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1. DATOS GENERALES

Fecha

19/08/2026- 28/08/2026 - 30/08/2026

Nombre del proyecto

Generacion de oportunidades para la inclusién social y productiva de las personas mayores en Bogota D.C.

Servicio social/unidad operativa

Comunidad de Cuidado San José Chinauta

Localidad Santa Fe
_ Gloria Villalobos - Nutricionista
Personas asignadas para la|| esly Fontalvo - Nutricionista

construccion de la estrategia de
Informacion, Educacion y
Comunicacion -IEC

Leonardo Garcia - Jefe de enfermeria
Diana Castellanos - Gerontologa
Johan Arley Bohorquez Molina - Licenciado en Educacion fisica

2. DETERMINACION DE LAS PRACTICAS

Diagnostico de las necesidades
en promocion de practicas
saludables de  alimentacion,

nutricién y actividad fisica

Los diagndsticos predominantes corresponden a enfermedades cronicas y pluripatologia:

Hipertension arterial.

Demencia y deterioro cognitivo (incluyendo Alzheimer).
Parkinson.

Diabetes mellitus.

Incontinencia urinaria.

EPOC.

Dislipidemia.

Osteoporosis y artrosis.

Insuficiencia renal cronica.

Enfermedades cardiovasculares

Clasificacion nutricional:

Peso insuficiente: 40%.

Desnutricion leve, moderada o severa: cerca del 30% de la poblacion.
Normopeso: 25%.

Sobrepeso y obesidad: 5% de la poblacion

Grupo/s interactivo/s

La poblacion analizada es predominantemente femenina:

Mujeres: 84 mujeres equivalentes al 56%
Hombres: 66 hombres equivalentes al 44%

Rango de edad predominante: 65 a 98 afos.
La mayor concentracion de usuarios se encuentra entre los 75 y 85 afios.

De las 150 personas atendidas en la Comunidad de Cuidado San José de Chianuta se realizaran actividades educativas de la
estrategia IEC con 30 personas mayores que tienen limitaciones fisicas, pero conservan habilidades cognitivas y comunicativas

Identificacion participativa de la
necesidad

Se realiz6 un grupo de discusién con seis profesionales del equipo interdisciplinario: dos psicélogos, una gerontdloga, un educador
fisico, una nutricionista y el jefe de enfermeria. El objetivo fue identificar las principales necesidades de las personas mayores en
relacion con la alimentacion, la nutricién y la actividad fisica.

Durante la discusion se identificaron tres grupos de personas mayores segun sus capacidades cognitivas y funcionales. El primer
grupo corresponde a personas con deterioro cognitivo que pueden realizar actividad fisica de manera regular, incluyendo caminatas y
ejercicios con bandas elasticas que involucran diferentes segmentos corporales; sin embargo, presentan limitaciones para adquirir
conocimientos mediante talleres educativos convencionales.

El segundo grupo esta conformado por personas que conservan sus habilidades cognitivas y comunicativas, lo que les permite
participar y aprender a través de estrategias educativas. No obstante, debido a sus limitaciones fisicas, Unicamente pueden realizar
actividades enfocadas en el tren superior.

Finalmente, se identificd un tercer grupo integrado por personas con importantes limitaciones cognitivas y funcionales, que no pueden
participar en actividades fisicas ni beneficiarse de procesos educativos grupales.

Como resultado del andlisis, los profesionales coincidieron en que las principales necesidades de la poblacion se relacionan con la
prevencion y el manejo de las enfermedades cronicas no transmisibles. Asimismo, se destacO la importancia de la alimentacion
saludable como un factor protector fundamental para el mantenimiento de la salud, la funcionalidad y la calidad de vida de las personas
mayores. La educacion alimentaria, adaptada a las capacidades de cada grupo, y la promocion de la actividad fisica segura y acorde
con las condiciones funcionales de los participantes fueron identificadas como estrategias prioritarias de intervencion.

Entornos

Individual , Familiar , Institucional, x__, Comunitario

Practicas o temas que se van a
abordar con la estrategia

. Diabetes

. Hipertension arterial

. Enfermedad renal cronica

. Hiperlipidemias

. Obesidad y sobrepeso

. Plato saludable de la familia colombiana

. Desnutricion en personas mayores

. Estilos de vida saludables

. Importancia del ejercicio

10. Macronutrientes, funciones y fuentes

11. Vitaminas funciones y fuentes alimentarias
12. prevencion del desperdicio de alimentos.
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3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Objetivo general:

Promover habitos saludables en las personas mayores dismunuyendo factores de riesgo mediante actividades educativas didacticas
gue faciliten su aprehension.

Duracion de la estrategia:

12 meses

Cantidad total de sesiones que
contiene la estrategia

11 sesiones

Practica/ tema o practicas/ temas
de alimentacion, nutricion vy
actividad fisica que se abordaran
en cada sesion.

Sesion 1.
Sesion 2.
Sesion 3.
Sesion 4.
Sesion 5.
Sesion 6.
Sesion 7.

Diabetes: descripcion de la enfermedad, complicacidnes, tratamiento dietario

Hipertension arterial: descripcion de la enfermedad, complicaciénes, tratamiento dietario
Enfermedad renal cronica: descripcion de la enfermedad, complicacidnes, tratamiento dietario
Hiperlipidemias: descripcion de la enfermedad, complicaciones, tratamiento dietario

Obesidad y sobrepeso: descripcién de la enfermedad, complicacidénes, tratamiento dietario
Plato saludable de la familia colombiana

Desnutricion en personas mayores: descripcion de la enfermedad, complicacidnes, tratamiento dietario
Sesion 8. Estilos de vida saludables

Sesion 9. Importancia del ejercicio

Sesién 10. Macronutrientes, funciones y fuentes

Sesion 11. Vitaminas funciones y fuentes alimentarias

Sesion 12. prevencion de la pérdida y desperdicio de alimentos.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesiéon No.

Sesion 1

Practica (s) o tema (s)

Diabetes: descripcién de la enfermedad, complicaciénes, tratamiento dietario

Mensaje

iCuida tu diabetes y disfruta una vida mas saludable y activa!

Objetivo IEC

Conseguir que los asistentes a la actividad conozcan el funcionamiento del pancreas y su importancia en el control de la
diabetes,aprendan a identificar los sintomas de la misma, y eviten el consumo de carbohidratos simples para evitar sus
complicaciones.

Marco de referencia

DIABETES La diabetes sacarina o diabetes mellitus (que aqui denominaremos, para simplificar,«diabetes») es una enfermedad
cronica que se presenta cuando el pancreas no secretasuficiente insulina o cuando el organismo no utiliza eficazmente la insulina que
produce.La insulina es una hormona que regula la concentracién de glucosa en la sangre, es decir,la glucemia. Un efecto comun de la
diabetes no controlada es la hiperglucemia (es decir,la glucemia elevada) que, con el tiempo dafia gravemente muchos 6rganos y
sistemas delorganismo, sobre todo los nervios y los vasos sanguineos.SintomasLos sintomas de la diabetes pueden ocurrir
repentinamente. En la diabetes de tipo 2, lossintomas pueden ser leves y tardar muchos afios en notarse.Los sintomas de la diabetes
son:s sensacion de mucha sed;* necesidad de orinar con mas frecuencia de lo habitual;* visidon borrosa;s cansancio;* perder peso sin
guerer.Con el tiempo, la diabetes puede dafar los vasos sanguineos del corazén, los ojos, losrifiones y los nervios.Las personas con
diabetes corren mas riesgo de sufrir problemas de salud, como infartosde miocardio, derrames cerebrales e insuficiencia renal.La
diabetes puede causar pérdida permanente de la visién por dafio de los vasossanguineos de los 0jos.Muchas personas con diabetes
presentan problemas en los pies debido al dafio causadoa los nervios y al flujo sanguineo insuficiente. Esto puede causar Ulceras en
los pies yllevar a la amputacion.Diabetes de tipo 1La diabetes de tipo 1 (denominada anteriormente diabetes insulinodependiente,
juvenil ode inicio en la infancia) se caracteriza por una produccion deficiente de insulina y requierela administracion diaria de esta
hormona. En 2017 habia 9 millones de personas condiabetes de tipo 1, la mayoria de ellas en paises de ingresos altos. Todavia no se
conocela causa de este tipo de diabetes ni se sabe como prevenirla.Diabetes de tipo 2La diabetes de tipo 2 afecta a la forma en que el
cuerpo usa el azucar (glucosa) paraobtener energia, impidiendo que use la insulina adecuadamente, lo que puede aumentarlas
concentraciones de azucar en la sangre si no se trata.Con el tiempo, la diabetes de tipo 2 puede causar dafios graves al organismo,
sobre todoa los nervios y los vasos sanguineos.La diabetes de tipo 2 se puede prevenir en muchos casos. Hay factores que
contribuyena su aparicion, como el sobrepeso, no hacer suficiente ejercicio y la herencia genética.El diagndstico precoz es importante
para prevenir los peores efectos de la diabetes detipo 2. La mejor manera de detectarla temprano es acudir a un proveedor de
atencibnmédica para hacerse examenes regulares y analisis de sangre.Los sintomas de la diabetes de tipo 2 pueden ser leves y tardar
varios afos en notarse.Pueden ser similares a los de la variante de tipo 1 pero, a menudo, menos intensos. Enconsecuencia, es
posible que la enfermedad se diagnostique afios después demanifestarse los primeros sintomas, cuando ya han aparecido
complicaciones.Mas del 95% de las personas con diabetes tienen el tipo 2. Esta variedad de diabetes sedenominaba anteriormente
«no insulinodependiente» o «de inicio en la edad adulta»porque, hasta hace poco, este tipo de diabetes solo se observaba en los
adultos. Sinembargo, en la actualidad se da cada vez con mas frecuencia en los nifios.

Metodologia para el desarrollo de
la sesion

Actividades en informacion,
educacioén, comunicacion

La actividad se va a realizar por medio de taller, en el cual las personas mayores van a participar activamente de los temas a tratar.La
idea es que las personas mayores conozcan cual es el organo encargado de producir la insulina en el cuerpo humano. Se pretende
que entiendan las consecuencias para la salud cuando no siguen el tratamiento recomendado, que incluye ejercicio, dieta balanceada
baja en carbohidratos complejos y sin azucares simples, y el tratamiento farmacoldgico.Al finalizar las personas deberan evitar el
consumo de dulces y otras golosinas que pueden aumentar la glicemia en sangre.Al principio de la primera sesion, y a partir del
momento en todas las sesiones, se iniciara la actividad, con ejercicios de calentamiento desde los pies hasta el cuello. Seguidamente
se iniciara la actividad central con ejercicios ludicos de juego o baile, para aumentar el ritmo cardiaco, y se finalizara con el
enfriamiento del cuerpo. (Duracion 20 minutos)Para contextualizar a la poblacion se explicara en cada estacion de manera detallada el
funcionamiento del pancreas, la funcién de la insulina, la progresién de la diabetes, los ogranos blanco y el tratamiento farmacoldgico y
no farmacoldgico.Seguidamente la jefe de enfermeria explicara la fisopatologia de la diabetes por medio de charla participativa y
ejemplos de la vida cotidiana. duracion (20 minutos) A continuacion la profesional en nutricién explica el tratamiento no farmacolégico,
alimentos restringidos y alimentos permitidos, la importancia de la actividad fisica. (duracion 20 minutos)Conurso "Que tanto sabes
de..." metodologia para evaluar conocimientos (duracion 20 minutos)Para finalizar se realizara la evaluacion sobre la satisfaccion de la
actividad.

No. de participantes por sesion

30 personas




Herramienta pedagdgica

El taller es una estrategia o herramienta educativa que promueve el aprendizaje activo mediante la participacion practica de los
asistentes. Se caracteriza por combinar la teoria con la practica, permitiendo que los participantes desarrollen habilidades, resuelvan
problemas, experimenten, reflexionen y construyan conocimientos de manera colaborativa. En un taller, un lider actia como orientador
o facilitador, mientras que los asistentes asumen un papel protagonista en su proceso de aprendizaje.

Recursos

Kit del nutricircuito: Guia técnica de capacitacion, 6 carteles (cada uno con un namero de estacion, las instrucciones, un mensaje clave
y tres pistas), 144 tarjetas de alimentos (deben distribuirse en 6 paquetes con 24 alimentos cada uno-4 alimentos por grupo), 6 laminas
del plato saludable para armar, 1 pendon del plato saludable (debera estar cubierto hasta el final de la actividad) Formato de asistencia.
Test inicial y Test final Formato de evaluacion Fisico: Espacio Mesas Sonido (opcional) Pito, cinta, esferos/ lapices.

Registro fotografico del material

El enlace del registro fotografico se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Valoracion de la sesién

El enlace del material de la valoracion se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagogica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

Sesién 2

Practica (s) o tema (s)

Qué es la Hipertension, cuales son los factores que afectan la presion sanguinea e hipertesnsion y actividad fisica

Mensaje

Cuida tu salud, mantén tu presién arterial bajo control y vive con energia, alegria y bienestar cada dia

Objetivo IEC

Las personas mayores participes en la sesion 2, lograran: Informacién: Reconocer los sintomas de la hipertension y sintomas
Educacion: Identificar la importancia de adoptar pautas de alimentacién para reducir la hipertension Comunicacion: Conocer
actividades fisicas sin equipo que permitan reducir la prevalencia de hipertension

Marco de referencia

Acorde a la OMS (s.f.) La hipertension surge cuando la presion sanguinea en los vasos es excesivamente alta, alcanzando valores de
140/90 mmHg o mas. Es una afeccion comun que puede ser grave si no se maneja adecuadamente, y esto puede ocurrir dado que en
muchos casos no presenta sintomas, por lo que la Unica forma de detectarla es midiendo la presion arterial.El riesgo de padecer
hipertension puede aumentar por varios factores:Edad avanzadaAntecedentes familiaresSobrepeso u obesidadSedentarismoConsumo
excesivo de salConsumo elevado de alcoholCambios en los habitos, como una alimentacién mas saludable, dejar de fumar y realizar
mas ejercicio fisico, pueden ayudar a reducir la presién arterial, aunque algunas personas podrian necesitar medicamentos.La
medicion de la presion arterial incluye dos valores: la presion sistélica, que corresponde al momento en que el corazén late, y la
presion diastolica, que indica la presion cuando el corazon se relaja entre los latidos.Personas con la tension arterial muy alta (180/120
0 Mas) pueden presentar los siguientes sintomas: Dolor intenso de cabezaDolor en el pechoMareosDificultad para
respirarNauseasVomitosVision borrosa o cambios en la visionAnsiedadConfusionPitidos en los oidosHemorragia nasalCambios en el
ritmo cardiacoLa OMS (2023) indica se puede reducir la ingesta de sodio, comiendo principalmente alimentos frescos y minimamente
procesados, eligiendo productos bajos en sodio (menos de 120 mg/100 g de sodio), cocinando con poco o nada de sodio/sal afiadida,
usando hierbas y especias para dar sabor a los alimentos, en lugar de sal, limitando uso de salsas, aderezos y productos instantdneos
comerciales, Limitando el consumo de alimentos procesados y finalmente retirando el salero de la mesa.

Metodologia para el desarrollo de
la sesion

Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Se realiza intervencion con la poblacion de modo grupal, en tres etapas lideradas por cada una de las tres profesionales a cagro
(nutricion, fisioterapia o / Educador fisico y enfermeria). La primera etapa de la actividad con una duracion 20 minutos, se da con
ejercicios de calentamiento desde los pies hasta el cuello. Seguidamente se iniciara la actividad central con ejercicios ludicos de juego
o baile, para aumentar el ritmo cardiaco, y se finalizar4 con el enfriamiento del cuerpo. La segunda parte de la actividad (de nuevo 20
minutos)taller educativo con preguntas orientadoras que permiten el intercambio de conocimiento y la participacion activa de las
personas mayores, apoyada en ayuda audiovisual que permite un acercamiento multisensorial a la tematica a abordar, con el cual se
identifica como ciercula la sangre en el cuerpo, cuales son los factores que afectan la presion sanguinea y cuales son los cambios en
estilo de vida sugeridos, posteriormente se indican cuédles son las pautas de la OMS frente a la reduccién de consumo de sodio, cuales
son los sintomas que permiten identificarla y por ultimo qué actividad fisica con tiempos minimos debe ser realizada con el fin de
reducir la hipertension. Seguidamente la jefe de enfermeria explicard la fisopatologia de la hipertension por medio de charla
participativa y ejemplos de la vida cotidiana con una duracion de 20 minutos.

No. de participantes por sesion

30 personas

Herramienta pedagdgica

El taller es una estrategia o herramienta educativa que promueve el aprendizaje activo mediante la participacion practica de los
asistentes. Se caracteriza por combinar la teoria con la practica, permitiendo que los participantes desarrollen habilidades, resuelvan
problemas, experimenten, reflexionen y construyan conocimientos de manera colaborativa. En un taller, un lider actia como orientador
o facilitador, mientras que los asistentes asumen un papel protagonista en su proceso de aprendizaje.

Recursos

Kit del nutricircuito: Guia técnica de capacitacion, 6 carteles (cada uno con un niamero de estacion, las instrucciones, un mensaje clave
y tres pistas), 144 tarjetas de alimentos (deben distribuirse en 6 paquetes con 24 alimentos cada uno-4 alimentos por grupo), 6 laminas
del plato saludable para armar, 1 penddn del plato saludable (debera estar cubierto hasta el final de la actividad) Formato de asistencia.
Test inicial y Test final Formato de evaluacion Fisico: Espacio Mesas Sonido (opcional) Pito, cinta, esferos/ lapices.

Registro fotografico del material

El enlace del registro fotografico se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Valoracion de la sesién

El enlace del material de la valoracion se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocion de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagogica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (*¥)

Sesiéon No.

Sesién 3

Préactica (s) o tema (s)

Qué es la enfermedad renal cronica. Sintomas de esta enfermedad. Puedo tomar mucha agua si soy paciente renal cronico. Actividad
fisica en paciente renal

Cuida tus rifiones hoy para asegurar tu bienestar mafiana: dieta equilibrada, agua acorde a tu necesidad y control de presion para

Mensaje prevenir la enfermedad renal
Las personas mayores participes en la sesion 3, lograran:
o Informacion: Reconocer la enfermedad renal crénica y sus sintomas
Objetivo IEC

Educacion: Identificar la importancia de adoptar pautas de alimentacion que reduzcan el impacto de la insuficiencia renal
Comunicacion: Conocer alimentos favorables y no favorables para paciente renal y actividades fisicas sin equipo que permitan reducir
el impacto de la insuficiencia renal

Marco de referencia

AcordealainformaciondelaOMS(s.f.)la enfermedad renal crénica del rifidn, también llamada insuficiencia renal cronica, describe la
pérdida gradual de la funcion renal. Los rifiones filtran los desechos y el exceso de liquidos de la sangre, que luego son excretados en
la orina. Cuando la enfermedad renal crénica alcanza una etapa avanzada, niveles peligrosos deliquidos, electrolitos y los desechos
pueden acumularse en el cuerpo. Algunos de los sintomas de la enfermedad renal crénica se desarrollan con el paso del tiempo y el
dafio renal suele avanzar lentamente, y puede incluir, nduseas, vomitos, pérdida de apetito, fatiga y debilidad, problemas de suefio,
cambios en la produccion de orina, disminucién de la agudeza mental, espasmos musculares y calambres, hinchazon de pies y el
tobillo y presion arterial alta. Los signos y sintomas son a menudo no especificos, lo que significa que también pueden ser causados
por otras enfermedades.

Algunos de los factores que pueden aumentar el riesgo de enfermedad renal crénica son la diabetes, la presion arterial alta,
enfermedades del corazon, el tabaquismo y la obesidad. Dependiendo de la causa subyacente, algunos tipos de enfermedad de los
riiones pueden ser tratados. La enfermedad renal cronica no tiene cura, pero en general, el tratamiento consiste en medidas para
ayudar a controlar los sintomas, reducir las complicaciones y retrasar la progresion de la enfermedad. Acorde a lo reportado por el
National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases (s.f.) llevar un registro de lo que come y bebe el paciente es
indispensable. Es posible que deba hacer cambios con base en los resultados de los analisis de sangre. Los nutrientes son sustancias
gue se encuentran en los alimentos que el cuerpo necesita para funcionar y mantenerse sano, por ejemplo: agua, sodio, proteina,
fésforo, potasio, vitaminas y otros minerales. La dieta puede suministrar nutrientes que se pierden con el tratamiento, o es posible que
el paciente deba limitar ciertos nutrientes porque podrian acumularse en el organismo. También es posible que deba hacer un
seguimiento de cuantas calorias contiene lo que come y bebe, ya que debido a la insuficiencia los riflones no pueden deshacerse del
exceso de agua. Tomar demasiada agua puede causar hinchazon, elevar la presion arterial y hacer que el corazon trabaje mas.

Metodologia para el desarrollo de
la sesion

Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Se realiza intervencion con la poblacion de modo grupal, en tres etapas lideradas por cada uno de los tres profesionales a cagro
(nutricion, fisioterapia y enfermeria). La primera etapa de la actividad con una duracién de 20 minutos, se da con ejercicios de
calentamiento desde los pies hasta el cuello. Seguidamente se iniciara la actividad central con ejercicios ludicos de juego o baile, para
aumentar el ritmo cardiaco, y se finalizara con el enfriamiento del cuerpo. La segunda parte de la actividad(20 minutos) consiste en
taller con preguntas orientadoras que permiten el intercambio de conocimiento y la participacion activa de las personas
mayores,apoyada en ayuda audiovisual que permite un acercamiento multisensorial a la tematica a abordar, .Seguidamente la jefe de
enfermeria explicara la fisopatologia de la enfermedad renal crénica pormedio de charla participativa y ejemplos de la vida cotidiana
con una duracion de 20 minutos.

No. de participantes por sesion

30 personas

Herramienta pedagdgica

El taller es una estrategia o herramienta educativa que promueve el aprendizaje activo mediante la participacion practica de los
asistentes. Se caracteriza por combinar la teoria con la practica, permitiendo que los participantes desarrollen habilidades, resuelvan
problemas, experimenten, reflexionen y construyan conocimientos de manera colaborativa. En un taller, un lider actia como orientador
o facilitador, mientras que los asistentes asumen un papel protagonista en su proceso de aprendizaje.

Recursos

Kit del nutricircuito: Guia técnica de capacitacion, 6 carteles (cada uno con un namero de estacion, las instrucciones, un mensaje clave
y tres pistas), 144 tarjetas de alimentos (deben distribuirse en 6 paquetes con 24 alimentos cada uno-4 alimentos por grupo), 6 laminas
del plato saludable para armar, 1 penddn del plato saludable (debera estar cubierto hasta el final de la actividad) Formato de asistencia.
Test inicial y Test final Formato de evaluacion Fisico: Espacio Mesas Sonido (opcional) Pito, cinta, esferos/ lapices.

Registro fotografico del material

El enlace del registro fotografico se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Valoracion de la sesiéon

El enlace del material de la valoracion se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocion de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagogica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (*¥)

Sesion No.

Sesion 4

Practica (s) o tema (s)

Qué es la Hiperlipidemia Sintomas de esta enfermedad. Hiperlipidemia y la actividad fisica

Mensaje

Equilibra tu colesterol con habitos saludables: come bien, muévete més y cuida tu corazén cada dia

Objetivo IEC

Las personas mayores participes en la sesion 4, lograran:

Informacion: Reconocer los sintomas de la hiperlipidemia y sus efectos

Educacion: Identificar la importancia de adoptar pautas de alimentacion para evitar trastornos en el metabolismo de las grasas
Comunicacion: Conocer actividades fisicas sin equipo que permitan reducir la prevalencia de hiperlipidemia

Marco de referencia

La hiperlipidemia es una condicién médica que ocurre cuando hay una cantidad excesiva de grasas o lipidos (colesterol y triglicéridos)
en la sangre.¢,Qué es y por qué ocurre?Los lipidos son necesarios para que el cuerpo almacene energia y las células funcionen de
manera correcta. Sin embargo, un nivel muy alto de estas sustancias puede hacer que se formen placas en las paredes de las arterias,
lo que aumenta de forma importante el riesgo de sufrir problemas del corazon o infartos.Las causas se dividen en dos grupos
principales:Primarias: Causadas por factores genéticos o hereditarios que alteran el metabolismo.Secundarias: Provocadas por estilos
de vida u otras enfermedades, como la diabetes, el hipotiroidismo, el consumo excesivo de alcohol o ciertos medicamentos.Sintomas y
DiagnosticolLa hiperlipidemia casi nunca presenta sintomas en sus etapas iniciales. Muchas personas solo se enteran de que la tienen
tras un chequeo de rutina.Prueba médica: Se detecta mediante un analisis de sangre en ayunas (por lo general de 12 horas) para
medir los niveles de colesterol y triglicéridos.Casos avanzados: Si los niveles son muy altos, pueden aparecer sefiales fisicas como
depdsitos de grasa en la piel llamados xantomas, o dolor abdominal por inflamacién del higado o el pancreas.Tratamiento y ControlEl
manejo de esta condicidén busca reducir el riesgo cardiovascular y normalizar los niveles de grasa en la sangre.Cambios en el estilo de
vida: Seguir una dieta baja en grasas saturadas y azlcares, mantener un peso adecuado y realizar ejercicio fisico de manera regular.
Puedes consultar guias locales de salud como A:care Colombia para aprender mas sobre como cuidar tus habitos
diarios.Medicamentos: Si los cambios en los habitos no son suficientes, el médico puede recetar farmacos especificos, como las
estatinas

Metodologia para el desarrollo de
la sesion

Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Se realiza intervencion con la poblacién de modo grupal, en tres etapas lideradas por cada una de las tres profesionales a cargo
(nutricion, fisioterapia y enfermeria). La primera etapa de la actividad, con una duracion de 20 minutos, se da con ejercicios de
calentamiento desde los pies hasta el cuello. Seguidamente, se iniciara la actividad central con ejercicios ludicos de juego o baile, para
aumentar el ritmo cardiaco, y se finalizara con el enfriamiento del cuerpo. La segunda parte de la actividad (20 minutos) consiste en un
taller con preguntas orientadoras que permiten el intercambio de conocimiento y la participacion activa de las personas mayores,
apoyada en ayuda audiovisual que permite un acercamiento multisensorial a la temética a abordar, con el cual se comunican los tipos
de grasa (lipidos) que existen en nuestro organismo, los sintomas (tanto por colesterol como por triglicéridos altos), los impactos en el
organismo de esta enfermedad y el tratamiento no farmacolégico.

No. de participantes por sesion

30 personas

Herramienta pedagdgica

El taller es una estrategia o herramienta educativa que promueve el aprendizaje activo mediante la participacion practica de los
asistentes. Se caracteriza por combinar la teoria con la practica, permitiendo que los participantes desarrollen habilidades, resuelvan
problemas, experimenten, reflexionen y construyan conocimientos de manera colaborativa. En un taller, un lider actia como orientador
o facilitador, mientras que los asistentes asumen un papel protagonista en su proceso de aprendizaje.

Recursos

Kit del nutricircuito: Guia técnica de capacitacion, 6 carteles (cada uno con un nimero de estacion, las instrucciones, un mensaje clave
y tres pistas), 144 tarjetas de alimentos (deben distribuirse en 6 paquetes con 24 alimentos cada uno-4 alimentos por grupo), 6 laminas
del plato saludable para armar, 1 pendoén del plato saludable (debera estar cubierto hasta el final de la actividad) Formato de asistencia.
Test inicial y Test final Formato de evaluacion Fisico: Espacio Mesas Sonido (opcional) Pito, cinta, esferos/ lapices.

Registro fotografico del material

El enlace del registro fotografico se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Valoracion de la sesiéon

El enlace del material de la valoracion se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocion de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagogica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No.

Sesion 5

Préactica (s) o tema (s)

Qué es la obesidad y qué es el sobrepeso. Principales causas de esta enfermedad. Consecuencias en nuestro cuerpo. Utilidad de la
alimentacion consciente y la actividad fisica

Mensaje

Cuida tu cuerpo: come bien, muévete y prevén el sobrepeso

Objetivo IEC

Las personas mayores participes en la sesion 5, lograran:

Informacion: Reconocer el sobrepeso/obesidad como enfermedad y sus sintomas

Educacion: Identificar la importancia de adoptar pautas de alimentacion que reduzcan el riesgo de sobrepeso

Comunicacion: Conocer alimentos que prevengan la presencia de sobrepeso/obesidad y actividades fisicas sin equipo que permitan
reducir la aparicion de sobrepeso/obesidad




Marco de referencia

Acorde a la organizacion Panamericana de la Salud (s.f.), la obesidad y el sobrepeso se definen como una acumulacion anormal o
excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud. Un indice simple de peso para la talla que se utiliza comiunmente para
clasificar el sobrepeso y la obesidad en adultos es el indice de masa corporal (IMC). Se calcula dividiendo el peso de una persona en
kilogramos por el cuadrado de la altura en metros. Un IMC igual o superior a 30 se considera obesidad y un IMC igual o superior a 25
se considera sobrepeso. EI IMC proporciona la medida de sobrepeso y obesidad a nivel poblacional mas util, ya que es el mismo para
ambos sexos y adultos de todas las edades. Sin embargo, debe considerarse una guia aproximada porque puede no corresponder al
mismo grado de gordura en diferentes individuos.La obesidad es uno de los principales factores de riesgo de muchas enfermedades
cronicas, incluidas la diabetes, las enfermedades cardiovasculares, la hipertension y los accidentes cerebrovasculares, asi como
varios tipos de cancer. Ademas, los nifios con sobrepeso tienen mayor riesgo de vivir con sobrepeso u obesidad en la edad adulta.
Por otro lado la OMS (2024) sefiala en la mayoria de los casos, la obesidad es una enfermedad multifactorial que se debe a un entorno
obesogénico, factores psicosociales y variantes genéticas. En un subgrupo de pacientes, se pueden identificar los principales factores
etiolégicos individuales (medicamentos, enfermedades, falta de movimiento, procedimientos iatrogénicos, o enfermedad
monogénica/sindrome genético). El entorno obesogénico que exacerba la probabilidad de la obesidad en individuos, poblaciones y en
diferentes entornos esta relacionado con factores estructurales que limitan la disponibilidad de alimentos saludables y sostenibles a
precios asequibles a nivel local, la falta de situaciones en la vida cotidiana de la poblacién en las que sea facil y seguro realizar una
cierta actividad fisica y la ausencia de un entorno legal y reglamentario adecuado.

El sobrepeso y la obesidad, asi como las enfermedades no transmisibles conexas, son en gran medida prevenibles y manejables, a
través de acciones que permitan: promover una serie de comportamientos en torno a cuestiones como la alimentacién saludable, la
actividad fisica, las conductas sedentarias y el suefio, independientemente de su peso actual; limitar el tiempo que se pasa frente a las
pantallas; limitar el consumo de bebidas endulzadas con azucar y alimentos de alto contenido caldrico y promover otros habitos
alimentarios saludables;disfrutar de una vida sana (alimentacion saludable, actividad fisica, duracion y calidad del suefio, evitar el
tabaco y el alcohol, autorregulacion emocional); limitar la ingesta cal6rica de grasas saturadas y azlicar y aumentar el consumo de
frutas y verduras, asi como de legumbres, cereales integrales y frutos secos; y realizar actividad fisica con regularida

Metodologia para el desarrollo de
la sesion

Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Se realiza intervencién con la poblacién de modo grupal, en tres etapas lideradas por cada una de las tres profesionales a cargo
(nutricidn, fisioterapia y enfermeria). La primera etapa de la actividad, con una duracion de 20 minutos, se da con ejercicios de
calentamiento desde los pies hasta el cuello. Seguidamente, se iniciara la actividad central con ejercicios ludicos de juego o baile, para
aumentar el ritmo cardiaco, y se finalizara con el enfriamiento del cuerpo. La segunda parte de la actividad (20 minutos) consiste en un
taller con preguntas orientadoras que permiten el intercambio de conocimiento y la participacion activa de las personas mayores,
apoyada en ayuda audiovisual que permite un acercamiento multisensorial a la tematica a abordar, con el cual se comunica la
diferencia entre sobrepeso y obesidad respecto al IMC (indice de masa corporal), se comunican algunas de las causas de la vida
actual en la incidencia de esta enfermedad, se sefalan algunas de las enfermedades que puede desatar la presencia de sobrepeso u
obesidad y la implementacién de la alimentacion y la actividad fisica como hébitos de vida saludable. Posteriormente, se continda con
los sintomas a los que deben prestar atencion, cuales son las pautas de la OMS frente a la prevencion de la aparicion de esta
enfermedad o su atenuacion progresiva, asi como los factores psicosociales que pueden influir en la aparicién de estas enfermedades.
Seguidamente, la jefe de enfermeria explicara la fisiopatologia del sobrepeso y la obesidad por medio de una charla participativa y
ejemplos de la vida cotidiana, con una duracion de 20 minutos.

No. de participantes por sesion

30 personas

Herramienta pedagdgica

El taller es una estrategia o herramienta educativa que promueve el aprendizaje activo mediante la participacion practica de los
asistentes. Se caracteriza por combinar la teoria con la practica, permitiendo que los participantes desarrollen habilidades, resuelvan
problemas, experimenten, reflexionen y construyan conocimientos de manera colaborativa. En un taller, un lider actia como orientador
o facilitador, mientras que los asistentes asumen un papel protagonista en su proceso de aprendizaje.

Recursos

Kit del nutricircuito: Guia técnica de capacitacion, 6 carteles (cada uno con un namero de estacion, las instrucciones, un mensaje clave
y tres pistas), 144 tarjetas de alimentos (deben distribuirse en 6 paquetes con 24 alimentos cada uno-4 alimentos por grupo), 6 laminas
del plato saludable para armar, 1 pendon del plato saludable (debera estar cubierto hasta el final de la actividad) Formato de asistencia.
Test inicial y Test final Formato de evaluacion Fisico: Espacio Mesas Sonido (opcional) Pito, cinta, esferos/ lapices.

Registro fotografico del material

El enlace del registro fotografico se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Valoracion de la sesiéon

El enlace del material de la valoracion se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagogica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No.

Sesién 6

Practica (s) o tema (s)

Qué es el plato saludable de la familia colombiana

Mensaje

Disfruta de un plato colombiano saludable: balancea colores, sabores y nutrientes en cada comida.

Objetivo IEC

Las personas mayores participes en la sesion 16, lograran:

Informacion: Reconocer la conformacion del plato saludable de la familia colombiana
Educacion: Identificar la importancia de consumir un plato saludable

Comunicacion: Conocer los componentes del plato saludable de la familia colombiana

El modelo de alimentacion para Colombia se presenta a través del Plato Saludable de la Familia Colombiana, el cual ayuda a recordar
los seis grupos de alimentos que debemos consumir. Ademas, permite reflexionar acerca de la alimentacion, entendiendo que esta
inicia desde la seleccidn de los alimentos y el tiempo que dedicamos tanto a su preparacion como a su consumo. Con este Plato
Saludable de la Familia Colombiana, se invita a reunirse en familia para preparar los alimentos, elegir y consumir alimentos frescos y

variados, practicar actividad fisica y consumir agua fresca.




Marco de referencia

Grupo 1: cereales, tubérculos, raices y platanoHacen parte de este grupo el arroz, el maiz, el trigo, la avena y la cebada, entre otros, y
los productos que se elaboran a partir de estos, como arepas, pan y galletas. También lo integran los tubérculos, como la papa y la
batata; los platanos en todas sus variedades y las raices, como la arracacha, la yuca y el iame, que son las mas consumidas, y los
productos que con ellos se elaboran, como el casabe.

Grupo 2: frutas y verdurasEn este grupo se incluyen partes comestibles de las plantas, como los frutos, hojas, tallos y algunas raices.
Se caracterizan porque suelen comerse enteras, crudas o cocidas, en zumos o ensaladas.

Grupo 3: leche y productos lacteosComprende las leches de vaca, cabra y bufala, que actualmente se comercializan en el pais, asi
como el queso, el yogur y otros derivados lacteos. Grupo

4: carnes, huevos, leguminosas secas, frutos secos y semillasincluye todos los tipos de carnes (rojas, blancas, peces, mariscos, etc.) y
leguminosas como frijol, lenteja, arveja y garbanzo. Dentro de los frutos secos y semillas se encuentran las nueces, el mani, el ajonjoli,
las almendras, las avellanas y otras, que son ricas en grasas de muy buena calidad nutricional. Grupo

5: grasas:Este grupo lo componen tanto las grasas de origen animal como la manteca de cerdo y la mantequilla, que son sdlidas, y las
vegetales, como las margarinas; también las grasas liquidas de origen vegetal, como los aceites de maiz, soya, canola y oliva, entre
otros. Debe evitarse el consumo de grasas de tipo animal (como la manteca) y preferir los aceites de tipo vegetal.

Grupo 6: azucaresEn este grupo estan el azdcar comun, la miel, la panela y los productos procesados que se derivan del azucar
comun, como dulces, gaseosas y bebidas azucaradas. Dado que el azicar presente de forma natural en las frutas y jugos es
suficiente, debe evitarse adicionar azlicar o endulzantes a las preparaciones.

Metodologia para el desarrollo de
la sesién

Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Se realiza intervencion con la poblacién de modo grupal, en tres etapas lideradas por cada una de las tres profesionales a cargo
(nutricion, fisioterapia y enfermeria). La primera etapa de la actividad, con una duracién de 20 minutos, se da con ejercicios de
calentamiento desde los pies hasta el cuello. Seguidamente, se iniciara la actividad central con ejercicios ludicos de juego o baile, para
aumentar el ritmo cardiaco, y se finalizara con el enfriamiento del cuerpo. La segunda parte de la actividad (20 minutos) consiste en un
taller con preguntas orientadoras que permiten el intercambio de conocimiento y la participacion activa de las personas mayores,
apoyada en ayuda audiovisual que permite un acercamiento multisensorial a la tematica a abordar, frente al surgimiento del Plato
Saludable y su conformacion a través de los seis grupos establecidos en la guia, asi como las proporciones esperadas en el plato.
Posterior a la proyeccion, se contintia con el refuerzo de los grupos que lo componen y la necesidad de no incluir mas de un alimento
del primer grupo por porcién. Seguidamente, la jefe de enfermeria explicaré la fisiopatologia del consumo inadecuado de alimentos por
medio de una charla participativa y ejemplos de la vida cotidiana, con una duracion de 20 minutos. Tras recibir toda la informacién
preparada por el equipo profesional, se realiza un juego de conocimiento denominado «¢Qué tanto sabes de...?», con una duracion de
20 minutos, el cual, a través de preguntas simples, busca evaluar la transmision de informacion. Se pretende que las personas
mayores participantes en la actividad logren identificar qué alimentos componen el Plato Saludable de la Familia Colombiana y las
proporciones que deben consumir por porcién de alimento, asi como interiorizar la importancia de la actividad fisica para favorecer la
digestion.

No. de participantes por sesion

30 personas

Herramienta pedagdgica

El taller es una estrategia o herramienta educativa que promueve el aprendizaje activo mediante la participacion practica de los
asistentes. Se caracteriza por combinar la teoria con la practica, permitiendo que los participantes desarrollen habilidades, resuelvan
problemas, experimenten, reflexionen y construyan conocimientos de manera colaborativa. En un taller, un lider actia como orientador
o facilitador, mientras que los asistentes asumen un papel protagonista en su proceso de aprendizaje.

Recursos

Kit del nutricircuito: Guia técnica de capacitacion, 6 carteles (cada uno con un niamero de estacion, las instrucciones, un mensaje clave
y tres pistas), 144 tarjetas de alimentos (deben distribuirse en 6 paquetes con 24 alimentos cada uno-4 alimentos por grupo), 6 laminas
del plato saludable para armar, 1 penddn del plato saludable (debera estar cubierto hasta el final de la actividad) Formato de asistencia.
Test inicial y Test final Formato de evaluacion Fisico: Espacio Mesas Sonido (opcional) Pito, cinta, esferos/ lapices.

Registro fotografico del material

El enlace del registro fotografico se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Valoracion de la sesién

El enlace del material de la valoracion se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocion de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagogica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No.

Sesion 7

Practica (s) o tema (s)

Qué es la desnutriciéon, sintomas de desnutricién, cobmo controlarla

Mensaje

Evita la desnutricion: una alimentacién adecuada es clave para tu salud y energia diaria

Objetivo IEC

Las personas mayores participes en la sesion 14. lograran:

Informacion: Reconocer la desnutricion como enfermedad y sus sintomas

Educacion: Identificar la importancia de adoptar pautas de alimentacion que reduzcan la posibilidad de presentar cuadro de
desnutricion

Comunicacion: Conocer la composicion de un plato saludable que permita reducir la prevalencia de desnutricion




Marco de referencia

Desnutricion: Existen cuatro grandes tipos de desnutricion: la emaciacion, el retraso del crecimiento, la insuficiencia ponderal y las
carencias de vitaminas y minerales.

La emaciacién, que consiste en una insuficiencia de peso respecto de la talla, suele indicar una pérdida de peso acusada que se ha
producido recientemente porque no se ha comido lo suficiente o se tiene una enfermedad infecciosa (por ejemplo, una enfermedad
diarreica) que ha provocado dicha pérdida.

Malnutricion relacionada con los micronutrientesLas ingestas insuficientes de vitaminas y minerales (los denominados micronutrientes)
se pueden reunir en un mismo grupo. El organismo necesita micronutrientes para producir enzimas, hormonas y otras sustancias
esenciales para tener un crecimiento y desarrollo adecuados

El yodo, la vitamina Ay el hierro son los micronutrientes mas importantes en lo que se refiere a la salud publica a escala mundial. Sus
carencias ponen seriamente en riesgo la salud y el desarrollo de la poblacion en todo el mundo, sobre todo de los nifios y las
embarazadas de los paises de ingresos bajos.

Frente a las personas mayores el Manual de atencion integrada para las personas mayores (ICOPE) de la OMS)hace un llamado a
abordar la nutricion deficiente en la vejez, la cual puede aumentar el riesgo de desnutricion derivado de deficiencias sensoriales, como
la disminucion del sentido del gusto y del olfato; las alteraciones bucodentales, como los problemas de masticacion y las dificultades al
tragar; el aislamiento; la soledad; los ingresos bajos, y las enfermedades crénicas.

En Colombia preocupa que las defunciones por desnutricion para el adulto mayor, que se estimaron entre el 2014 y el 2016, fueron del
0,5 % del total de muertes, es decir, 3275 muertes fueron por desnutricién en la poblacién mayor de 65 afios 14. Adicionalmente, otros
estudios han indicado que la prevalencia del riesgo de desnutricidon en pacientes hospitalizados en una institucién de salud en
Colombia es aproximadamente de uno de cada dos pacientes ((Espitia, 2023)

Metodologia para el desarrollo de
la sesion

Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Se realiza intervencién con la poblacién de modo grupal, en tres etapas lideradas por cada una de las tres profesionales a cargo
(nutricidn, fisioterapia y enfermeria). La primera etapa de la actividad, con una duracion de 20 minutos, se da con ejercicios de
calentamiento desde los pies hasta el cuello. Seguidamente, se iniciara la actividad central con ejercicios ludicos de juego o baile, para
aumentar el ritmo cardiaco, y se finalizara con el enfriamiento del cuerpo. La segunda parte de la actividad (20 minutos) consiste en un
taller con preguntas orientadoras que permiten el intercambio de conocimiento y la participacion activa de las personas mayores,
apoyada en ayuda audiovisual que permite un acercamiento multisensorial a la tematica a abordar, con el cual se comunica
informacion frente a quiénes estan en riesgo de padecer malnutricion (y, dentro de ella, la desnutricion) dentro del grupo de personas
mayores, las complicaciones presentes en el &mbito hospitalario y cuales son las consecuencias de una inadecuada alimentacion.
Posterior a la proyeccion, se continla con los sintomas a los que deben prestar atencién, cuales son los tipos de malnutricién y se
hace hincapié en la desnutricion como uno de los tres grupos identificados por la OMS, y cuales son los factores que llevan a una
persona mayor a padecer desnutricion. Seguidamente, la jefe de enfermeria explicara la fisiopatologia de la desnutricion por medio de
una charla participativa y ejemplos de la vida cotidiana, con una duracién de 20 minutos.

No. de participantes por sesion

30 personas

Herramienta pedagdgica

El taller es una estrategia o herramienta educativa que promueve el aprendizaje activo mediante la participacion practica de los
asistentes. Se caracteriza por combinar la teoria con la practica, permitiendo que los participantes desarrollen habilidades, resuelvan
problemas, experimenten, reflexionen y construyan conocimientos de manera colaborativa. En un taller, un lider actia como orientador
o facilitador, mientras que los asistentes asumen un papel protagonista en su proceso de aprendizaje.

Recursos

Kit del nutricircuito: Guia técnica de capacitacion, 6 carteles (cada uno con un nimero de estacion, las instrucciones, un mensaje clave
y tres pistas), 144 tarjetas de alimentos (deben distribuirse en 6 paquetes con 24 alimentos cada uno-4 alimentos por grupo), 6 laminas
del plato saludable para armar, 1 penddn del plato saludable (debera estar cubierto hasta el final de la actividad) Formato de asistencia.
Test inicial y Test final Formato de evaluacion Fisico: Espacio Mesas Sonido (opcional) Pito, cinta, esferos/ lapices.

Registro fotografico del material

El enlace del registro fotogréafico se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Valoracion de la sesiéon

El enlace del material de la valoracion se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocion de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagogica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesiéon No.

Sesién 8

Préactica (s) o tema (s)

Qué es el estilo de vida saludable. Alimentacion y Actividad fisica

Mensaje

Vive saludable: alimenta tu cuerpo, mueve tu mente y cuida tu bienestar.

Objetivo IEC

Las personas mayores participes en la sesion 8, lograran:

Informacion: Reconocer la acciones de vida saludable

Educacion: Identificar la importancia de adoptar un estilo de vida saludable

Comunicacion: Conocer alimentos, acciones de higiene personal y actividades fisicas sin equipo que permitan acercarse a un estilo de
vida saludable

Marco de referencia

De acuerdo con la Ley 1122 de 2007, la salud publica esta constituida por un conjunto de politicas que buscan garantizar, de manera
integrada, la salud de la poblacidén por medio de acciones dirigidas tanto de manera individual como colectiva, ya que sus resultados se
constituyen en indicadores de las condiciones de vida, bienestar y desarrollo. Dichas acciones se realizaran bajo la rectoria del Estado
y deberan promover la participacién responsable de todos los sectores de la comunidad. Dentro de estas acciones esta la promocién
de estilos de vida saludables, que enfocan su atencién en la actividad fisica, indicando que las personas mayores de 60 afios deberan
ser tan activas fisicamente como sus capacidades y condiciones lo permitan, dandole prioridad a las actividades de intensidad
moderada, que se pueden realizar acumulando sesiones de minimo 10 minutos. Se deben fomentar actividades donde se mejoren el
equilibrio y la fuerza para evitar las caidas y mejorar la independencia en las actividades diarias, realizando actividades que les gusten
y con las cuales se sientan cdmodos, buscando siempre disfrutar y divertirse.

La salud nutricional, alimentos y bebidas busca la promocién de una alimentacion balanceada y saludable y las acciones para
garantizar el derecho a la alimentacion sana con equidad en el curso de la vida, mediante la reduccion y prevenc ién de la malnutricion,
el control de los riesgos sanitarios Yy fitosanitarios de los alimentos y la gestion intersectorial de la seguridad alimentaria y nutricional
con perspectiva territorial. También se busca la prevencion del tabaquismo (dado que desencadena enfermedades tales como EPOC),
y el control del peso, este se considera saludable si nos permite mantenernos en un buen estado de salud y calidad de vida. También
se entiende como los valores de peso, dentro de los cuales, no existe riesgo para la salud de la persona. Para saber si estds en un
peso saludable, existen algunos métodos confiables. Uno es la determinacion de tu indice de masa corporal (IMC), que describe la
relacién entre peso y estatura. Para calcular el IMC se necesita conocer el peso y la estatura y se aplica una sencilla formula
matematica. Este indice permite una mejor estimacion de la grasa corporal y no solamente del peso en kilogramos.

Asimismo busca promover una adecuada higiene (lavado de manos) dado que es la accidon mas econdmica y efectiva que ayuda a
prevenir enfermedades. El lavado de manos con agua y jabdn interrumpe la cadena de transmision de enfermedad diarreica aguda,
neumonia, enfer medades de la piel, enfermedades de los 0jos y parasitismo intestinal. Por ultimo frente al resto del cuerpo, trabajar
por la salud bucal, visual y auditiva, busca proveer habitos, estilos, modos y condiciones de vida que le permitan a las personas desde
gue nacen y hasta cuando son adultas mayores, gozar a traves de la boca, los ojos, y los oidos, de las experiencias que dan estos
sentidos para incluirse en el mundo. Las condiciones que afectan la salud bucal, visual y auditiva, no ponen generalmente en juego
directamente la vida misma, pero al ser parte de la salud general, si afectan la integridad personal y la calidad de vida. Una alta
proporcion de casos pueden ser evitados mediante acciones preventivas y otras pueden ser controladas de forma pronta mediante
acciones efectivas, buscando reducir la alta carga econdmica que sus complicaciones generan a las personas de forma individual y a
las sociedades.

Metodologia para el desarrollo de
la sesién

Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Se realiza intervencién con la poblacién de modo grupal, en tres etapas lideradas por cada una de las tres profesionales a cargo
(nutricion, fisioterapia y enfermeria). La primera etapa de la actividad, con una duracion de 20 minutos, se da con ejercicios de
calentamiento desde los pies hasta el cuello. Seguidamente, se iniciara la actividad central con ejercicios ludicos de juego o baile, para
aumentar el ritmo cardiaco, y se finalizara con el enfriamiento del cuerpo. La segunda parte de la actividad (20 minutos) consiste en un
taller con preguntas orientadoras que permiten el intercambio de conocimiento y la participacion activa de las personas mayores,
apoyada en ayuda audiovisual que permite un acercamiento multisensorial a la tematica a abordar, con el cual se comunica la
informacion frente a qué son los estilos de vida saludables y como abordarlos desde el autocuidado, la nutricion y la actividad fisica.
Posterior a la proyeccion, se continla con la definicion de habitos de vida saludable, seguida de cuales son esos habitos (alimentacion,
actividad fisica, descanso, buena higiene personal, higiene en los alimentos y evitar excesos) y las implicaciones de no aplicarlos.
Seguidamente, la jefe de enfermeria explicara los habitos de higiene personal que nos llevaran a tener una vida mas saludable, por
medio de una charla participativa y ejemplos de la vida cotidiana, con una duracion de 20 minutos.

No. de participantes por sesion

30 personas

Herramienta pedagdgica

El taller es una estrategia o herramienta educativa que promueve el aprendizaje activo mediante la participacion practica de los
asistentes. Se caracteriza por combinar la teoria con la practica, permitiendo que los participantes desarrollen habilidades, resuelvan
problemas, experimenten, reflexionen y construyan conocimientos de manera colaborativa. En un taller, un lider actia como orientador
o facilitador, mientras que los asistentes asumen un papel protagonista en su proceso de aprendizaje.

Recursos

Kit del nutricircuito: Guia técnica de capacitacion, 6 carteles (cada uno con un nimero de estacion, las instrucciones, un mensaje clave
y tres pistas), 144 tarjetas de alimentos (deben distribuirse en 6 paquetes con 24 alimentos cada uno-4 alimentos por grupo), 6 laminas
del plato saludable para armar, 1 pendon del plato saludable (debera estar cubierto hasta el final de la actividad) Formato de asistencia.
Test inicial y Test final Formato de evaluacion Fisico: Espacio Mesas Sonido (opcional) Pito, cinta, esferos/ lapices.

Registro fotogréafico del material

El enlace del registro fotografico se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Valoracion de la sesiéon

El enlace del material de la valoracion se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocion de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagogica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesiéon No.

Sesién 9

Practica (s) o tema (s)

Qué es el gjercicio. Cuales son los beneficios de hacer actividad fisica de manera regular. Cuanto ejercicio debo hacer

Mensaje

El ejercicio es la clave para una vida plena: mueve tu cuerpo y fortalece tu salud

Objetivo IEC

Las personas mayores participes en la sesion 9, lograran:

Informacion: Reconocer la importancia del ejercicio

Educacion: Identificar la importancia de adoptar la actividad fisica dentro de nuestros habitos

Comunicacion: Conocer actividades fisicas sin equipo que permitan incorporar la actividad fisica en nuesto dia a dia

Marco de referencia

Acorde al ABCE de la actividad fisica para la salud, generado por el Ministerio de Salud y Proteccion Social (2015), la actividad fisica
es cualquier movimiento corporal voluntario que aumente el gasto energético, como por ejemplo caminar, subir escaleras o
desplazarse en bicicleta al lugar de estudio o de trabajo. Solamente el 46,5 % de los adultos colombianos de 18 a 64 afios no cumple
con las recomendaciones de actividad fisica (realizar por lo menos 150 minutos a la semana). Adicionalmente, 1 de cada 3
colombianos camina como medio de transporte y 1 de cada 18 utiliza la bicicleta como medio de transporte.

Se estima que la actividad fisica disminuye en un 30 % las complicaciones cardiovasculares de la enfermedad coronaria, el 27 % de
los casos de diabetes tipo 2 y el 25 % de los canceres de seno y colon, entre otros. Reduce el riesgo de sindrome metabdlico. En
enfermedad cardiovascular, niveles moderados reducen en un 20 % el riesgo de enfermedad coronaria. Niveles intensos se asocian
con un riesgo 30 % menor de cardiopatia isquémica. Ademas, contribuye a la reduccion de la obesidad infantil y en el adulto, y a
preservar la salud mental, reduciendo la aparicion de sintomas como la ansiedad y de condiciones como la depresién. Existe una
asociacion moderada e inversa con el desarrollo de canceres de colon y de mama. Reduce el riesgo de cancer de pulmon en un 20 %,
de endometrio en un 30 % y de ovario en un 20 %. En cuanto a trastornos musculoesqueléticos, existe menor riesgo de fracturas y
dolor, asi como mejor funcionalidad y calidad de vida, y retraso en la aparicion de la discapacidad en las personas con osteoartritis y
otras enfermedades reumaticas.

Los adultos de 18 a 64 afios deben acumular un minimo de 150 minutos semanales de actividad fisica aerobica moderada, o bien 75
minutos de actividad fisica aerdbica vigorosa cada semana, o0 bien una combinacion equivalente de actividades moderadas y
vigorosas. En adultos, la actividad aerdbica se debe practicar en sesiones de 10 minutos de duracion, como minimo. En los adultos,
hay diversas maneras de totalizar 150 minutos de actividad fisica a la semana, en particular mediante varias sesiones breves
distribuidas a lo largo de la semana; por ejemplo, 30 minutos de ejercicio moderado cinco veces por semana.

Actividad fisica moderada (3-6 MET; unidad de medida del indice metabdlico que corresponde a 3,5 ml de O2/kg x min, el consumo
minimo de oxigeno que el organismo necesita para mantener sus constantes vitales): requiere un esfuerzo moderado que acelera de
forma perceptible el ritmo cardiaco, aunque es posible mantener una conversacion. Ejemplos de ejercicio moderado son los siguientes:
caminar a paso rapido, bailar, hacer jardineria y tareas domésticas, participar activamente en juegos y deportes con nifios, pasear con
animales domésticos, realizar trabajos de construccion generales (p. €j., hacer tejados, pintar, etc.) y desplazar cargas moderadas (<
20 kg). Actividad fisica vigorosa: requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiracion rapida que limita mantener una
conversacion; ademas, se evidencia un aumento sustancial de la frecuencia cardiaca. Se consideran ejercicios vigorosos: ascender
por una colina o por una via con pendiente a paso rapido, realizar desplazamientos rapidos en bicicleta, practicar aerébicos, natacion
rapida, deportes y juegos competitivos (p. €j., juegos tradicionales, futbol, microfutbol, voleibol y baloncesto), efectuar trabajo intenso
con pico y pala o excavaciones, y desplazar cargas pesadas (> 20 kg).

Metodologia para el desarrollo de
la sesién

Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Se realiza intervencién con la poblacién de modo grupal, en tres etapas lideradas por cada una de las tres profesionales a cargo
(nutricion, fisioterapia y enfermeria). La primera etapa de la actividad, con una duracién de 20 minutos, se da con ejercicios de
calentamiento desde los pies hasta el cuello. Seguidamente, se iniciara la actividad central con ejercicios ludicos de juego o baile, para
aumentar el ritmo cardiaco, y se finalizara con el enfriamiento del cuerpo. La segunda parte de la actividad (20 minutos) consiste en un
taller con preguntas orientadoras que permiten el intercambio de conocimiento y la participacion activa de las personas mayores,
apoyada en ayuda audiovisual gue permite un acercamiento multisensorial a la tematica a abordar, Con el cual se comunica
informacion frente a qué es la actividad fisica, qué beneficios trae a nuestro metabolismo, los tipos de actividades que activan nuestro
cuerpo y los beneficios de la actividad aerdbica y anaerobica. Posterior a la proyeccion, se contindia con algunos datos del Ministerio de
Salud y Proteccion Social, dentro de los cuales destacan el tiempo minimo de actividad fisica para personas mayores, el porcentaje de
reduccion de la aparicion de enfermedades no transmisibles y ejemplos de actividades fisicas moderadas y vigorosas. Seguidamente,
la jefe de enfermeria explicara los beneficios de la actividad fisica en nuestro organismo por medio de una charla participativa y
ejemplos de la vida cotidiana, con una duracion de 20 minutos. Tras recibir toda la informacion preparada por el equipo profesional, se
realiza un juego de conocimiento denominado «¢Qué tanto sabes de...?», con una duracion de 20 minutos, el cual, a través de
preguntas simples, busca evaluar la transmisién de informacién. Se pretende que las personas mayores participantes en la actividad
logren identificar la importancia de la actividad fisica para evitar el desarrollo de enfermedades no transmisibles, que sepan cuanta
actividad deben realizar por semana y cuéles son los beneficios mentales de la actividad fisica.

No. de participantes por sesion

30 personas

Herramienta pedagdgica

El taller es una estrategia o herramienta educativa que promueve el aprendizaje activo mediante la participacion practica de los
asistentes. Se caracteriza por combinar la teoria con la practica, permitiendo que los participantes desarrollen habilidades, resuelvan
problemas, experimenten, reflexionen y construyan conocimientos de manera colaborativa. En un taller, un lider actia como orientador
o facilitador, mientras que los asistentes asumen un papel protagonista en su proceso de aprendizaje.

Recursos

Kit del nutricircuito: Guia técnica de capacitacion, 6 carteles (cada uno con un namero de estacion, las instrucciones, un mensaje clave
y tres pistas), 144 tarjetas de alimentos (deben distribuirse en 6 paquetes con 24 alimentos cada uno-4 alimentos por grupo), 6 laminas
del plato saludable para armar, 1 pendon del plato saludable (debera estar cubierto hasta el final de la actividad) Formato de asistencia.
Test inicial y Test final Formato de evaluacion Fisico: Espacio Mesas Sonido (opcional) Pito, cinta, esferos/ lapices.

Registro fotogréafico del material

El enlace del registro fotografico se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Valoracion de la sesién

El enlace del material de la valoracion se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocion de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagogica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesiéon No.

Sesién 10

Préactica (s) o tema (s)

Qué son los macronutrientes. Funcidn de los macronutrientes. De donde obtener macronutrientes.

Mensaje

Los macronutrientes son la energia que tu cuerpo necesita: come equilibrado para sentirte bien

Objetivo IEC

Las personas mayores participes en la sesion 10 lograran:

Informacion: Reconocer los macronutrientes, sus funciones y de dénde obtenerlos
Educacion: Identificar la importancia de consumir macronutrientes

Comunicacion: Conocer las fuentes de alimentos con macronutrientes y su funcion.

Marco de referencia

Acorde a la OMS (s. f.), los macronutrientes son nutrientes que proporcionan calorias o energia y se requieren en grandes cantidades
para mantener las funciones corporales y llevar a cabo las actividades de la vida diaria. Existen tres clases principales de
macronutrientes: proteinas, carbohidratos y grasas. En los paises de ingresos bajos, las caracteristicas del consumo alimentario son
las mismas que en muchos paises pobres del mundo. La ingesta cal6rica diaria es insuficiente (entre 2000 kcal y 2300 kcal) y los
cereales contribuyen entre el 60 % y el 80 % de la ingesta caldrica total. En los paises de ingresos intermedios, el promedio de
suministro calérico per capita esta entre 2700 kcal y 3000 kcal. Los cereales contribuyen con mas de la mitad de la ingesta calorica. El
consumo de azucar ha aumentado considerablemente, alcanzando un nivel promedio de 30 kg—40 kg per capita/afio. De manera
similar, el consumo de grasas ha aumentado en varios paises y contribuye con un 20 %—25 % del suministro energético diario. El
cambio en las ingestas dietéticas habituales en estos paises se debe principalmente al aumento de las clases sociales altas y medias
en las ultimas dos décadas, tras el crecimiento econémico y el desarrollo de la industria y los servicios. En los paises de ingresos altos,
la dieta tradicional, que consistia en datiles, leche, verduras y frutas frescas, pan de trigo integral y pescado, ha cambiado a una dieta
mas diversificada, con un exceso de ingesta de alimentos densos en energia, ricos en grasas y azucares libres, y deficiente en
carbohidratos complejos.

Metodologia para el desarrollo de
la sesién

Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Se realiza intervencién con la poblacién de modo grupal, en tres etapas lideradas por cada una de las tres profesionales a cargo
(nutricion, fisioterapia y enfermeria). La primera etapa de la actividad, con una duracion de 20 minutos, se da con ejercicios de
calentamiento desde los pies hasta el cuello. Seguidamente, se iniciara la actividad central con ejercicios ludicos de juego o baile, para
aumentar el ritmo cardiaco, y se finalizara con el enfriamiento del cuerpo. La segunda parte de la actividad ( 20 minutos) consiste en
una charla magistral con preguntas orientadoras que permiten el intercambio de conocimiento y la participacién activa de las personas
mayores, apoyada en ayuda audiovisual (video) que permite un acercamiento multisensorial a la temética a abordar, con el cual se
comunica informacion frente a qué son los macronutrientes, la funcion de cada uno de ellos y su identificacion en un plato comun
(hamburguesa). Posterior a la proyeccion, se continia con qué son los macronutrientes (diferenciacion frente a los micronutrientes), de
donde se obtienen y cudl es su funcion en nuestro organismo. Seguidamente, la jefe de enfermeria explicara la fisiopatologia de la
deficiencia de macronutrientes por medio de una charla participativa y ejemplos de la vida cotidiana, con una duracion de 20 minutos.

No. de participantes por sesion

30 personas

Herramienta pedagdgica

El taller es una estrategia o herramienta educativa que promueve el aprendizaje activo mediante la participacion practica de los
asistentes. Se caracteriza por combinar la teoria con la practica, permitiendo que los participantes desarrollen habilidades, resuelvan
problemas, experimenten, reflexionen y construyan conocimientos de manera colaborativa. En un taller, un lider actia como orientador
o facilitador, mientras que los asistentes asumen un papel protagonista en su proceso de aprendizaje.

Recursos

Kit del nutricircuito: Guia técnica de capacitacion, 6 carteles (cada uno con un niumero de estacion, las instrucciones, un mensaje clave
y tres pistas), 144 tarjetas de alimentos (deben distribuirse en 6 paquetes con 24 alimentos cada uno-4 alimentos por grupo), 6 laminas
del plato saludable para armar, 1 penddn del plato saludable (debera estar cubierto hasta el final de la actividad) Formato de asistencia.
Test inicial y Test final Formato de evaluacion Fisico: Espacio Mesas Sonido (opcional) Pito, cinta, esferos/ lapices.

Registro fotografico del material

El enlace del registro fotografico se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Valoracion de la sesiéon

El enlace del material de la valoracion se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagogica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTAD.C.

SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL

PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES Cédigo: FOR-PSS-295
) ) ) Version: 1
FORMATO CONSTRUCCION ESTRATEGIAS DE INFORMACION, EDUCACION Y Fecha: Memo 12024025727 -
COMUNICACION PARA LA PROMOCION DE PRACTICAS SALUDABLES DE ALIMENTACION, |12/09/2024
NUTRICION Y ACTIVIDAD FiSICA -PPSANAF Pagina: 3 de 4

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

Sesiéon No.

Sesion 11

Préactica (s) o tema (s)

Qué son las vitaminas, cuales son sus funciones, fuentes de vitaminas

Mensaje

Las vitaminas son esenciales para tu bienestar: aliméntate con variedad para fortalecer tu salud

Objetivo IEC

Las personas mayores participes en la sesion 15, lograran:

Informacion: Reconocer las vitaminas y su funcién en el organismo

Educacion: Identificar la importancia deconsumir vitaminas para el adecuado funcionamiento del organismo
Comunicacion: Conocer alimentos que permitan acceder a las vitaminas requeridas por nuestro cuerpo.

Marco de referencia

Acorde a la FAO (s. f.), las vitaminas son sustancias organicas presentes en cantidades muy pequefias en los alimentos, pero
necesarias para el metabolismo. Se agrupan en forma conjunta no debido a que se relacionen quimicamente o porque tengan
funciones fisiol6gicas semejantes, sino debido, como lo implica su nombre, a que son factores vitales en la dieta y porque todas se
descubrieron en relacion con las enfermedades que causan su carencia. AUn mas, no encajan en otras categorias de nutrientes
(carbohidratos, grasas, proteinas y minerales o metales traza). Cuando se clasifico a las vitaminas por primera vez, a cada una se la
denomind con una letra del alfabeto. Después, ha habido la tendencia a cambiar las letras por nombres quimicos. El uso del nombre
quimico se justifica cuando la vitamina tiene una formula quimica conocida, como con las principales vitaminas del grupo B. Sin
embargo, es conveniente incluir ciertas vitaminas en un mismo grupo, inclusive aunque no se relacionen quimicamente, pues tienden a
aparecer en los mismos alimentos.

Metodologia para el desarrollo de
la sesién

Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Se realiza intervencién con la poblacién de modo grupal, en tres etapas lideradas por cada una de las tres profesionales a cargo
(nutricidn, fisioterapia y enfermeria). La primera etapa de la actividad, con una duracion de 20 minutos, se da con ejercicios de
calentamiento desde los pies hasta el cuello. Seguidamente, se iniciara la actividad central con ejercicios ludicos de juego o baile, para
aumentar el ritmo cardiaco, y se finalizara con el enfriamiento del cuerpo. La segunda parte de la actividad ( 20 minutos) consiste en
una charla magistral con preguntas orientadoras que permiten el intercambio de conocimiento y la participacién activa de las personas
mayores, apoyada en ayuda audiovisual que facilita la introduccién al tema que se va a tratar: las vitaminas. Se realiza una
clasificacion en hidrosolubles y liposolubles, se explica la funcion de cada una de las vitaminas, sus fuentes y cuales son los impactos
de su deficiencia o exceso en el cuerpo. Posteriormente, se retoman los puntos clave que corresponden a fuentes e impactos de no
consumir suficiente. Seguidamente, la jefe de enfermeria explicara la fisiopatologia de la deficiencia de vitaminas por medio de una
charla participativa y ejemplos de la vida cotidiana, con una duracion de 20 minutos. Tras recibir toda la informacion preparada por el
equipo profesional, se realiza un juego de conocimiento denominado «;Qué tanto sabes de...?», con una duracion de 20 minutos, el
cual, a través de preguntas simples, busca evaluar la transmision de informacion. Se pretende que las personas mayores participantes
en la actividad logren identificar qué es la hipertension, cuales son sus sintomas y como pueden reducir su prevalencia a través de las
elecciones alimentarias y de actividad fisica que realicen en su dia a dia.

No. de participantes por sesion

30 personas

Herramienta pedagdgica

El taller es una estrategia o herramienta educativa que promueve el aprendizaje activo mediante la participacion practica de los
asistentes. Se caracteriza por combinar la teoria con la practica, permitiendo que los participantes desarrollen habilidades, resuelvan
problemas, experimenten, reflexionen y construyan conocimientos de manera colaborativa. En un taller, un lider actia como orientador
o facilitador, mientras que los asistentes asumen un papel protagonista en su proceso de aprendizaje.

Recursos

Kit del nutricircuito: Guia técnica de capacitacion, 6 carteles (cada uno con un niumero de estacion, las instrucciones, un mensaje clave
y tres pistas), 144 tarjetas de alimentos (deben distribuirse en 6 paquetes con 24 alimentos cada uno-4 alimentos por grupo), 6 laminas
del plato saludable para armar, 1 penddn del plato saludable (deberé estar cubierto hasta el final de la actividad) Formato de asistencia.
Test inicial y Test final Formato de evaluacion Fisico: Espacio Mesas Sonido (opcional) Pito, cinta, esferos/ lapices.

Registro fotografico del material

El enlace del registro fotografico se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Valoracion de la sesiéon

El enlace del material de la valoracion se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagogica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesiéon No.

Sesion 12

Préactica (s) o tema (s)

Qué es el desperdicio de alimentos, como prevenir el desperdicio de alimentos,

Mensaje

Cada bocado cuenta: reduce el desperdicio de alimentos y cuida el planeta

Objetivo IEC

Las personas mayores participes en la sesion 12, lograran:

Informacion: Reconocer la importancia de reducir el desperdicio de alimentos

Educacion: Identificar la importancia implementar acciones que reduzcan el desperdicio de alimentos
Comunicacion: Conocer acciones concretas que reduzcan el desperdicio de aliemntos

Marco de referencia

Acorde a la informacion consignada en el Protocolo de prevencion y manejo adecuado de desperdicios de alimentos en el servicio de
alimentacion. Subdireccion de Nutricion (2025), el desperdicio de alimentos hace referencia a los alimentos apropiados para el
consumo humano que se descartan o se deterioran en el ambito del consumidor, independientemente de la causa (HLPE, 2014). En el
desperdicio se encuentran las «partes comestibles», que son aquellas destinadas al consumo humano, y las «partes no comestibles»,
es decir, los componentes de un alimento que no estan destinados al consumo humano. Un ejemplo de estas Ultimas son los huesos,
las cascaras, las pepitas o los huesos de frutas (PNUMA, 2021). El término «desperdicio de alimentos» se refiere a los alimentos y las
partes no comestibles asociadas que se retiran de la cadena de suministro de alimentos humanos (PNUMA, 2024).

Dentro de los subproductos resultantes del proceso de elaboracién de alimentos se encuentran: desperdicios evitables. Son los
alimentos y bebidas desechados que fueron o pudieron ser comestibles en algdn momento, ya que tuvieron un proceso de coccion,
preparacion o fueron servidos en los hogares y en los servicios de alimentacion publicos y privados. Este desperdicio pudo causarse
por la preparaciéon de una gran cantidad de alimentos, por practicas inadecuadas en el proceso de manipulacion, por el descarte de
alimentos o de partes que aun presentan una calidad organoléptica y nutricional adecuada, por ejemplo, la corteza del pan, o partes
comestibles que pueden ser incluidas, como las cascaras de las papas, entre otros. Desperdicios no evitables. Son los generados a
partir de la transformacién de alimentos y se consideran como la parte no comestible de estos, de acuerdo con la Tabla de
Composicion de Alimentos Colombianos o la que la reemplace; por ejemplo, huesos de carne, cascaras de huevo y bolsas de t€, entre
otros.

Metodologia para el desarrollo de
la sesion

Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Se realiza intervencién con la poblacién de modo grupal, en tres etapas lideradas por cada una de las tres profesionales a cargo
(nutricion, fisioterapia y enfermeria). La primera etapa de la actividad, con una duracion de 20 minutos, se da con ejercicios de
calentamiento desde los pies hasta el cuello. Seguidamente, se iniciara la actividad central con ejercicios ludicos de juego o baile, para
aumentar el ritmo cardiaco, y se finalizara con el enfriamiento del cuerpo. La segunda parte de la actividad 20 minutos) consiste en un
taller con preguntas orientadoras que permiten el intercambio de conocimiento y la participacion activa de las personas mayores,
apoyada en ayuda audiovisua que permite un acercamiento multisensorial a la teméatica a abordar, con el cual se comunica informacion
frente al impacto ambiental del desperdicio de alimentos, valores econdmicos por alimentos perdidos, el conocimiento de la ruta de
generacién y distribucion de los alimentos, el impacto del gas metano, medidas para reducir el desperdicio desde casa y la generacion
de compostaje como medida de recirculacion. Posterior a la proyeccion, se contintda con la definicion de desperdicio alimenticio y la
diferenciacion entre desperdicios evitables y no evitables.




No. de participantes por sesion

30 personas

Herramienta pedagdgica

El taller es una estrategia o herramienta educativa que promueve el aprendizaje activo mediante la participacion practica de los
asistentes. Se caracteriza por combinar la teoria con la practica, permitiendo que los participantes desarrollen habilidades, resuelvan
problemas, experimenten, reflexionen y construyan conocimientos de manera colaborativa. En un taller, un lider actia como orientador
o facilitador, mientras que los asistentes asumen un papel protagonista en su proceso de aprendizaje.

Recursos

Kit del nutricircuito: Guia técnica de capacitacion, 6 carteles (cada uno con un niamero de estacion, las instrucciones, un mensaje clave
y tres pistas), 144 tarjetas de alimentos (deben distribuirse en 6 paquetes con 24 alimentos cada uno-4 alimentos por grupo), 6 laminas
del plato saludable para armar, 1 pendén del plato saludable (deberéa estar cubierto hasta el final de la actividad) Formato de asistencia.
Test inicial y Test final Formato de evaluacion Fisico: Espacio Mesas Sonido (opcional) Pito, cinta, esferos/ lapices.

Registro fotografico del material

El enlace del registro fotogréafico se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Valoracion de la sesién

El enlace del material de la valoracion se enviara en el informe correspondiente de cada sesion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocion de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagogica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.




