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1. DATOS GENERALES

Fecha

11/02/2026

Nombre del proyecto

Servicio atencion sociosanitaria transitoria

Servicio social/unidad operativa Salud y vida

Localidad Kennedy

Personas  asignadas para la|

construccion de la estrategia de|Angela Maria Enriquez Estrada - Profesional en Nutricion
Informacion, Educacion y| Miguel Adame Rebolledo- Profesional en Fisioterapia

Comunicacion -IEC

2. DETERMINACION DE LAS PRACTICAS

Diagnostico de las necesidades en|
promocion de practicas saludables|
de alimentacién, nutricién y actividad
fisica

La poblacién presenta una alta vulnerabilidad nutricional y funcional, con coexistencia de enfermedades crénicas, trastornos neurolégicos Y|
mentales que afectan la autonomia en la alimentacién, capacidad para realizar actividad fisica, comprension de recomendaciones en salud,)
motivacion para el autocuidado. Por ello, y con el fin de promover una vejez activa y saludable dentro de las particularidades, se identifican|
necesidades prioritarias en: educacién alimentaria adaptada a multiples patologias, prevencion de desnutricién y sarcopenia, sensibilizacion en el
control de factores metabdlicos (glucosa, presion arterial), adaptacion de texturas y consistencias, promocién de hidratacién adecuada,
implementacion de actividad fisica segura y supervisada, estrategias comunicativas claras, visuales y repetitivas.

Grupo/s interactivo/s

El objetivo general del servicio de atencion sociosanitaria transitoria es brindar atencion a personas mayores de sesenta (60) afios o mas, en|
situacion de abandono hospitalario, social y modalidades, promoviendo la recuperacion y fortalecimiento de su independencia y autonomia para
las actividades de la vida diaria (AVD), el acceso a ofertas interinstitucionales y la reorientacion de su proyecto de vida; esto se lograra a través|
de la implementacién de rutinas diarias adaptadas, el fortalecimiento de la dimension relacional, la formulacion de proyectos de vida, la
identificacion y reactivacién de redes sociales, la elaboraciéon de planes de egreso individualizados, y el acompafiamiento integral que facilite su;
transicion hacia un nuevo ambito de vida, en el marco de gestién de casos del sistema sociosanitario.

Los participantes vinculados actualmente, presentan enfermedades cronicas y diagndsticos tales como: diabetes, hipertension, EPOC, demencia,
Alzheimer, Parkinson, depresion, ansiedad, sindrome de colon irritable, epilepsia, hipotiroidismo, psicosis, anemia, desnutricién, entre otros.

Identificacion participativa de la

necesidad

Se realiza una identificacion participativa mediante la estrategia "arbol de problemas", el cual fue un espacio guiado, donde los adultos mayores
(segun su capacidad cognitiva), junto con profesionales, identifican las principales dificultades relacionadas con practicas saludables de|
alimentacion y actividad fisica, analizan causas y reconocen tematicas a tratar para prevenir consecuencias en su salud y calidad de vida.

Entornos

Individual , Familiar , Institucional, X, Comunitario __

Practicas o temas que se van a
abordar con la estrategia

Los temas aprobados con un enfoque de alimentacién y nutricion son: Plato Saludable de la Familia Colombiana, prevencion de desnutricion y
sarcopenia, clasificacion NOVA, promocién de hidratacion adecuada, alimentacion enfocada a las enfermedades cronicas, etiquetado frontal de
advertencia, importancia de la actividad fisica y el musculo. Con relacién a la actividad fisica, las personas mayores expresaron estar interesados
en realizar caminatas, movilidad articular de miembros superiores a inferiores y ejercicios aerobicos.
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3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Fortalecer las practicas saludables de alimentacion, nutricion y actividad fisica en los participantes del servicio de atencion
. sociosanitaria transitoria de Kennedy, mediante una estrategia de Informacién, Educacion y Comunicacion (IEC), participativa,
Objetivo general: - . . o . . ”
adaptada a sus condiciones clinicas, funcionales y cognitivas, que contribuya al control de enfermedades crénicas, la prevencion de|
complicaciones y la mejoria de la calidad de vida.

Duracién de la estrategia: 8 meses

Cantidad total de sesiones que
contiene la estrategia

8 sesiones

Sesion 1: Construccion Estrategia de Informacion, Educaciéon y Comunicacién para la promocién de practicas saludables de
alimentacion, nutricion y actividad fisica - PPSANAF

. Lo Sesion 2: Plato saludable de la familia colombiana

Practlcg/ tema _? practlca_s/_ ltemas Sesion 3: Prevencion de desnutricion y sarcopenia

de. .allme‘n_tacmn, nutricion Yl sesién 4: Clasificacion NOVA

actividad fls.'(,:a que se abordardn Sesion 5: Promocion de hidrataciéon adecuada

en cada sesion. Sesion 6: Importancia de la actividad fisica y el musculo

Sesion 7: Etiquetado frontal de advertencia

Sesion 8: Alimentacion enfocada en las enfermedad crénicas
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)
Sesion No. Sesion 1

Practica (s) o tema (s)

Construccion Estrategia de Informacion, Educacién y Comunicacién para la promocién de practicas saludables de alimentacion, nutricion y
actividad fisica - PPSANAF

Mensaje

Cada pequefio cambio en lo que comemos y en como nos movemos puede mejorar nuestra salud y bienestar

Objetivo IEC

Presentar la estrategia de Informacion, Educacién y Comunicacion (IEC) en alimentacién saludable, nutricion y actividad fisica, promoviendo
la participacion activa de los adultos mayores en la identificacién y priorizacion de los temas a trabajar, con el fin de favorecer la apropiacion|
del proceso y el compromiso con el autocuidado.

Marco de referencia

Lineamiento promocion de practicas saludables de alimentacion, nutricion y actividad fisica (2016-2031): Su disefio e implementacion se
encuentra fundamentado en la Politica Publica de Seguridad Alimentaria y Nutricional para Bogota: Construyendo Ciudadania Alimentaria
2019-2031, en adelante PPSAN, especificamente relacionado con el tercer eje de “Practicas saludables de alimentacion y nutricién en todos
los momentos del curso de vida”. Igualmente, como fruto de la revision bibliografica retoma como referentes para su construccién documentos
técnicos de la Organizaciéon Panamericana de la Salud (OPS), la Organizacién de la Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura
(FAO), el Ministerio de Salud y Proteccion Social (MSPS), el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF), y documentos técnicos|
publicados por el Departamento Administrativo del Deporte, la Recreacién, la Actividad Fisica y el Aprovechamiento del Tiempo Libre
(COLDEPORTES),y la Secretaria de Salud Distrital.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,

educacion, comunicacion

Como momento inicial se realizard la presentacién de los profesionales y el objetivo del espacio. La sesiéon se desarrollard mediante la|
metodologia participativa "arbol de problemas", como herramienta de diagnéstico grupal que permita identificar de manera colectiva las|
principales dificultades relacionadas con las practicas de alimentacién, nutricion y actividad fisica en los adultos mayores del servicio de
atencion sociosanitaria transitoria de Kennedy. Se presentara la estrategia IEC y la explicacion sencilla de la dindmica del arbol, utilizando
lenguaje claro y apoyos visuales. Posteriormente, se invitara a los participantes a reflexionar sobre la pregunta orientadora: ;Qué situaciones|
nos estan afectando en nuestra alimentacion y en nuestra actividad fisica?. Las respuestas permitiran definir el problema central (tronco) de
manera consensuada. Luego, mediante preguntas guiadas, se identificaran las causas (raices) relacionadas con factores fisicos, emocionales,
sociales o institucionales, tales como dificultad para movilizarse, falta de apetito, desconocimiento, miedo a caidas o baja motivacion.
Finalmente, el grupo analizara las consecuencias (ramas y hojas) que estas situaciones generan en su salud, como descompensaciones,
hospitalizaciones, pérdida de fuerza o mayor dependencia. La metodologia favorecera: La participacion activa segun las capacidades
funcionales y cognitivas, el reconocimiento de factores modificables, la construccion colectiva del diagnéstico, la apropiacién del proceso de
cambio. Este ejercicio permitira establecer de manera consensuada los temas prioritarios que orientaran el desarrollo de la estrategia IEC en
las siguientes sesiones, asegurando pertinencia, contextualizacion y enfoque centrado en el grupo.

No. de participantes por
sesion

30 personas mayores de 60 afios

Herramienta pedagdgica

Se realiza una cartelera en el que se plasma el arbol del problema, el cual se desarrolla de manera colectiva

Recursos

Talento humano: Profesionales en Nutricion, profesional en Terapia Ocupacional

Recursos materiales: hojas carta, marcadores, cartulina, lapiceros, mesa.

Registro del

material

fotografico

Se tomara registro fotografico del material que se va a emplear para el desarrollo de la tematica.

Valoracién de la sesion

Se iniciara con un pre test de manera verbal en el cual se les preguntara a los participantes acerca del tema y si tiene algun conocimiento
previo del mismo. Al finalizar se le hara un conversatorio sobre el tema desarrollado, del cual se hara una lluvia de ideas de como podrian
implementarlo en su dia a dia.

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

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagégica 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 2

Practica (s) o tema (s)

Plato saludable de la familia colombiana

Mensaje

Un plato bien elegido es un paso mas hacia una vida con mas energia, equilibrio y bienestar. Comer mejor es una forma de cuidarnos todos
los dias

Objetivo IEC

Promover el conocimiento y la comprensiéon del Plato Saludable de la Familia Colombiana como herramienta practica para mejorar las|
elecciones alimentarias de los participantes, favoreciendo una alimentacion equilibrada, adecuada a sus condiciones de salud y orientada al
control de enfermedades crénicas y al fortalecimiento de su estado nutricional

Marco de referencia

La promocién de una alimentacién saludable en adultos mayores es una estrategia clave para la prevencion y el manejo de enfermedades
cronicas no transmisibles, asi como para el mantenimiento de la funcionalidad y la calidad de vida. En Colombia, esta promocién se articula
con herramientas técnico-pedagdgicas y marcos normativos que orientan las acciones de educacién alimentaria y nutricional. El Plato
Saludable de la Familia Colombiana es una representacion gréfica de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA) para la poblacién
mayor de 2 afios. Estas guias han sido desarrolladas por el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF) con el apoyo del Ministerio de
Salud y la Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura (FAO), y constituyen una herramienta técnica para
orientar alimentos y combinaciones que favorezcan el equilibrio nutricional, la variedad, la proporcionalidad de los grupos alimentarios y la
contextualizacion cultural de la dieta colombiana. Estas guias recomiendan el consumo de alimentos naturales y frescos, como frutas,
verduras, raices, tubérculos, leguminosas y fuentes de proteina de alto valor bioldgico, asi como la reduccién de alimentos ultra procesados
altos en sodio, azlcares y grasas saturadas. *Circular Externa 10 de 2022 — Ministerio de Salud y Proteccion Social.

Esta circular establece orientaciones técnicas para promover practicas de alimentacion saludable y actividad fisica en diferentes servicios del
sector salud, utilizando como instrumento principal las GABA y promoviendo acciones de educacion, comunicacion e informacién que
contribuyan a la reduccién de factores de riesgo asociados con enfermedades crénicas.

*Decreto 681 de 2022 (CISAN / politica publica).

Reconoce la importancia de promover entornos saludables y estrategias de educacién en alimentacién y nutricién para poblacién adulta
mayor, en coherencia con la aplicacion de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos y con la normatividad del sector salud. *Normas
relacionadas con entornos alimentarios saludables.

La Ley 2120 de 2021 promueve el derecho a una alimentacion saludable para toda la poblacion, orientando el acceso a informacién veraz
sobre los componentes de los alimentos y fomentando habitos alimentarios saludables como parte de la politica publica.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,

educacién, comunicacion

Se daré apertura al espacio con ejercicios de movilidad articular de miembros superiores a miembros inferiores (20 minutos).
Posteriormente, la sesion se desarrollara bajo el modelo Informacion, Educacion y Comunicacion (IEC), priorizando: lenguaje claro y sencillo,
uso de material visual grande y llamativo, participacién activa, repeticion de mensajes clave, aprendizaje practico y significativo, adaptacion a
limitaciones cognitivas y fisicas, se promovera un ambiente respetuoso, motivador y dinamico. *Actividad: Activacion de saberes
previos con preguntas orientadoras: ¢ Qué alimentos consumimos todos los dias?, ¢ Cuales creen que nos ayudan a controlar el azucar o la
presion?, ;,Qué alimentos debemos comer en mayor cantidad? (Se registraran respuestas en un tablero o cartel visible).

*Actividad: Explicacion visual guiada: Se presentara la imagen ampliada del Plato Saludable de la Familia Colombiana y se explicara, se
utilizaran ejemplos cotidianos de alimentos conocidos por el grupo. Adaptaciones: Frases cortas, ejemplos reales, mostrar alimentos fisicos o
imagenes, repetir los mensajes principales.

Mensaje clave a reforzar:

“La mitad del plato debe ser de colores (frutas y verduras)”.

*Actividad: “Armemos nuestro plato”: Se entregaran imagenes de alimentos o alimentos plasticos y un plato ilustrado dividido en secciones.
Los participantes, con apoyo si es necesario, deberan: Elegir alimentos, ubicarlos en el espacio correcto del plato, se reforzara: Porciones
adecuadas, opciones mas saludables, ajustes segun enfermedades (ej. menos sal en hipertension). *Reflexion guiada. Se
realizaran preguntas como: ;Cémo nos ayuda este plato a controlar la diabetes?, ;Por qué es importante para la presion?, ;Cémo nos ayuda
a tener mas fuerza?. Se relacionara el plato con: Control de azucar, control de presion, prevencion de pérdida muscular, mejor respiracion en
EPOC.

No. de participantes
sesion

por

30 personas mayores de 60 afios

Herramienta pedagdgica

Caja ludica del PLATO SALUDABLE DE LA FAMILIA COLOMBIANA, el cual incluye un rompecabezas, trae imagenes de alimentos y de los
grupos de alimentos.

Recursos

Talento humano: Profesionales en Nutricién y terapia ocupacional

Recursos materiales: cajaelevisor, computador, hojas carta, marcadores, cartulina, lapiceros, mesa, agua, vasos

Registro del

material

fotografico

Se tomara registro fotografico del material que se va a emplear para el desarrollo de la tematica.

Valoracién de la sesion

Se iniciara con un pre test de manera verbal en el cual se les preguntara a los participantes acerca del tema y si tiene algun conocimiento
previo del mismo. Al finalizar se le hara un conversatorio sobre el tema desarrollado, del cual se hara una lluvia de ideas de como podrian
implementarlo en su dia a dia.

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

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagégica 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 3

Practica (s) o tema (s)

Prevencion de desnutricién y sarcopenia

Mensaje

Cuidar nuestros musculos y alimentarnos bien nos ayuda a mantenernos fuertes, activos y llenos de energia todos los dias

Objetivo IEC

Promover el conocimiento y la adopcién de practicas de alimentacion y actividad fisica que contribuya a prevenir la desnutricion y la pérdida
de masa muscular (sarcopenia) en adultos mayores, fortaleciendo su autonomia, funcionalidad y calidad de vida.

Marco de referencia

La desnutricion y la sarcopenia son condiciones frecuentes en adultos mayores que impactan directamente la funcionalidad, la independencia
y la calidad de vida. La desnutricién se caracteriza por un aporte insuficiente de energia, proteinas y micronutrientes esenciales, mientras que
la sarcopenia se define como la pérdida progresiva de masa muscular, fuerza y funcionalidad asociada al envejecimiento y a factores
patolégicos. Estas condiciones aumentan el riesgo de caidas, hospitalizaciones, complicaciones de enfermedades crénicas y dependencia
funcional.

En el contexto de un servicio de atencidon sociosanitaria transitoria, los adultos mayores pueden presentar factores que favorecen la
desnutricion y la sarcopenia, como: Enfermedades crénicas (diabetes, hipertension, EPOC), Trastornos neurolégicos (Parkinson, hemiparesia,
epilepsia), alteraciones cognitivas (disminucién de memoria, esquizofrenia), limitaciones fisicas (movilidad reducida, fatiga, riesgo de caidas),
problemas en la ingesta (disfagia, falta de apetito, dificultad para masticar o deglutir).

Sustento normativo: *Guias
Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA) para adultos mayores: Promueven dietas equilibradas que prevengan pérdida de masa muscular y
desnutricion. (Ministerio de Salud y Proteccién Social, 2021). *Resolucion 3280 de
2018: Establece normas para la atencién integral en salud de personas mayores, incluyendo la evaluacion nutricional, la promocién de habitos
saludables y la prevencion de complicaciones asociadas a la desnutricion. *Ley 2120 de 2021: Promueve el derecho a|
la alimentacién saludable y educacién nutricional para toda la poblacién, con énfasis en grupos vulnerables como los adultos mayores.

*Recomendaciones OMS / FAO sobre sarcopenia y nutricion en adultos mayores: Destacan la combinacion de ejercicio fisico y aporte proteico
adecuado como estrategia central para prevenir pérdida de masa muscular y funcionalidad.

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

el

Se dard inicio al espacio con ejercicios aerobicos por parte del profesional en Terapia Ocupacional (20 minutos). Posteriormente, se socializa
el objetivo del tema a tratar, mediante la actividad "mi musculo favorito", con el objetivo de romper el hielo, motivar la participacién y conectar
con la importancia de la fuerza muscular, cada participante cuenta que ejercicios le gusta o le gustaba realizar para mantenerse fuerte,
culminando dicha actividad, con el uso de laminas, se realiza una explicacién sencilla sobre: Qué es la sarcopenia y como afecta la fuerza y la
movilidad, qué es la desnutricion y sefiales de alerta (pérdida de peso, cansancio, debilidad), relacién entre alimentacion, proteinas, frutas,
verduras, cereales integrales y masa muscular.

*Dindmica practica “Construyamos fuerza y energia”: Se entregan imagenes de alimentos ricos en proteinas y frutas/verduras, los
participantes colocan las imagenes en un “plato fuerte” simbolico, reforzando proporciones adecuadas, luego, realizan una mini rutina de
movilidad y fuerza adaptada (levantamiento de brazos con botellitas de agua, sentarse y pararse de la silla suavemente, estiramientos
simples).

*Reflexién y cierre con preguntas guiadas: ;Qué alimentos puedo incluir hoy para fortalecer mis musculos?, ; Qué pequefio movimiento puedo
hacer cada dia?.

Refuerzo motivacional: Reforzar la idea de que pequefios cambios diarios hacen gran diferencia.

Mensaje final: “Alimentarnos bien y movernos un poquito cada dia nos mantiene fuertes y llenos de energia.”

No. de participantes
sesion

por

30 personas mayores de 60 afios

Herramienta pedagdgica

Diapositivas, video https://www.youtube.com/watch?v=z9ov3C7XM30

Recursos

Talento huemano: Profesionales en Nutricion y terapia ocupacional

Recursos materiales: elevisor, computador, hojas carta, marcadores, cartulina, lapiceros, mesa, agua, vasos

Registro del

material

fotografico

Se tomara registro fotografico del material que se va a emplear para el desarrollo de la tematica.

Valoracién de la sesion

Se iniciara con un pre test de manera verbal en el cual se les preguntara a los participantes acerca del tema y si tiene algun conocimiento
previo del mismo. Al finalizar se le hara un conversatorio sobre el tema desarrollado, del cual se hara una lluvia de ideas de como podrian
implementarlo en su dia a dia.

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

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagégica 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)

Clasificacion NOVA

Mensaje

Conocer lo que comes es el primer paso para cuidarte. Elige alimentos que nutran tu cuerpo y te den energia.

Objetivo IEC

Identificar y comprender los cuatro grupos de la clasificacion NOVA de alimentos, reconociendo cuéles favorecen una alimentacion saludable
y cudles deben consumirse con moderacion, para tomar decisiones informadas que promuevan su bienestar nutricional.

Marco de referencia

La Clasificacion NOVA, adoptada por el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF), es una herramienta que permite categorizar los
alimentos seguin su grado de procesamiento, con el objetivo de ayudar a mejorar habitos alimentarios, especialmente importante en adultos
mayores con enfermedades crénicas.

Segun esta clasificacion, los alimentos se dividen en cuatro grupos: Alimentos sin procesar o minimamente procesados: frutas, verduras,
legumbres, carnes frescas, ingredientes culinarios procesados: aceites, azlcares, sal, harinas refinadas, alimentos procesados: conservas,
panes, quesos industrializados, alimentos ultraprocesados: snacks, gaseosas, productos instantaneos.

Esta clasificacion permite a los profesionales de la salud y a la comunidad identificar habitos alimentarios saludables, disefar estrategias de
educacion nutricional y fomentar el consumo de alimentos frescos y minimamente procesados. Su implementacién en programas educativos
busca promover decisiones informadas y habitos de alimentacion saludables.

Referencia: Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF), lineamientos de alimentacion y nutricion.

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

el

La sesidn iniciara con actividad Iudica promoviendo la actividad fisica. Posteriormente se procede al tema a tratar: Clasificacion NOVA, con el
proposito que los participantes aprendan a elegir opciones méas saludables para su bienestar y calidad de vida. Se inciara con preguntas
abiertas: ;Qué alimentos suelen consumir mas en el dia?, ;cudl es su comida favorita?. Posteriormente se realizara explicacion breve y
simple de cada grupo con alimentos que consuman habitualmente. Dinamica participativa: entregar
tarjetas o imagenes de alimentos y pedir a los participantes que los clasifiquen en los grupos 1-4, con retroalimentacién inmediata explicando
por qué cada alimento pertenece a su grupo y hacer énfasis en como los grupos afectan la salud, especialmente la presion arterial, el azicar y
la digestion. Al final se consolidaran aprendizajes y motivar compromiso con habitos saludables.

No. de participantes por
sesion

30 personas mayores de 60 afios

Herramienta pedagdgica

Diapositivas, tarjetas de alimentos

Recursos

Talento humano: Profesionales en Educacion Fisica y Nutricion

Recursos materiales: televisor, computador, hojas carta, marcadores, cartulina, lapiceros, mesa, agua, vasos

Registro del

material

fotografico

Se tomara registro fotografico del material que se va a emplear para el desarrollo de la tematica.

Valoracion de la sesion

Se iniciara con un pre test de manera verbal en el cual se les preguntara a los participantes acerca del tema y si tiene algun conocimiento
previo del mismo. Al finalizar se le hara un conversatorio sobre el tema desarrollado, del cual se hara una lluvia de ideas de como podrian
implementarlo en su dia a dia.

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

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No. Sesion 5

Practica (s) o tema (s)

Promocién de hidratacion adecuada

Mensaje

Cada vaso de agua es vida para tu cuerpo. Hidratate hoy para sentirte mejor mafana.

Objetivo IEC

Fortalecer la practica diaria de una hidratacion adecuada, promoviendo el consumo regular y seguro de liquidos para prevenir complicaciones
asociadas a sus enfermedades cronicas y mejorar su bienestar general.

Marco de referencia

La hidratacion adecuada es un componente fundamental del autocuidado en las personas adultas mayores, especialmente en aquellas que
presentan enfermedades crénicas como hipertension arterial, diabetes mellitus, enfermedad renal crénica, insuficiencia cardiaca u otras
condiciones que requieren un equilibrio hidrico controlado. Con el envejecimiento se producen cambios fisiolégicos que aumentan el riesgo de
deshidratacién: Disminucion de la sensacion de sed, reduccion del agua corporal total, alteraciones en la funcién renal, uso frecuente de
medicamentos (diuréticos, laxantes, antihipertensivos), dependencia funcional o dificultades de movilidad.

La deshidratacién en adultos mayores puede generar complicaciones como mareos, caidas, estrefiimiento, infecciones urinarias,
descompensaciones metabdlicas, hospitalizaciones y deterioro del estado general. Por ello, la hidratacion no debe depender Gnicamente de la
sensacion de sed, sino convertirse en una practica consciente y rutinaria.

La promocién de la hidratacion adecuada se enmarca en: Enfoque de Envejecimiento Saludable (OMS), promocién del autocuidado en
enfermedades cronicas, lineamientos de atencidn integral a personas adultas mayores, estrategias de prevencion de complicaciones
asociadas a enfermedades no transmisibles.

El servicio de atencién sociosanitaria transitoria representa un espacio clave para reforzar practicas saludables que puedan mantenerse tras
el egreso del usuario.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,

educacion, comunicacion

Se dard inicio con movilidad articular guiada. Al finalizar se procedera con la dindmica: ¢ Tengo sed o no?, preguntar: ; Siempre sentimos sed
cuando el cuerpo necesita agua?, mostrar dos imagenes sencillas (persona activa vs. persona mareada/cansada), conversar brevemente
sobre cdmo se sienten cuando toman poca agua (mareos, estrefiimiento, dolor de cabeza), ello con el objetivo de generar conciencia de que la
sed no siempre avisa a tiempo. *Actividad practica: “Mi meta de vasos al
dia”, mostrar un vaso real y explicar, en lenguaje simple, cuantos vasos al dia se recomiendan segun indicacién general (aclarando que
algunos pueden tener restriccion médica), usar una ldmina o cartulina con dibujos de vasos, cada participante marca cuantos vasos cree que
toma al dia, explicar sefiales de deshidratacion de forma clara y concreta. Presentar opciones saludables: agua, infusiones sin aztcar, caldos
ligeros, asi mismo, reforzar que no deben esperar a tener sed.

*Compromiso personal:

Cada adulto mayor menciona una accién concreta, por ejemplo: “Tomaré un vaso al levantarme.”, “Beberé agua después de cada comida.”
Finalmente, se refuerza el mensaje motivacional:

“Cada vaso de agua es vida para tu cuerpo.”

No. de participantes por
sesion

30 personas mayores de 60 afios

Herramienta pedagdgica

Diapositivas, video https://www.youtube.com/watch?v=ZuH7IMvltwc

Recursos

Talento humano: Profesionales en Educacion Fisica y Nutricion

Recursos materiales: televisor, computador, hojas carta, marcadores, cartulina, lapiceros, mesa, agua, vasos

Registro del

material

fotografico

Se tomara registro fotografico del material que se va a emplear para el desarrollo de la tematica.

Valoracién de la sesion

Se iniciara con un pre test de manera verbal en el cual se les preguntara a los participantes acerca del tema y si tiene algun conocimiento
previo del mismo. Al finalizar se le hara un conversatorio sobre el tema desarrollado, del cual se hara una lluvia de ideas de como podrian
implementarlo en su dia a dia.

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

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No. Sesion 6

Practica (s) o tema (s)

Importancia de la actividad fisica y el musculo

Mensaje

Mover el cuerpo es fortalecer la vida. Cada pequefio movimiento cuenta.

Objetivo IEC

Promover en las personas adultas mayores la comprension de la importancia de la actividad fisica para fortalecer el misculo, mantener la
movilidad y prevenir la pérdida de autonomia, incentivando la practica de ejercicios seguros y adaptados a su condicion de salud.

Marco de referencia

El envejecimiento conlleva cambios fisiolégicos progresivos, entre ellos la disminucion de la masa y fuerza muscular, proceso conocido como
sarcopenia. Esta condicién aumenta el riesgo de: Caidas y fracturas, pérdida de movilidad, dependencia funcional, hospitalizaciones
frecuentes, deterioro de la calidad de vida.

En personas mayores con enfermedades croénicas (diabetes, hipertension, enfermedades cardiovasculares, artritis, entre otras), la inactividad
fisica acelera la pérdida muscular y agrava el pronoéstico clinico. El musculo no
solo permite el movimiento; cumple funciones metabélicas esenciales: Regula los niveles de glucosa en sangre, contribuye al control de la
presion arterial, mejora el equilibrio y la estabilidad, favorece la circulacién sanguinea, ayuda a mantener la autonomia en actividades diarias.
Por ello, la actividad fisica adaptada y supervisada constituye un pilar del tratamiento no farmacoldgico en el adulto mayor.

La promocién de la actividad fisica en adultos mayores se enmarca en: El enfoque de Envejecimiento Saludable promovido por la OMS,
estrategias de prevencion y control de enfermedades no transmisibles, lineamientos de atencion integral a personas adultas mayores,
programas de prevencion de caidas y mantenimiento de la funcionalidad.

El fortalecimiento muscular es un componente clave para reducir costos en salud asociados a dependencia y discapacidad.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,

educacion, comunicacion

Para la tematica a tratar, se utilizara la dinamica: “;Para qué me sirven mis musculos?”, preguntar: ¢ Qué actividades hago todos los dias?
(levantarse, caminar, vestirse),

¢Qué pasaria si mis musculos estuvieran mas débiles?. Explicar de forma sencilla que los musculos permiten moverse, mantener el equilibrio
y evitar caidas, utilizando el mensaje clave "El misculo es el motor del cuerpo”. Posteriormente se realizan ejercicios demostrativos suaves
(adaptados y supervisados): Movilidad de brazos (levantar y bajar lentamente), Marcha suave en el lugar (sentado o de pie segun condicién),
Ejercicio de levantarse y sentarse con apoyo, importante enfatizar: Respirar adecuadamente,

hacer movimientos lentos y seguros, detenerse si hay dolor o malestar. Mientras realizan los ejercicios, reforzar beneficios: “Esto fortalece tus
piernas", “Esto ayuda a tu equilibrio”, “Moverte mejora tu aztcar y presion”. *Cierre: Cada
participante menciona una accién concreta que puede realizar diariamente, por ejemplo: “Caminaré 10 minutos al dia”,

“Haré ejercicios sentado después del desayuno”.

No. de participantes por
sesion

30 personas mayores de 60 afios

Herramienta pedagdgica

Diapositivas

Recursos

Talento humano: Profesionales en Educacion Fisica y Nutricion

Recursos materiales: televisor, computador, hojas carta, marcadores, cartulina, lapiceros, mesa, agua, vasos

Registro del

material

fotografico

Se tomara registro fotografico del material que se va a emplear para el desarrollo de la tematica.

Valoracion de la sesion

Se iniciara con un pre test de manera verbal en el cual se les preguntara a los participantes acerca del tema y si tiene algun conocimiento
previo del mismo. Al finalizar se le hara un conversatorio sobre el tema desarrollado, del cual se hara una lluvia de ideas de como podrian
implementarlo en su dia a dia.

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 pedagoégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No. SESION 7

Practica (s) o tema (s)

Alimentacion enfocada en las enfermedades crénicas

Mensaje

Alimentarte bien es parte de tu tratamiento. Cada comida puede cuidar tu salud.

Objetivo [EC

Promover la adopcién de una alimentacién adecuada y adaptada a sus enfermedades crénicas, fortaleciendo practicas saludables que
contribuyan al control de su condicion y a la mejora de su bienestar general.

Marco de referencia

La alimentacion enfocada en enfermedades cronicas es un enfoque nutricional que busca adaptar la dieta de las personas segln sus|
condiciones de salud especificas, como diabetes, hipertension, enfermedad renal, enfermedades cardiovasculares o hipercolesterolemia. Su
objetivo principal es prevenir complicaciones, mantener un estado nutricional adecuado y mejorar la calidad de vida, a través de la seleccion
de alimentos saludables, control de porciones y frecuencia de consumo. Este enfoque considera que la alimentacién no es solo energia o
gusto, sino una herramienta de autocuidado y tratamiento.

La adopcién de habitos alimentarios conscientes y adaptados a la enfermedad fortalece la autonomia del adulto mayor, ayuda a disminuir|
hospitalizaciones y mejora su bienestar fisico y emocional. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2015) — Envejecimiento y salud,|
recomienda habitos alimentarios saludables y actividad fisica como estrategias para prevenir enfermedades crénicas y mantener la
autonomia en la vejez.

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

el

Se dard inicio con una pausa activa (ejercicios de movilidad), estiramiento e hidratacion. Se procede a socializar el tema a tratar y su objetivo.|
Se dara inicio con la dinamica: Dinamica: “Mi plato saludable”: Mostrar un plato grande dividido en secciones con imagenes de alimentos|
(verduras, frutas, proteinas, carbohidratos, lacteos), explicar brevemente que una alimentacion adecuada ayuda a controlar nuestras
enfermedades y a sentirnos mejor, asi como la importancia del manejo de las porciones, presentar tarjetas o imagenes de alimentos: algunos
recomendados (frutas, verduras, pescado, avena) y otros a limitar (galletas, refrescos, embutidos), pedir a los participantes que seleccionen|
qué alimentos colocarian en su plato diario seglin su enfermedad (diabetes, hipertension, colesterol).

Explicar de manera sencilla:

Reducir sal — ayuda a la presion.

Reducir azicar — ayuda a la glucosa.

Consumir proteinas fortalece los musculos y previene cansancio.
Se entregara un listado de alimentos y preparaciones, donde con color verde deben resaltar los alimentos saludables y con color rojo los|
alimentos no permitidos, se proyectara un video de una persona adulta mayor realizando actividad fisica y alimentandose saludablemente.
Se finaliza con retroalimentacion del espacio y conocimientos adquiridos.

—

No. de participantes por|
sesion

30 personas mayores de 60 afios

Herramienta pedagégica

Cartelera e imagenes de alimentos

Recursos

Talento humano: Profesionales en Educacion Fisica y Nutricion

Recursos materiales: televisor, computador, hojas carta, marcadores, cartulina, lapiceros, mesa, agua, vasos

Registro del

material

fotografico

Se tomara registro fotografico del material que se va a emplear para el desarrollo de la tematica.

Valoracion de la sesion

Se iniciara con un pre test de manera verbal en el cual se les preguntara a los participantes acerca del tema y si tiene algun conocimiento
previo del mismo. Al finalizar se le hara un conversatorio sobre el tema desarrollado, del cual se hara una lluvia de ideas de como podrian
implementarlo en su dia a dia.

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

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No. SESION 8

Practica (s) o tema (s)

Leer la etiqueta es cuidar tu salud. Menos advertencias, mas bienestar

Mensaje

Leer la etiqueta es cuidar tu salud. Menos advertencias, mas bienestar

Objetivo IEC

Fortalecer en las personas adultas mayores la capacidad de identificar y comprender el Etiquetado Frontal de Advertencia en los alimentos
procesados, para que puedan tomar decisiones de compra mas saludables y prevenir complicaciones asociadas a sus enfermedades
cronicas.

Marco de referencia

Ministerio de Salud y Proteccion Social. Etiquetado Frontal de Advertencia.

En Colombia existe una normativa que permite identificar los productos con un exceso en el contenido de sodio, aztcares, grasas saturadas,
grasas trans y edulcorantes, Resolucion 2492 de 2022. Esta resolucion establece los sellos de advertencia que puedes encontrar en los
productos vendidos en el mercado. Nos informa sobre los productos que pueden dafiar la salud y ayudan a orientar las decisiones de compra.
No se recomienda consumir alimentos que tengan sellos. Entre mas sellos tengan menos saludables son. Una mala alimentacion favorece el
desarrollo de enfermedades crénicas. Los malos habitos alimentarios y la inactividad fisica, pueden favorecer la aparicion de enfermedades
como la obesidad, hipertension arterial, diabetes y algunos canceres.

Fuente: ABECE para la aplicacién de la Resolucioén 2492 de 2022 y Resolucién 810 de 2021

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

€l

Como momento inicial se realizard un espacio para caminata, recuperacion muscular e hidratacién (20 minutos). Se procede a socializar la
tematica a tratar y su objetivo. Se da inicio con preguntas orientadoras: ;Alguna vez han visto sellos negros o advertencias en los productos?,
¢ Saben qué significan?. Mostrar imagenes grandes o un envase real con sellos de advertencia (por ejemplo: “Alto en azucar”, “Alto en sodio”),
explicar en forma sencilla:

Muchos sellos = menos saludable.

Mas advertencias = mayor cuidado, especialmente si tengo diabetes o hipertension.

*Actividad préactica: “Elige mejor”: Mostrar 2 o 3 productos reales o imagenes (ejemplo: galleta con sellos vs. avena sin sellos), pedir que
identifiquen cudl tiene mas advertencias, preguntar: ;Cudl seria mejor para nuestra salud?. Explicar brevemente qué significa cada
advertencia:

Alto en azucar — sube la glucosa.

Alto en sodio — sube la presion.

Alto en grasas — afecta el corazén.

No. de participantes por
sesion

30 personas mayores de 60 afios

Herramienta pedagdgica

Diapositivas

Recursos

Talento humano: Profesionales en Educacion Fisica y Nutricion

Recursos materiales: televisor, computador, hojas carta, marcadores, cartulina, lapiceros, mesa, agua, vasos

Registro del

material

fotografico

Se tomara registro fotografico del material que se va a emplear para el desarrollo de la tematica.

Valoracion de la sesion

Se iniciara con un pre test de manera verbal en el cual se les preguntara a los participantes acerca del tema y si tiene algun conocimiento
previo del mismo. Al finalizar se le hara un conversatorio sobre el tema desarrollado, del cual se hara una lluvia de ideas de como podrian
implementarlo en su dia a dia.

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 pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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4. VALORACION DE LA ESTRATEGIA

Se iniciara con un pre test de manera verbal en el cual se les preguntara a los participantes acerca del tema y si tiene algun conocimiento previo del mismo. Al
finalizar se le hara un conversatorio sobre el tema desarrollado, del cual se hara una lluvia de ideas de como podrian implementarlo en su dia a dia. Es
importante resaltar que en la poblacién objetivo en su mayoria son personas que presentan dificultades para leer y/o escribir, por ello, las evaluaciones se
realizaran en forma de conversatorio, teniendo en cuenta las capacidad visual y educativa de los participantes.

REVISION Y APROBACION

FECHA

NOMBRE CARGO/ROL

ELABORO

31/08/2026

ANGEL
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NUTRICIONISTA
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31/08/2026

MARTHA DIAZ
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