IAlimentos, material ludico, pliego de papel , marcadores articulos de fisioterapia, bafle , musica profesional en
fisioterapia, profesional en Nutricién, profesional de gerontologia

Registro material
Fotografico del

Valoraciéon de la sesién

Observacion directa y dialogo de saberes.

VALORACION DE LA ESTRATEGIA

La estrategia sera efectiva cuando facilite la participacion de las personas mayores y permita fortalecer, de manera sencilla y
significativa, el reconocimiento de las proteinas como parte de una alimentacién variada y del cuidado de la masa y funcién muscular.
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Sesion No.

Sesion 12

Practica (s) o tema (s)

Azucar: aprende a consumirla con equilibrio

Mensaje

"Disfrutar también es elegir con equilibrio: menos azucar afiadida, mas alimentos naturales y méas cuidado
para nuestro bienestar.”

Objetivo IEC

Promover en las personas mayores con discapacidad multiple el reconocimiento de la importancia de moderar
el consumo de azucares afadidos, identificando de manera sencilla algunos alimentos y bebidas que contienen
altas cantidades de azucar y fortaleciendo elecciones alimentarias mas saludables.

Marco de referencia

El azucar forma parte de algunos alimentos de manera natural, como las frutas y la leche, pero también puede
ser afiadida a bebidas y productos procesados. Un consumo elevado y frecuente de azicares libres o afiadidos
puede contribuir a una alimentacién de menor calidad y aumentar el riesgo de problemas de salud.

En las personas mayores es importante promover una alimentacion variada y equilibrada, priorizando
alimentos naturales o minimamente procesados y moderando el consumo de productos con alto contenido de|
azucares afiadidos. La educacion alimentaria debe realizarse de manera sencilla, respetuosa y sin
prohibiciones generalizadas.

En personas mayores con discapacidad multiple, la actividad debe adaptarse a sus capacidades cognitivas,
sensoriales, comunicativas y motoras. Se utilizaran imagenes, objetos, colores, gestos y actividades practicas|
para facilitar la comprensién y permitir diferentes formas de participacion.

Referencia
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) sobre alimentacion saludable y reduccion del consumo de azucares
libres.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en
informacion,
educacion,
comunicacion

Los profesionales de nutricion, fisioterapia, y gerontologia convocaran a las personas mayores a la
participacion del taller ludico donde se da la bienvenida se presenta el tema a desarrollar.

La actividad se desarrollara mediante una metodologia ludica, participativa, visual e inclusiva, mediante una|
conversacion sencilla: “;,Qué alimentos o bebidas dulces conocemos?”. Exploracién: se muestran imagenes de
alimentos y bebidas, por ejemplo agua, fruta, jugo, gaseosa, yogur, dulces y galletas. Clasificacion: los
participantes ubican las imagenes en dos espacios: “Para consumir con frecuencia” “Para consumir con|
moderaciéon” Juego el semaforo del azicar se muestran cubos o cucharitas que representan de manera
simbdlica el azucar presente en diferentes productos. Se aclara que la representacion es educativa y aproximada.
Eleccién saludable: cada participante escoge entre diferentes imagenes una opcién que favorezca una
alimentacion saludable, como agua en lugar de una bebida azucarada. Refuerzo: se repite el mensaje: “Menos|
azucar, mas bienestar.”

Movimiento a la Carta: Promover habitos saludables mediante la educacion sobre horarios, frecuencia y eleccion
equilibrada de los alimentos, integrandolos con actividad fisica terapéutica adaptada a las capacidades|
funcionales de los participantes, con el fin de favorecer la fuerza, movilidad, resistencia y autonomia funcional.

No. de sesién
Participantes por

12 personas mayores

Herramienta
pedagodgica

El semaforo del azucar

Recursos

Figuras ilustrativas, circulos de color verd, amrilloy rojo, articulos de fisioterapia, bafle , musica profesional
len fisioterapia, profesional en Nutricién, profesional de gerontologia

Registro material
Fotografico del

Valoracién de la sesién

Observacion directa y dialogo de saberes.

VALORACION DE LA ESTRATEGIA

La estrategia se valorara teniendo en cuenta su pertinencia, accesibilidad, comprension, participacion y adaptacion.
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Sesion No.

Sesion 13

Practica (s) o tema (s)

Semana de habitos y estilos de vida saludable

Mensaje

“Reconocer habitos que contribuyen al bienestar: alimentacion saludable, hidratacién, actividad fisica.”

Objetivo IEC

“Cada dia es una nueva oportunidad para cuidar nuestro cuerpo, alimentar nuestro bienestar y disfrutar de
pequefios habitos que nos hacen sentir mejor.”

Marco de referencia

Los habitos y estilos de vida saludable constituyen un conjunto de comportamientos y practicas cotidianas que
contribuyen al mantenimiento de la salud, el bienestar fisico, emocional, social y funcional de las personas. En la|
etapa de la vejez, estos habitos adquieren especial importancia debido a los cambios propios del proceso de|
lenvejecimiento y a la necesidad de favorecer la conservacion de la autonomia, la independencia y la calidad de
vida.

El envejecimiento es un proceso natural que se desarrolla de manera diferente en cada persona. Por esta razon,
la promocién de estilos de vida saludable debe partir del reconocimiento de las caracteristicas, preferencias,
experiencias, capacidades y necesidades individuales de cada persona mayor. Es importante evitar considerar Ia|
\vejez unicamente desde las limitaciones o enfermedades y promover una vision integral en la que se reconozcan
sus capacidades, conocimientos, historias de vida y posibilidades de participacion.

La hidratacion también constituye un aspecto importante de la alimentaciéon en las personas mayores. La
disminucion de la sensacion de sed y determinadas condiciones de salud pueden aumentar el riesgo de una
ingesta insuficiente de liquidos. Por ello, las actividades educativas pueden favorecer rutinas de hidratacién
adecuadas, siempre teniendo en cuenta las indicaciones individuales y las restricciones que pueda establecer el
equipo de salud.

Referencia

Ministerio de Salud y Proteccién Social de Colombia. Orientaciones para la atencién nutricional de las personas
mayores. 2024.

Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia. Politica Nacional de Envejecimiento y Vejez.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en
informacion,
educacion,
comunicacion

Los profesionales de nutricidon, fisioterapia, y gerontologia convocaran a las personas mayores a la
participacion del taller ludico. Se recibe a las personas mayores con la presentacion de la ruleta
explicando que cada color representa un habito saludable. Cada participante gira la ruleta o
escoge una tarjeta, segun la imagen obtenida se direcciona al stand alusivo stand 1. Agua: hacer el
gesto de beber. 2. Peristalfit: masaje abdominal terapéutico acompafiado con ejercicios de movilidad de
tronco y pelvis. Movimiento: mover brazos o piernas. 3. Alimentacion: identificar una fruta o verdura. 4.
Hidrataciéon: se ofrece un vaso de agua al participante donde se le identifica los beneficios de la
hidratacion , reforzar verbalmente cada participacion. Finalizar preguntando: “4Cual habito saludable
podemos practicar hoy?” Entregar un sticker como reconocimiento.

No de participantes por
sesion

12 personas mayores

Ruleta de habitos saludables

Recursos

cartén imagenes , alimentos , agua vasos ,pelota suave.,Stickers o caritas felices. profesional en fisioterapia,
profesional en Nutricién, profesional de gerontologia.

Registro fotografico

Valoraciéon de la sesion

. Reconoce al menos un habito relacionado con el cuidado de Ta salud. .

VALORACION DE LA ESTRATEGIA

Reconoce al menos un habito saludable mediante palabra, gesto, mirada ..Participa en la actividad de la ruleta.
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Sesion No.

Sesion 14

Practica (s) o tema (s)

Dia mundial de la alimentacién

Mensaje “Alimentarnos es también cuidarnos. Cada alimento nos brinda la oportunidad de nutrir nuestro cuerpo,
compartir y disfrutar”
Objetivo IEC Identificar diferentes alimentos y promover una alimentacion variada

Marco de referencia

La alimentacion adecuada es un componente fundamental para la salud y el bienestar durante todas las etapas
de la vida. En la vejez, una alimentacion variada y suficiente contribuye al mantenimiento de la masa muscular,
la funcién inmunoldgica, la energia y el bienestar general. En personas mayores con discapacidad multiple, la
alimentacion debe abordarse desde un enfoque individualizado, teniendo en cuenta sus necesidades|
nutricionales, capacidades funcionales, preferencias, cultura alimentaria y posibles dificultades para alimentarse.

En la persona mayor, la alimentacion adquiere especial relevancia debido a los cambios fisioldgicos, funcionales
ly sociales que pueden presentarse durante el envejecimiento. Con el paso de los afios pueden producirse
modificaciones en el apetito, el gusto, el olfato, la salud oral, la composicién corporal y los niveles de actividad
fisica. Estos cambios pueden influir en la cantidad y variedad de alimentos consumidos y aumentar el riesgo de
malnutricion. Por esta razon, es importante promover una alimentacion que aporte los nutrientes necesarios yj
que, al mismo tiempo, sea agradable, culturalmente significativa y acorde con las posibilidades de cada persona.

La alimentacion en la vejez no debe abordarse Unicamente desde la prevencion de enfermedades, sino también
desde la perspectiva del envejecimiento saludable y la conservacion de la capacidad funcional. Una adecuada
nutricion, junto con actividad fisica adaptada y otros habitos saludables, contribuye al bienestar, la movilidad y la
independencia de las personas mayores. La OMS plantea que el envejecimiento saludable esta relacionado con
el mantenimiento de la capacidad funcional que permite a las personas continuar realizando actividades|
significativas para ellas

Referencia

Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) & Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la
Agricultura (FAO). (2024). What are healthy diets? Joint statement by the FAO and WHO. Esta publicacion
establece los principios de una alimentacion saludable: adecuacion, equilibrio, moderacion y diversidad.
Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia. (2024). Orientaciones para la atencién nutricional de las
personas mayores. Documento especialmente pertinente para el trabajo nutricional con personas mayores de
60 afo

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en
informacion,
educacion,
comunicacion

Los profesionales de nutricidon, fisioterapia, y gerontologia convocaran a las personas mayores a la
participacion del taller ludico se da la bienvenida y se explica a los participantes, la fiesta de los alimentos
se desarrolla en dos momentos , en primer momento se inicia con la presentacion de una mesa con
diferentes alimentos donde se visualicen por los diferentes colores , texturas olores se invita a los
participantes a observar, tocar y oler los alimentos, Preguntar: “; Qué es?”, “; De qué color es?”, “; Es suave|
o duro?”. Clasificar los alimentos por colores. Posteriormente, clasificarlos en frutas, verduras y otros grupos
se desarrolla la estimulacion sensorial: aromas, texturas, sonidos y alimentos para explorar de manera
segura. Realizar el juego “;Qué alimento tengo?”: el profesional describe un alimento y los participantes
intentan identificarlo. Conversar brevemente sobre la importancia de consumir diferentes alimentos. Cerrar
con la presentacion del video plato saludable de la familia colombiana

Segundo momento Gluco flow: Ejercicios intensos aerdbicos , de movilidad articula, fuerza y coordinacion que|
incrementa el gasto energético son 40 segundos movimiento y 10 de respiracion.

No. de sesidon

12 personas mayores

participantes

por sesion

Herramienta Canasta sensorial de alimentos y ejercicios aerobicos.

pedagogica

Recursos Alimentos de diferentes colores reales, Canastas, Musica. Televisor , video .profesional en fisioterapia,

profesional en Nutricién, profesional de gerontologia.

Registro material
fotografico
del

Valoracién de la sesion

Realizar un juego de clasificacion de alimentos Identifica alimentos conocidos,diferencia algunos alimentos pori
color, forma, textura o nombre., participar en la realizacién de los ejercicios realizados.

VALORACION DE LA ESTRATEGIA

de la actividad fisica.

La persona mayor identifica expresa preferencias alimentarias , interactia con comparieros durante la actividad y identifica la importancia
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Sesion No.

Sesion 15

Practica (s) o tema (s)

Alimentos que favorecen la memoria “La caja de los recuerdos y sabores”

Mensaje IAlimentar nuestro cuerpo también es cuidar nuestra mente: una alimentacion variada y saludable aporta
nutrientes que contribuyen al bienestar y al cuidado de nuestro cerebro.”
Objetivo IEC Promover en las personas mayores el reconocimiento de alimentos nutritivos que hacen parte de una

alimentacion saludable y que aportan nutrientes importantes para el funcionamiento del cerebro, fortaleciendo
habitos de alimentacion y autocuidado que contribuyan al bienestar y al mantenimiento de las funciones
cognitivas.

Marco de referencia

La alimentacion cumple un papel importante en el bienestar integral de las personas mayores. Una
alimentacion variada y equilibrada aporta nutrientes necesarios para el funcionamiento del organismo,
incluido el cerebro. Nutrientes presentes en alimentos como pescado, huevos, frutos secos, semillas,
legumbres, frutas y verduras hacen parte de una alimentacién saludable que puede contribuir al
mantenimiento de las funciones cognitivas.

En las personas mayores con discapacidad multiple, la educacion nutricional debe desarrollarse de manera
sencilla, accesible y participativa, respetando sus capacidades y necesidades individuales. Es importante
evitar presentar un alimento como una “cura” para la pérdida de memoria; el propdsito es promover habitos
de alimentacion saludable que apoyen el bienestar general y el funcionamiento cerebral.

La actividad “Alimentos que favorecen la memoria” busca que los participantes reconozcan alimentos
nutritivos y relacionen su consumo, dentro de una alimentacion variada, con el cuidado del cerebro y el
bienestar.a

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en
informacion,
educacion,
comunicacion

Los profesionales de nutricion, fisioterapia, y gerontologia convocaran a las personas mayores a la
participacién, se da la bienvenida y se presenta el tema a socializar, se inicia con la socializacion de la
“Caja de los recuerdos”. Sacar una imagen o alimento. Se pregunta a los asistentes: “jLo conoce?”, “; Lo
ha comido?”, “4Le recuerda a alguien?” Permitir que los participantes observen, toquen u huelan, segin
sus posibilidades. Relacionar alimentos con recuerdos positivos Mostrar alimentos que forman parte de una
alimentacioén saludable, como pescado, frutas, verduras, legumbres, frutos secos cuando sean apropiados
y otros alimentos nutritivos. Reproducir una cancién conocida y preguntar qué recuerdos les trae. Finalizar,
con una actividad de memoria sencilla: mostrar tres imagenes, ocultarlas y volver a presentarlas para
reconocerlas. Cerrar con el mensaje: “Alimentarnos bien, mantenernos activos y compartir momentos
agradables también hacen parte del cuidado de nuestro bienestar.” Se lleva a cabo el segundo momento
Mueve tu Mente: Estimular las capacidades cognitivas, especialmente la atencidn, concentracion y
memoria, mediante la integraciéon de movimientos corporales ritmicos y actividad fisica adaptada,
favoreciendo la coordinacién motora, el equilibrio y la participacion activa de las personas mayores.

No. de sesion
Participantes por

12 personas mayores

sesion

Herramienta La caja de los recuerdos y sabores .

pedagogica

Recursos Caja decorada, fotografias de alimentos., frutas, imagenes familiares,aromas suaves y seguros, nusica de

diferentes épocas.profesional en fisioterapia, profesional en Nutricion, profesional de gerontologia.

Registro material
Fotografico del

Valoracion de la sesion |.

Dialogo de saberes

VALORACION DE LA ESTRATEGIA

La persona mayor identifica recuerda e identificas laminas socializadas , interactia con compafieros durante la actividad y identifica
alimentos que favorecen la memoria
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SUBDIRECCION TECNICA:  USAQUEN SERVICIO SOCIAL: COMUNIDAD DE CUIDADO
CCC TIERRA DEL SOL
=5 Eﬂf\ACHA ';Eg;gﬁ'gmi PRACTICA O TEMA LUGAR HORA DIRECCION
MAYRA GALINDO/ [Semana de habitos y estilos [CCC Tierra del
17 | 9 |12026 .
CLAUDIA MEZA de vida saludable Sol 10:00 a.m.|calle 184 # 8.25
MAYRA GALINDO/ |Dia mundial de la CCC Tierra del
15 |10]2026 . .,
CLAUDIA MEZA alimentacion Sol 10:00 a.m.|calle 184 # 8.25
MAYRA GALINDO/ |Protocolo de desperdicios de [CCC Tierra del
19 (112026 .
CLAUDIA MEZA alimentos. Sol 10:00 a.m.|calle 184 # 8.25
MAYRA GALINDO/ |Recetas tradiciones, master |CCC Tierra del
17 |12]2026
CLAUDIA MEZA chef Sol 10:00 a.m.|calle 184 # 8.25
21 | 1 12027 MAYRA GALINDO Vida activa y autocuidado CCCTierradel [10:00 a.m.|calle 184 # 8.25
CLAUDIA MEZA Sol
18 | 2 | 2007 MAYRA GALINDO Hidratacion fuente de CCC Tierradel [10:00 a.m.|calle 184 # 8.25
CLAUDIA MEZA bienestar Sol
MAYRA GALINDO Dia mundial de la obesidad [CCCTierradel [10:00 a.m.|calle 184 # 8.25
18 | 3 12027 |/ cLAUDIA MEZA Sol
15 | 4 [2027 MAYRA GALINDO Dia mundial de la actividad  [CCCTierradel [10:00 a.m.|calle 184 # 8.25
CLAUDIA MEZA fisica Sol
20 | 5 | 2027 MAYRA GALINDO/ Reto de bienestar un habito |[CCC Tierra del
CLAUDIA MEZA a la vez Sol 10:00 a.m.|calle 184 # 8.25
MAYRA GALINDO / |[Prevencion y disminuciony [CCCTierradel [10:00 a.m.|calle 184 #8.25
17 | 6 12027 |c| AUDIA MEZA desperdicios de alimentos  [Sol
MAYRA GALINDO / |Proteina la clave para CCCTierradel [10:00a.m.|calle 184 # 8.25
15 | 712027 o) auDIA MEZA conservar la masa muscular. Sol
MAYRA GALINDO / |Azucar aprende a consumirla [CCC Tierradel [10:00 a.m.|calle 184 # 8.25
19 18 12027 o AupIA MEZA con equilibrio. Sol
MAYRA GALINDO / [Semana de habitos y estilos |CCCTierradel [10:00 a.m.|calle 184 # 8.25
16 | 9 12027 |cLAUDIA MEZA de vida saludable Sol
MAYRA GALINDO / |Dia mundial de la CCC Tierra del
21 {10]2027 . ‘s
CLAUDIA MEZA alimentacion Sol 10:00 a.m.|calle 184 # 8.25
MAYRA GALINDO / |Alimentos que favorecen la |CCCTierradel [10:00a.m.|calle 184 # 8.25
18 |11]2027 |cLAUDIA MEZA memoria Sol
REVISION Y APROBACION
FECHA NOMBRE COMPLETO CARGO FIRMA
Elabor6 | 21/08/2026 | Claudia Meza Lozano Nutricionista Y,
Aprobo 21/08 /2026 | Raquel Pinto Coordinadora




