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Autora: Las Naves 
 
 

• CENTRO DE SALUD SERRERÍA I 
 

Biblioteca del centro de salud. 

• SESIÓN 1: lunes 14 de noviembre de 9:30 a 11. 
• SESIÓN 2: miércoles 16 de noviembre 2022, de 11:30 a 13:00.  
• SESIÓN 3: 21 de noviembre 2022, de 9:30 a 11 
• SESIÓN 4 VISITA AL MERCADO del CABANYAL: 14 de diciembre de 

2022 de 9:30 a 10.30. 
 
DURACIÓN de cada sesión: hora y media en horario de mañanas 
Nº participantes: 10-12 personas 
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I. Introducción 
 
¿Qué es una dieta saludable? 
 
Una dieta saludable es una dieta que mantiene o mejora la salud en general. 
Una dieta saludable proporciona al cuerpo la nutrición esencial: líquidos, 
macronutrientes como las proteínas, micronutrientes como las vitaminas y 
fibra y energía alimentaria adecuadas. Según la OMS1, “una dieta saludable 
ayuda a proteger contra la malnutrición en todas sus formas y es la base para 
la salud y el desarrollo. También ayuda a prevenir enfermedades no 
transmisibles como la diabetes, enfermedades cardiovasculares, algunos 
tipos de cáncer y otras condiciones relacionadas con la obesidad. Junto con 
la falta de actividad física, una dieta poco saludable es uno de los principales 
riesgos mundiales para la salud”. La evidencia muestra los beneficios de una 
dieta alta en frutas, verduras, legumbres, nueces y granos, pero baja en sal, 
azúcares libres y grasas, particularmente grasas saturadas y trans. Lo que 
constituye una dieta saludable puede diferir según las necesidades del 
individuo, los alimentos disponibles localmente, las costumbres dietéticas, las 
normas culturales y otras consideraciones. Sin embargo, los principios 
básicos de una alimentación saludable siguen siendo los mismos para todos. 
 
En términos generales, una dieta saludable significa que debe haber un 
equilibrio entre la ingesta de energía (calorías) y el gasto de energía. La OMS 
también recomienda limitar la ingesta de sodio a menos de 2 gramos por día 
(equivalente a 5 gramos de sal), reducir los azúcares libres a menos del 10 % 
(idealmente, el 5 %) de la ingesta total de energía y alejar la ingesta de grasas 
de las grasas trans industriales. 
 
Una dieta saludable para los adultos mayores2 
 
Los adultos mayores son más vulnerables a desarrollar un peor estado 
nutricional por la falta de dientes, la pérdida del gusto o la poca movilidad; 
como consecuencia, estos factores pueden afectar la ingesta dietética. El 
envejecimiento se asocia con una disminución de la actividad física, 
disminución de la masa corporal magra y pérdida del apetito, que concurren 
en la reducción de la función y el rendimiento físicos, lo que conduce a varios 
resultados negativos para la salud. El envejecimiento puede estar asociado a 

 
1https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet 
2Contenido basado en: 

Maria Besora-Moreno, Elisabet Llauradó. Lucia Tarro y Rosa Solà: “Factores sociales y económicos y la 
desnutrición o el riesgo de desnutrición en los ancianos: revisión sistemática y metanálisis de estudios 
observacionales” Nutrients 2020, 12, 737; doi:10.3390/nu12030737 
Christa Boulos, Pascale Salame y Pascale Barberger-Gateau: “Aislamiento social y riesgo de desnutrición 
entre las personas mayores” Geriatrics Gerontology International 2016 doi: 10.1111/ggi.12711 
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la malnutrición, que es un problema de salud pública caracterizado por un 
estado fisiológico multifactorial. 
 
Los factores sociales asociados a la malnutrición incluyen el estilo de vida, la 
soledad, el aislamiento, el estado civil, el nivel educativo, el nivel 
socioeconómico y el lugar de residencia. Las personas solteras, viudas o 
divorciadas son los más malnutridos o con mayor riesgo de malnutrición, 
especialmente los viudos. La soledad podría haber influido en el estado 
nutricional a través de una variedad de áreas, desde el apetito hasta la 
capacidad de hacer la compra. Los adultos mayores con bajo nivel educativo 
tienen un peor estado nutricional debido a la falta de habilidades culinarias o 
conocimientos insuficientes para elegir alimentos saludables. Además, existe 
una mayor prevalencia de malnutrición en las personas que viven en zonas 
rurales. Otro determinante de la malnutrición es el nivel de ingresos, 
existiendo una fuerte relación entre los niveles de pobreza y malnutrición en 
la población adulta mayor. 
 
La evidencia científica afirma que tanto el aislamiento social objetivo como el 
sentimiento subjetivo de soledad están asociados con la malnutrición y el 
riesgo de malnutrición entre la población adulta mayor. 
 
Por lo tanto, las características físicas y el estado de salud de los adultos 
mayores, y los determinantes sociales y económicos del riesgo de 
malnutrición y/o desarrollo de la malnutrición deben ser considerados al 
preparar actividades de capacitación dirigidas a reducir la malnutrición en los 
adultos mayores. 
 
Las Naves y la UPV desarrollaron una actividad similar en el marco del 
proyecto Healthy Loneliness 2019-2020 financiado por EIT Health. El riesgo 
de malnutrición fue una de las necesidades identificadas durante la fase de 
análisis realizada durante 2019, por lo que se diseñaron e implementaron 
actividades de capacitación dirigidas a adultos mayores en riesgo de soledad 
no deseada a través de la mejora de habilidades nutricionales, de compra y de 
cocina, logrando altos niveles de satisfacción. y empoderamiento entre los 
participantes. El número de participantes fue de 31 adultos mayores (edad 
60-85 años) distribuidos en 3 grupos o cursos. 
 
El curso de nutrición constó de 3 sesiones de una hora cada una y una de 3 
horas. 2 de las sesiones de 1 hora fueron teóricas, y se realizaron 
presentaciones sobre hábitos de alimentación saludable (propiedades de los 
alimentos, cómo combinar diferentes tipos de alimentos...) así como 
alimentación específica para cierto tipo de enfermedades comunes 
(hipertensión, colesterol, diabetes ...). La tercera sesión de 1h fue una sesión 
práctica, en la que se realizó una visita al mercado de barrio para conocer los 
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comercios y animarles a comprar en él. La sesión final de 3 horas 
correspondió a un taller de cocina en el que los propios usuarios cocinaron 
platos saludables y sencillos. Estas sesiones fueron impartidas por dos 
médicos de Atención Primaria voluntarios en su Centro de Atención Primaria, 
una guía del mercado municipal y Valencia Club Cocina, un club de cocina. 
 
Esta experiencia y las lecciones aprendidas de ella inspiran las siguientes 
secciones. 
 

II. Pautas: 
 

A. Descripción del participante 
Es importante tener en cuenta las características de los participantes 
mayores para poder diseñar actividades que se adapten a las capacidades 
cognitivas y físicas del grupo. El número de participantes en cada grupo no 
debe exceder de 10 a 12 asistentes.  
 

B. Breve descripción de la actividad: 
El curso consta de tres sesiones que combinan trabajo teórico y práctico. El 
objetivo es enseñar sobre conceptos básicos de nutrición y alimentación 
saludable, el etiquetado nutricional, y hacer una buena compra saludable. 
Además, en uno de los centros de salud se realizará una sesión adicional que 
consistirá en la visita del mercado del barrio, para poder poner en práctica las 
lecciones aprendidas durante el curso. 
 

C. Requisitos específicos/instrucciones complementarias referentes a 
personas mayores: 
⮚ Lugar adaptado para personas con movilidad reducida y con fácil 

acceso desde el exterior 
⮚ Sala suficientemente amplia para el número de personas, bien 

ventilada y que cumpla con las normas de seguridad sanitaria por el 
COVID 19 (ventilación, mascarillas disponibles, distancia de 
seguridad, medidas y material para la desinfección de manos y 
muebles, etc) 

⮚ Mobiliario y material adecuado a la materia a impartir: mesas, sillas, 
ordenador, proyector, material de apoyo didáctico en cantidad 
suficiente para los participantes (más del número de asistentes 
previsto), micrófonos en caso necesario 

⮚ Sala con buena acústica. 
⮚ Aseos adaptados a movilidad reducida y diversidad funcional, 

próximos al aula o sala donde se desarrolle la actividad, bien 
señalizados 
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⮚ Las sesiones no deben comenzar muy temprano en la mañana, por 
ejemplo, no antes de las 9:30 a. m. y terminar antes de las 12:00 a. 
m. Es preferible la mañana a las sesiones de la tarde. 

⮚ La duración de la sesión debe incluir las características físicas y 
cognitivas de los grupos destinatarios; sin embargo, no debe 
exceder los 90 minutos (sin el descanso). 

⮚ Si es posible, involucre e involucre a las partes interesadas de 
referencia para los adultos mayores, como médicos de cabecera, 
enfermeras, trabajadores sociales, ONG, para brindarles confianza 
y confiabilidad en las actividades. 
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D. Descripción detallada de los recursos para sesión/formación 

 
Curso: Alimentación saludable para vivir más y mejor 

Facilitador Profesor/Educador 

Requisitos específicos a 
tener en cuenta, si los 
hubiere 

Cada sesión/entrenamiento debe comenzar con un 
ejercicio de romper el hielo o un ejercicio de recordatorio 
para facilitar la asimilación de nuevos conceptos. 

Planificación y 
preparación 

El docente debe preparar un conjunto de materiales para 
apoyar el aprendizaje fácil, como tarjetas, juegos, dados, 
fotos para los participantes. 

Metodologías Los métodos de aprender haciendo y aprender jugando 
permiten un debate abierto y la comunicación entre los 
participantes y dichas metodologías crean un entorno de 
aprendizaje basado en la creatividad y la libertad. Además, 
promueven el valor de aprender unos de otros y también 
ayudan a descubrir nuevas habilidades y recursos. 

Objetivos clave 1. Mejorar la calidad de vida de las personas mayores 
2. Concientizar/motivar a este grupo sobre la importancia 

de los hábitos de nutrición saludable para la calidad de 
vida 

3. Transferir conocimientos, pautas y procedimientos 
sobre cómo adoptar dietas saludables en la vida diaria. 

4. Combatir la soledad mejorando las interacciones 
interpersonales con otras personas 

Los estudiantes que completen con éxito esta actividad / 
curso podrán: 

● Conocer conceptos básicos de nutrición y 
diferentes nutrientes importantes para el 
organismo. 

● Aprender a identificar productos saludables y otros 
no recomendados a la hora de realizar la compra. 

● Comprender la relación entre nutrición y salud. 
● Conocer algunos nuevos platos saludables 

 
Beneficios • Mejorar los resultados sociales y las interacciones de las 

personas mayores 

• Alentar a las personas mayores a permanecer activas en 
su hogar por más tiempo 

• Mejorar la salud de los adultos mayores 
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E. Desarrollo de la actividad 
 

Sesión I ¿Cómo nos alimentamos? 

Tiempo Actividad Equipo Propósito de la 
actividad 

Comentarios 
adicionales 

10 minutos Ejercicio para 
romper el hielo 

Etiquetas 
adhesivas 

 

Actividad 
informal para 
conocerse 

Los 
participantes 
se presentan, 
escriben su 
nombre en una 
etiqueta 
adhesiva y 
explican por 
qué están en el 
curso. 

30 minutos Hábitos diarios 
de 
alimentación y 
cocina. 

Papel mural y 
rotuladores 

Conocer sus 
rutinas y 
hábitos 
actuales 
relacionados 
con las 
comidas, la 
cocina y la 
compra de 
alimentos. 

 

 

Cada 
participante 
explica cuáles 
son sus rutinas 
diarias 
respecto a las 
diferentes 
comidas, con 
quién comen, 
cómo las 
preparan, cómo 
las planifican y 
patrones de 
compra. 
Identificar sus 
platos favoritos 
y sus recetas 
favoritas para 
cocinar. Esta 
información 
será muy útil 
para enfocar el 
resto de 
actividades 
formativas y 
también para 
ser más 
efectivos en el 
cambio de 
hábitos. 
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30 minutos Introducción a 
la dieta 
saludable. 

portátil, 
proyector, 
pantalla, 
material 
didáctico 
(presentación 
en formato 
papel) 

Capacitar 
sobre 
alimentación 
saludable para 
adultos 
mayores 

Efectos de los 
hábitos 
alimentarios no 
saludables 
sobre la salud, 
concepto de 
dieta saludable 
(OMS), 
introducción al 
plato Harvard y 
pirámide de 
alimentación 
saludable. 

 

10 minutos Resumen / 
recapitulación 

 Sensibilizar 
sobre la 
idoneidad de 
los hábitos 
actuales frente 
a los saludables 

Tiempo para 
que los 
participantes 
compartan sus 
puntos de vista 
sobre los 
elementos 
explicados en 
comparación 
con sus hábitos 
alimentarios 
actuales 
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Sesión II ¿Cómo deberíamos alimentarnos? 

Tiempo Actividad Equipo Propósito de la 
actividad 

Comentarios 
adicionales 

10 minutos Repaso de la 
sesión anterior 

ordenador, 
proyector, 
pantalla, 
material 
didáctico 
(presentación 
en formato 
papel) 

Recordar 
conceptos 
anteriores 

Los 
participantes 
explican 
voluntariament
e lo que 
recuerdan de la 
sesión anterior 

30 minutos Dieta 
saludable 

ordenador, 
proyector, 
pantalla, 
material 
didáctico 
(presentación 
en formato 
papel) 

Rueda de los 
alimentos 

 Profundizar en 
el concepto de 
Harvard Plate, 
los colores de 
frutas y 
verduras, 
falsos mitos 
sobre dietas 
saludables, 
consejos sobre 
compras 
saludables 

20 minutos Ejercicio 
práctico: 
diseñar un 
menú diario 

Tarjetas Anclar los 
conceptos 
explicados 

Se divide a los 
participantes 
en grupos y se 
les pide que 
diseñen un 
menú para un 
día (almuerzo, 
comida y cena), 
utilizando 
tarjetas con 
diferentes 
elementos del 
plato Harvard, y 
luego 
compartirlas 
con el resto del 
grupo 

 

10 minutos Resumen / 
recapitulación 

 Sensibilizar 
sobre la 
idoneidad de 

Tiempo para 
que los 
participantes 
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los hábitos 
actuales frente 
a los saludables 

compartan sus 
puntos de vista 
sobre los 
elementos 
explicados en 
comparación 
con sus hábitos 
actuales de 
alimentación/n
utrición/compr
as 

 

Como tarea para la próxima y última sesión, se anima a los participantes a preparar una 
comida saludable siguiendo los conceptos explicados durante el curso, y luego traerla a 
la siguiente sesión para compartirla con el resto de los participantes. Se le pide a cada 
participante traer un almuerzo saludable en la siguiente sesión. 
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Sesión III ¿Sabemos realmente lo que compramos? 

Tiempo Actividad Equipo Propósito de la 
actividad 

Comentarios 
adicionales 

10 minutos Repaso de la 
sesión anterior 

ordenador, 
proyector, 
pantalla, 
material 
didáctico 
(presentación 
en formato 
papel) 

Para recordar 
conceptos 
anteriores 

Los 
participantes 
explican 
voluntariament
e lo que 
recuerdan de la 
sesión anterior 

20 minutos compras 
saludables 

ordenador, 
proyector, 
pantalla, 
material 
didáctico 
(presentación 
en formato 
papel) 

Para aprender 
a hacer una 
compra 
saludable a 
partir de la 
lectura de las 
etiquetas 

Aprender a 
identificar 
productos 
saludables y 
otros no 
recomendados 
a la hora de 
hacer la lista de 
la compra. 

20 minutos Recetas 
saludables 

Material 
necesario para 
degustar las 
comidas. 

 

Compartir 
recetas 
saludables de 
almuerzo con 
las demás 
participantes 

Las recetas se 
pueden 
recopilar en un 
libro y 
compartir 
entre los 
participantes. 

10 minutos Resumen / 
recapitulación 

 Dar a conocer 
lo que los 
participantes 
han aprendido 
durante el 
curso. 

Tiempo para 
que los 
participantes 
compartan 
cuáles son los 
principales 
consejos o 
resultados que 
han aprendido 
del curso. 
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Sesión IV Visita al mercado del Cabanyal 

Tiempo Actividad Equipo Propósito de la 
actividad 

Comentarios 
adicionales 

Entre 60 y 90 
minutos 

Visita a un 
mercado 
municipal 
(Mercado del 
Cabanyal) 

Visita guiada 
por personal 
del mercado 

Confeccionar 
una cesta de la 
compra 
saludable por 
unos 50 euros. 

Concienciar 
sobre las 
ventajas de la 
compra de 
proximidad y 
productos de 
temporada 
para la salud y 
el 
medioambient
e. 

La cesta de la 
compra se 
define 
previamente 
con la persona 
guía de la visita 
al mercado. 

 
 
 

F. Resultados y habilidades adquiridas 
⮚ Habilidades mejoradas sobre hábitos nutricionales saludables (y por lo 

tanto, mejorar la salud) 
⮚ Lucha contra la malnutrición como efecto de la soledad no deseada 
⮚ Mejores y más duraderas conexiones entre los participantes 

 
G. Herramientas para la evaluación 
⮚ Participación en la recapitulación final y conclusiones de cada sesión 
⮚ Compartir una receta saludable a partir de los conceptos explicados en 

el curso. 
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Hábitos alimenticios y culinarios diarios  

Objetivos: Conocer sus rutinas y hábitos actuales relacionados con las comidas y la 
cocina  

1. Vamos a hablar de vuestras rutinas relacionadas con las comidas. Pensad en 
un día cualquiera… Empezando con el desayuno, por ejemplo. ¿sobre qué 
hora desayunas? ¿qué sueles desayunar y a qué hora? ¿en este momento 
sueles estar sol@ o acompañad@? 

a. Bebida 
b. Comida 

 
2. Y para almorzar, ¿a qué hora almuerzas? ¿alguna vez almuerzas fuera de 

casa con amig@s en el bar, por ejemplo? ¿qué sueles almorzar (si 
almuerzas)? ¿te lo preparas tú?  

a. Bebida 
b. Comida 

 
3. A la hora de la comida ¿suelen venir familiares y/o amigos a casa para 

comer? ¿preparas tú la comida? ¿puedes describir el plato o platos típicos 
que sueles comer y/o preparar? 

a. Hora de la comida 
b. Postres? 
c. Bebida? 

 
4. ¿Meriendas? ¿a qué hora? ¿qué sueles merendar? ¿en este momento sueles 

estar en casa? ¿Sueles merendar sol@ o los nietos/hijos/marido/? 
 

5. ¿A qué hora cenas? ¿Qué sueles cenar? ¿sueles cenar acompañad@ o sol@? 
¿La preparas tú u otra persona? 
 
 

6. De media, ¿cuántos vasos de agua sueles beber al día?  
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- Copos de avena 

- Chocolate negro 

- Piña 

- Mandarina 

- Jamón serrano 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  

DESAYUNO SALUDABLE nº1 

 

                

  

DESAYUNOS 

 SALUDABLES 

- 

Centro de salud Serrería I 
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- Pan integral 

- Tomate 

- Aguacate 

- Salmón 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

- Yogur griego 

- Nueces 

- Plátano 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  

DESAYUNO SALUDABLE nº2 

 

                

  

DESAYUNO SALUDABLE nº3 
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- Yogur griego 

- Nueces 

- Pera 

- Manzana 

- Frambuesa 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

- Yogur griego 

- Arándanos 

- Cereales 

- Nueces 

- Granada 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  

DESAYUNO SALUDABLE nº4 

 

                

  

DESAYUNO SALUDABLE nº5 
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- Pan integral 

- Tomate rallado 

- Aceite de oliva 

- Uvas 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

- Queso fresco 

- Plátano 

- Pan integral 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  

DESAYUNO SALUDABLE nº6 

 

                

  

DESAYUNO SALUDABLE nº7 
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- Queso fresco 

- Plátano 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

- Persimón 

- Plátano 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

  

DESAYUNO SALUDABLE nº8 

 

                

  

DESAYUNO SALUDABLE nº9 
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- Pan integral 

- Tomate rallado 

- Jamón 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

DESAYUNO SALUDABLE nº10 
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• 6 huevos 
• Pan integral o de cereales 
• Patatas y cebollas 
• Tomate de pera 
• Acelgas 
• Bolsa de sopa juliana 
• Ajos  
• Champiñones 
• Jamón serrano 
• Cuña de queso 
• Hueso de jamón 
• Mandarinas 
• Manzanas 
• Carcasa pollo para caldo 
• Lomo 
• Lenteja pardina 
• Pagel  
• Fumet pescado 
• Ternera 
• Longaniza de pollo 
• Macarrones  
• Arroz integral 
• Leche semidesnatada o desnatada 
• Aceite de oliva o girasol (mejor de oliva) 
• Bandejas de verduras preparadas para cremas o para la 

plancha 
• Bajoqueta 
• Alcachofas 

TOTAL: 50 € 

 


