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NUTRICION Y DIETA

Para la realizacion de este modulo, el formador dispondra de:

<+ Elementos materiales:

Recursos Multimedia IE'

PC con Microsoft Office ———

X/

X/

Proyector conectado al PC y pantalla

Diarios (uno por alumno) B%

Material de papeleria (hojas, boligrafos, etc.)

Sala adecuada (espaciosa, iluminada, con buena audicion)

% Organizacion del Médulo:

Justificacion

Objetivos
Contenidos:

Conceptos basicos
Actividades practicas
Evaluacion (feedback)
Refuerzo y Mensajes

Conclusiones y recomendaciones

Bibliografia para desarrollo del modulo

» Material de apoyo:

> Presentacion PPT:

5 B

S

Diapositivas de Introduccion, justificacion

Diapositivas de Refuerzo de conceptos-contenidos
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http://rua.ua.es/dspace/bitstream/10045/20919/1/fpm_nd_pre.pdf
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» Video de 2 minutos sobre experiencias personales y entrevistas
Video 1, Video 2 y Video 3.
» Folletos y poster

» Diario agenda

» Manual y guia metodoldgica de soporte de la sesion

JUSTIFICACION ...ttt ettt 1 minuto

- La dieta adecuada es uno de los pilares basicos para alcanzar una longevidad

saludable, dando afios a la vida y, sobre todo dando vida a los afios.

- Una alimentacién correcta constituye una de las principales medidas para la
promocioén de la salud y la prevencion de patologias. (Cabo Soler. En: Longevidad.

Tratado integral sobre salud en la segunda mitad de la vida.2004)

- Por tanto, la alimentacién esta absolutamente ligada a la calidad de vida en una

vertiente fundamental: conservacion de la salud.

OB UIET IV O S .. e e e e e 1 minuto

e Fomentar desde estrategias practicas la comprension de lo que

constituye una dieta variada y equilibrada y relacionarla con una

buena salud.

e Hacer entender que la alimentacidn es la fuente de energia necesaria para la
realizacion de actividades.

e Atribuir el poder a los destinatarios para que modifiquen en su caso sus habitos

alimentarios: responsabilidad a través de la autorregulacion.
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http://www.google.es/imgres?imgurl=http://www.arcmontjuic.es/imagenes/DianaOlimpica.gif&imgrefurl=http://www.arcmontjuic.es/dianas.html&h=380&w=380&sz=16&tbnid=A3J6ziCsgmTadM::&tbnh=123&tbnw=123&prev=/images%3Fq%3Ddiana%2Bimagenes&hl=es&usg=__7tSb_wUB_y7XYgT8srM9xTCpnFU=&sa=X&oi=image_result&resnum=2&ct=image&cd=1
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://img.photobucket.com/albums/v403/PatoMusa/Patojunje/cuaderno.jpg&imgrefurl=http://patomusa.blogspot.com/2006_02_01_archive.html&h=358&w=400&sz=57&tbnid=wbxOGGRs2nYwvM::&tbnh=111&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3Dcuaderno%2Bimagenes&hl=es&usg=__zoAzpSZfqbQNufid_UsaeUN7fOc=&sa=X&oi=image_result&resnum=4&ct=image&cd=1
http://rua.ua.es/bitstream/10045/20723/1/27909.mp4
http://rua.ua.es/bitstream/10045/20678/1/26891.mp4
http://rua.ua.es/bitstream/10045/20679/1/26894.mp4
http://rua.ua.es/bitstream/10045/20920/1/pro_fol_nd.pdf
http://rua.ua.es/bitstream/10045/20982/1/pro_poster.pdf
http://rua.ua.es/bitstream/10045/20918/1/fp_nd_manual.pdf
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CONTENIDOS: CONCEPTOS BASICOS........ocviiiieeieeeeeeeeeeee e 2 minutos

A través de las primeras diapositivas del documento “Diapositivas Introduccion “, se entra

en el modulo practico con el fin de que se tengan en cuenta los siguientes conceptos:

Nutricién y salud.

Responsabilidad personal de la buena alimentaciébn para un envejecimiento
saludable y una buena calidad de vida.

Una buena calidad de vida proporciona mayor capacidad vital y funcional.

Nunca es tarde para cambiar de dieta: siempre es un buen momento para mejorar
habitos de vida.

La formacién y la informacion en buenos habitos es una buena inversion.

La conservacién de la salud es una responsabilidad personal: la formacién ha de

ser aplicada de forma individual.

VI DE D . e — 2 minutos

Proyeccién de un video ilustrativo acerca del modulo: experiencia ilustrativa y mensaje de

un mayor que ha puesto en practica pautas de nutricidbn y habitos de dieta saludable.
Video 1, Video 2 y Video 3.

ACTIVIDADES PRACTICAS.....co ittt 20 minutos

Atribucion de poder a los destinatarios.

Lifelong Learning Programme


http://rua.ua.es/bitstream/10045/20723/1/27909.mp4
http://rua.ua.es/bitstream/10045/20678/1/26891.mp4
http://rua.ua.es/bitstream/10045/20679/1/26894.mp4
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Practica de autorregistro: 10 minutos
Una vez realizada la introduccién, apoyada en las diapositivas de Introduccién, se
procede a repartir unas hojas a los asistentes para que realicen un:

AUTORREGISTRO

Se les insta a que escriban 2 columnas:

Buenos habitos de alimentacién Habitos perjudiciales en alimentacion
[ ] [}
[ ] [}
[ ] [ ]
[ ] [ ]
[ ] [ ]

Se les pide que apunten al menos cinco items en cada columna y se les da 10 minutos

para realizar la tarea.

Practica de diario saludable: 10 minutos
A continuacion se les proporciona un diario, que denominaremos “diario saludable” y
se les indica que incluyan dentro de la agenda, ateniéndose a un horario, los cinco

hébitos que han considerado favorables en el anterior autorregistro, abordando una

programacion propia y responsable.

Se divide el grupo en 3 subgrupos y se les

motiva para que incluyan:

0 Grupo 1l A lahora del desayuno, lo que considerarian un desayuno saludable.
o0 Grupo 2 A la hora de la comida, lo que considerarian una comida saludable.
0 Grupo 3 Alahora de la cena lo que considerarian una cena saludable.
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AGENDA SALUDABLE: NUTRICION

HORAS LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
6
8
A
10
12
16
18
20
R Ei.
22
—
24
(}/; e P ses
AGENDA
PLANIFICACION DE HABITOS
DIARIOS
HORAS 6 8 o 10 12 16 18 20 22 24
) 5 4 = ~=
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EVALUACION Y DEB ATE oo e i 15 minutos

Durante estos quince minutos se procede a evaluar el diario mediante la consulta con los
subgrupos e incorporando en el diario un dia completo de dieta saludable (desayuno,

comida y cena).

Se propicia un debate sobre lo que constituye una dieta variada y equilibrada y se pasa a

la siguiente fase:
REFUERZO ...ttt e et e e e et eeeenaanns 5 minutos

Se ponen en comun las experiencias y las conclusiones del debate para guiar al grupo

hacia unas conclusiones de tipo general. Se insiste en los conceptos:

- Es necesario comer gran variedad de alimentos pero no gran cantidad.

- Se ha de evitar el exceso de grasas de origen animal.

- Es mas saludable inclinarse a tomar pescado, preferentemente azul, que no tiene
grasas saturadas que perjudican las arterias.

- Comer suficientes alimentos ricos en hidratos de carbono complejos, fibra,
vitaminas y minerales

- Para conseguirlo hay que comer frutas, verduras, legumbres, harinas (pasta) y
féculas.

- Limitar el consumo de azlcares: tomarla en la leche y la fruta.

- Beber vino con mucha moderacién (1 vaso al dia) y suprimir las bebidas de alta

graduacion.
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES .....ccoiiieiieee e 2 minutos

En esta fase final se les proporcionan folletos, posters etc, y se les cita para proximas
sesiones de evaluacién del diario saludable, como reflejo de los habitos que deben
adquirir para conseguir salud a través de la dieta y se les recomienda:
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CONTROL DE LA AGENDA DE ALIMENTACION
« CUMPLIMIENTO DE PAUTAS Y CONSEJOS DE MEJORA DE LA CALIDAD DE
HABITOS DE DIETA INCLUIDOS EN LA AGENDA
* ACTIVIDADES EXTRA E INTRA DOMICILIARIAS

PROPONER UN FEED-BACK POST-CONTROL
+ CHARLAS DE ACTUALIZACION DE CONOCIMIENTOS.
+ FEED-BACK CONTINUO MEDIANTE EVALUACION Y CORRECCION DE
HABITOS NUTRICIONALES ASIi COMO EMPLEO DE LAS HERRAMIENTAS
DIDACTICAS ENTREGADAS.
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