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Visto, el Expediente N° 2023-0010483, que contiene los Oficios N° 2173-2020-
JEF-OPE/INS, N° 750-2021-JEF-OPE/INS, N° 2218-2021-JEF-OPE/INS, N°® 947-2022-
JEF-OPE/INS y N° 1494-2022-JEF-OPE/INS, las Notas Informativas N° 066-
2020/CENAN/INS, N° 028-2021-CENAN/INS, N° 076-2021-CENAN/INS y 082-2022-
CENAN/INS, y los Informes N° 019-2020-DEPRYDAN-CENAN/INS, N° 008-2021-
DEPRYDAN-CENAN/INS, N° 026-2021-DEPRYDAN-CENAN/INS, N° 012-2022-
DEPRYDAN-CENAN/INS, N° 031-2022-TLLVH-OGAJ/INS y N° 038-2022-DEPRYDAN-

" CENAN/INS, del Instituto Nacional de Salud; y, los Oficios N° 1392-2020-
DGIESP/MINSA y N° 1530-2022-DGIESP/MINSA, la Nota Informativa N° 985-2022-
DVICI-DGIESP/MINSA y el Informe N° 027-2020-IPC-EVAJ-DVICI-DGIESP/MINSA de
la Direccién General de Intervenciones Estratégicas en Salud Publica; y, el Informe N°
731-2022-OGAJ/MINSA de la Oficina General de Asesoria Juridica;

CONSIDERANDO:

Que, los numerales | y Il del Titulo Preliminar de la Ley N° 26842, Ley General
de Salud, establecen que la salud es condicién indispensable del desarrollo humano y
medio fundamental para alcanzar el bienestar individual y colectivo, y que la proteccion
de la salud es de interés publico, siendo responsabilidad del Estado regularla, vigilarla
y promoverla;

Que, los numerales 1) y 9) del articulo 3 del Decreto Legislativo N° 1161, Ley de
Organizaciaon y Funciones del Ministerio de Salud, sefialan como émbito de competencia
del Ministerio de Salud, la salud de las personas, asi como la investigacién y tecnologias
en salud, respectivamente;

Que, los literales b) y h) del articulo 5 del acotado Decreto Legislativo, modificado
por Decreto Legislativo N° 1504, Decreto Legisiativo que fortalece a! Instituto Nacional
de Salud para la prevencion y control de las enfermedades, establecen que son
funciones rectoras del Ministerio de Salud formular, planear, dirigir, coordinar, ejecutar,
supervisar y evaluar la politica nacional y sectorial de promocion de la salud, vigilancia,
prevencion y control de las enfermedades, recuperacion, rehabilitacion en salud,
tecnologias en salud y buenas practicas en salud, bajo su competencia, aplicable a
todos los niveles de gobierno, asi como dictar normas y lineamientos tecnicos para la
adecuada ejecucion y supervisién de la politica nacional y politicas sectariales de salud,
entre otros;



Que, los literales a) y c) del articulo 7 del Reglamento de Organizacion y
Funciones del Instituto Nacional de Salud, aprobado por Decreto Supremo N° 001-2003-
SA, contemplan, respectivamente, que dicho organismo publico tiene como objetivos
funcionales institucionales desarrollar y difundir la investigacion cientifica y tecnolégica
en salud, nutricion, salud ocupacional y proteccion ambiental, produccién de bioldgicos,
control de calidad de alimentos, productos farmacéutices y afines, y salud intercultural
en los ambitos regional y nacional; y, ejecutar la vigilancia alimentaria y nutricional para
la prevencion y control de los riesgos;

Que, el articuio 63 del Reglamento de Organizacion y Funciones del Ministerio
de Salud, aprobado por Decreto Supremo N° 008-2017-SA, modificado por Decreto
Supremo N° 011-2017-SA, contempla que la Direccidon General de Intervenciones
Estratégicas en Salud Publica es el érgano de linea del Ministerio'de Salud, dependiente
del Viceministerio de Salud Publica, competente para dirigir y coordinar las
intervenciones estratégicas en salud publica en materia de intervenciones por curso de
vida y cuidado integral, entre otras;

Que, la NTS N° 157-MINSA/2019/DGIESP Norma Técnica de Salud para la
Atencion Integral de Salud de Adolescentes, aprobada por Resclucion Ministerial N°
1001-2019/MINSA, tiene por finalidad contribuir al desarrollo integral de la salud y el
bienestar de la pobiacion adolescente en el marco de los enfoques en derecho y
ciudadania, desarrollo positivo, género, diversidad, interculturalidad, inclusién, curso de
vida y enfoque territorial, estableciendo en su subnumeral 5.2 que para mejorar el
acceso a la atencion integral de salud de la poblacion adolescente se deben desarroliar
diversas estrategias como intervenciones con adolescentes, por la que el personal de la
salud debe fortalecer las competencias de la poblacion adolescente para formarla como
lideres, promoviendo en ellos/ellas actitudes, comportamientos y practicas saludables,
entre otras;

Que, en ese sentido, el Instituto Nacional de Salud ha propuesto el Documento
Tecnico: Sesiones de Aprendizaje en Alimentacion Saludable para Adolescentes en el
marco del Modelo de Cuidado Integral de Salud por Curso de Vida para la Persona,
Familia y Comunidad; ’

Estando a lo propuesto por el Instituto Nacional de Salud; y, con la opinion
favorable de la Direccion General de Intervenciones Estratégicas en Salud Publica;

Con el visado del Instituto Nacional de Salud, de la Direccion General de
Intervenciones Estratégicas en Salud Publica, de la Direccion General de
Aseguramiento e Intercambio Prestacional, de la Direccién General de Operaciones en
Salud, de la Direccién General de Personal de Salud, de la Direccién General de
Telesalud, Referencia y Urgencias, de |a Escuela Nacional de Salud Publica, de la -
-Oficina General de Asesoria Juridica, del Despacho Viceministerial de Salud Publica y
del Despacho Viceministerial de Prestaciones y Aseguramiento en Salud; v,

De conformidad con lo dispuesto en el Decreto Legislativo N° 1161, Ley de
Organizacién y Funciones del Ministerio de Salud, modificado por la Ley N° 30895, Ley
que fortalece la funcidn rectora del Ministerio de Salud y por el Decreto Legislativo N°
1504, Decreto Legislative que fortalece al Instituto Nacional de Salud para la prevencion
y control de las enfermedades; y, el Reglamento de Organizacion y Funciones del
Ministerio de Salud, aprobado por Decreto Supremo N° 008-2017-SA, medificado por
los Decretos Supremos N° 011-2017-SA y N° 032-2017-SA:



No.ldd=2023 [/ nsa

Loma, 032 do.. Yadrn..... Aol 2023

SE RESUELVE:

Articulo 1.- Aprobar el Documento Técnico: “Sesiones de Aprendizaje en

Alimentacion Saludable para Adolescentes en el marco-del Modelo de Cuidado Integral

. de Salud por Curso de Vida para la Persona, Familia y Comunidad”, que como Anexo

farma parte de la presente Resolucion Ministerial y que se publica en la sede digital del
Ministerio del Salud.

Articulo 2.- Encargar a la Oficina de Transparencia y Anticorrupcion de la

Secretaria General la publicacion de la presente Resolucion Ministerial y su Anexo en
la'sede digital del Ministerio de Salud.

Registrese, comuniquese y publiquese.

e

ROSA BERTHA GUTIERREZ PALOMINO
Ministra de Salud
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I.INTRODUCCION

La malnutricién en todas sus formas, como la desnutricién, la carencia de micronutrientes,
el sobrepeso y la obesidad no solo afecta a la salud y el bienestar de las personas, repercute
negativamente en su desarrollo fisico y cognitivo, compromete el sistema inmunolégico,
aumenta la susceptibilidad a enfermedades transmisibles y no transmisibles, limita la realizaciéon
del potencial humano y reduce la productividad, pero sobre todo supone una pesada carga por
las consecuencias sociales y econémicas negativas para las familias y el desarrollo del pais.

Llevar una dieta sana a lo largo de la vida ayuda a prevenir la malnutricién en todas sus formas,
asi como diferentes enfermedades no transmisibles y trastornos. Sin embargo, el aumento
de la produccion de alimentos procesados, la radpida urbanizacién y el cambio en los estilos
de vida han dado lugar a un cambio en los habitos alimentarios. Actualmente, las personas
consumen mas alimentos hipercaloricos, grasas, azlcares libres y sal/sodio; por otra parte,
muchas personas no comen suficientes frutas, verduras y fibra dietética.

La adolescencia es un periodo que se caracteriza por un elevado crecimiento y desarrollo fisico
e intelectual, entre ellos los procesos de maduracién sexual, aumento de talla y peso, aumento
de masa corporal y aumento de masa 6sea y, para lograrlo éptimamente, las necesidades
nutricionales son mayores en relacion a carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales,
en forma equilibrada o balanceada.

El hierro es uno de los nutrientes altamente requeridos en esta etapa, fundamentalmente en
las mujeres adolescentes por el inicio de la menstruacion, la deficiencia se produce cuando
la ingesta de alimentos ricos en hierro a partir de la dieta no cubre las necesidades de este
nutriente; por lo tanto, las reservas corporales de hierro son insuficientes para responder a las
demandas fisiolégicas del organismo.

Segun el informe técnico del estado nutricional de adolescentes de 12 a 17 anos, 2017-2018
del Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion del Instituto Nacional de Salud, el sobrepeso
y la obesidad fue del 24.8%. Alun cuando las cifras son mayores en areas urbanas (32.3%) que
en areas rurales (16.4%)

Siendo la educacién nutricional una estrategia educativa de aprendizaje para las y los
adolescentes y, habiéndose demostrado que es mas facil promover la adquisiciéon de habitos
alimentarios y estilos de vida saludables durante esta etapa que modificar los habitos
estructurados en la vida adulta, resulta necesario desarrollar sesiones de aprendizaje, promover
entornos alimentarios saludables, mejorar su alimentacién y sus elecciones alimentarias,
desarrollar su capacidad de adaptacion al cambio y, como agentes de cambio, participar en la
prevencién de la malnutricién por exceso o déficit, como la desnutricion, bajo peso, sobrepeso
y la obesidad, entre otros.

INSTITUTO NACIONAL DE SALUD




DOCUMENTO TECNICO: SESIONES DE APRENDIZAJE EN ALIMENTACION SALUDABLE PARA

ADOLESCENTES EN EL MARCO DEL MODELO DE CUIDADO INTEGRAL DE SALUD POR CURSO DE
VIDA PARA LA PERSONA, FAMILIA'Y COMUNIDAD.

En este contexto, el Centro Nacional de Alimentacion y Nutricién del Instituto Nacional de
Salud en el marco de la Ley N° 30021, Ley de promocién de la alimentacién saludable para
ninos, ninas y adolescentes, ha formulado el presente documento normativo que desarrolla 2
moédulos de sesiones de aprendizaje en alimentacion saludable y anemia, dirigido a las y los
adolescentes, con la convicciéon de que contribuye en mejorar y estandarizar el desempefio
del/de la profesional nutricionista y/o personal profesional de la salud que desarrollan acciones
educativas, potenciando las capacidades de esta poblacién en la preparacion adecuada de los
alimentos.

Il. FINALIDAD

Contribuir en la mejora del estado de salud y nutricion en adolescentes, a través de practicas
saludables basadas en contenidos técnicos de alimentacién saludable, en el marco del Modelo
de Cuidado Integral de Salud por Curso de Vida para la Persona, Familia y Comunidad.

lll. OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GENERAL

Establecer los contenidos técnicos y herramientas metodoldgicas para el desarrollo de las
sesiones de aprendizaje en alimentacién saludable dirigidas a las y los adolescentes, en el marco
del Modelo de Cuidado Integral de Salud por Curso de Vida para la Persona, Familiay Comunidad.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

3.2.1 Desarrollar los contenidos técnicos de alimentacion saludable en adolescentes para el
manejo estandarizado del profesional nutricionista y/o personal profesional de la salud y
su abordaje en las sesiones de aprendizaje.

3.2.2 Establecer las herramientas metodolégicas para el abordaje de los contenidos técnicos
en alimentacién saludable en adolescentes durante las sesiones de aprendizaje.

IV. AMBITO DE APLICACION

El presente documento técnico es de aplicacién en todos los establecimientos de salud del
Ministerio de Salud, a cargo de las Direcciones de Redes Integradas de Salud; y, de los Gobiernos
Regionales, a cargo de las Direcciones Regionales de Salud, Gerencias Regionales de Salud o los
que hagan sus veces; pudiendo ser aplicado como documento de consulta o referencia por otras
instituciones que conforman el Sector Salud, asi como otras instituciones publicas o privadas.
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V. BASE LEGAL

1. Ley N° 26842, Ley General de Salud, y sus modificatorias.
2. Ley N° 30021, Ley de Promocién de la Alimentacién para nifos, ninas y Adolescentes.

3. Decreto Legislativo N° 1161, Ley de Organizacién y Funciones del Ministerio de Salud, y sus
modificatorias.

4. Decreto Supremo N° 008-2017-SA, que aprueba el Reglamento de Organizacion y Funciones
del Ministerio de Salud, y sus modificatorias.

5. Decreto Supremo N° 017-2017-SA, que aprueba el Reglamento de la Ley N° 30021, Ley de
Promocién de la Alimentacion Saludable, y sus modificatorias.

6. Decreto Supremo N°012-2018-SA, que aprueba el Manual de Advertencias Publicitarias en el
marco de lo establecido en la Ley N° 30021, Ley de Promocién de la Alimentaciéon Saludable
para Ninos, Ninas y Adolescentes y su Reglamento aprobado con Decreto Supremo N° 017-
2017-SA., y sus modificatorias.

7. Decreto Supremo N° 005-2021-SA, que aprueba el Reglamento de la Ley N° 30421, Ley
Marco de Telesalud, y el Decreto Legislativo N° 1490, Decreto Legislativo que fortalece los
alcances de Telesalud.

8. Resolucion Ministerial N° 283-2015/MINSA, que aprueba la Guia Técnica para la Valoracion
Nutricional Antropométrica de la Persona Adolescente.

9. Resolucién Ministerial N° 250-2017/MINSA, que aprueba la NTS N° 134-MINSA/2017/DGIESP
Norma Técnica de Salud para el manejo terapéutico y preventivo de la anemia en ninos,
adolescentes, mujeres, gestantes y puérperas, y sus modificatorias.

10. Resolucién Ministerial N° 1353-2018/MINSA, que aprueba el Documento Técnico: Guias
Alimentarias para la Poblacion Peruana.

11. Resolucién Ministerial N° 1001-2019/MINSA, que aprueba la NTS N° 157-MINSA/2019/
DGIESP Norma Técnica de Salud para la Atencién Integral de Adolescentes.

12. Resolucion Ministerial N° 030-2020/MINSA, que aprueba el Documento Técnico: Modelo de
Cuidado Integral de Salud por Curso de Vida para la Persona, Familia y Comunidad (MCI).

13. Resolucion Ministerial N° 146-2020/MINSA, que aprueba la Directiva Administrativa N°
286-MINSA/2020/DGITEL: Directiva Administrativa para la Implementacion y Desarrollo de
los Servicios de Teleorientacion y Telemonitoreo.

14. Resolucién Ministerial N° 1046-2020/MINSA, que aprueba la Directiva Sanitaria N°
127-MINSA/2020/DGIESP, Directiva Sanitaria que establece el paquete basico para el
cuidado integral de la salud de adolescentes en el contexto del COVID-19.
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VI. CONTENIDO

6.1 DEFINICIONES OPERATIVAS

6.1.1 Alimentacion saludable: Es aquella alimentacion variada con alimentos preferentemente en
estado natural o con procesamiento minimo, que aporta energia y todos los nutrientes esenciales
que cada persona necesita para mantenerse saludable, permitiéndole tener una mejor calidad de
vida en todas las edades. Una alimentacién saludable también debe ser inocua.

6.1.2 Atencion integral de salud de adolescentes: Comprende la provisién continua, integrada
y con calidad de una atencién orientada a la promocion, prevencion de riesgos, recuperaciéon y
rehabilitacién de la salud de la poblacion adolescente, en el contexto de su vida en familia, en la
institucion educativa y en la comunidad; brindandole las prestaciones de salud establecidas en
el plan individualizado de atencién integral de salud.

6.1.3 Anemia: Es un trastorno en el cual el nUmero de gldébulos rojos o eritrocitos circulantes
en la sangre se ha reducido y es insuficiente para satisfacer las necesidades del organismo. En
términos de salud publica, la anemia se define como una concentracién de hemoglobina por
debajo de 2 desviaciones estandar del promedio segun género, edad y altura a nivel del mar.

6.1.4 Cuidado integral de la salud: Son las acciones e intervenciones a la persona, familia y
comunidad, destinadas a promover habitos y conductas saludables; buscan preservar la salud,
a través de intervenciones sanitarias de promocién, prevencion, recuperacion, rehabilitacion en
salud, considerando las dimensiones biopsicosociales de los individuos, aplicando los enfoques
de derechos humanos, género, interculturalidad y equidad en salud. Ademas, involucra
intervenciones intersectoriales e intergubernamentales para actuar sobre los determinantes
sociales de la salud.

6.1.5 Curso de vida: Comprende la sucesién de eventos que ocurren a lo largo de la existencia de
las personas y la poblacién, los cuales interactian para influir en su salud desde la preconcepcion
hasta la muerte.

6.1.6 Enfoque constructivista del aprendizaje: Es un proceso mediante el cual el adolescente
construye activamente nuevas ideas o conceptos basados en conocimientos presentes y
pasados. El aprendizaje se forma construyendo sus propios conocimientos desde sus propias
experiencias.

6.1.7 Estilos de vida saludable: Es la forma de vivir de las personas, cuyo conjunto de patrones
de conducta o habitos promueven y protegen su salud, la salud de la familia y la comunidad.
Los estilos de vida saludables hacen referencia a un conjunto de comportamientos o actitudes
cotidianas que realizan las personas para mantener su cuerpo y mente de una manera adecuada.

6.1.8 Metacognicion: Es una forma de aprendizaje que busca en las y los adolescentes el
“aprender a aprender” haciendo uso de sus conocimientos previos, incorporando nuevos
conocimientos y habilidades para el control de recursos o estrategias cognitivas con el propdsito
de asegurar el éxito de una tarea o solucién del problema.
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6.1.9 Obesidad: Es una enfermedad caracterizada por un estado excesivo de grasa corporal o
tejido adiposo. En adolescentes, es determinada cuando el indice de masa corporal para la edad
es mayor a +2 desviaciones estdndar de la poblacion de referencia.

6.1.10 Sesiones de aprendizaje: Son secuencias pedagdgicas de situaciones de aprendizaje
utilizadas para potenciar el trabajo del/la facilitador/a. Tienen como finalidad generar en las y
los adolescentes procesos cognitivos que le permitan aprender a aprender y aprender a pensar.

6.1.11 Sesiones de aprendizaje presenciales: Son aquellos espacios en los que el/la profesional
nutricionistay, en ausencia de este/a, otro/a profesional de la salud capacitado/a en los contenidos
técnicos de alimentacién saludable y uso de las herramientas para el desarrollo de las sesiones
educativas bajo estandares de calidad, convoca a adolescentes y estad presente fisicamente en
las instalaciones del establecimiento de salud para el desarrollo de las sesiones de aprendizaje.
El establecimiento de salud es un espacio que brinda la seguridad de protecciéon y guarda las
medidas de bioseguridad.

6.1.12 Sesiones de aprendizaje no presenciales: Son aquellos espacios en los que el/la
profesional nutricionista y, en ausencia de este/a, otro/a profesional de la salud capacitado/a en
los contenidos técnicos de alimentacién saludable y uso de las herramientas para el desarrollo
de las sesiones educativas bajo estdndares de calidad, convoca a adolescentes para el desarrollo
de las sesiones de aprendizaje haciendo uso de Tecnologias de Informaciéon y Comunicacién
(TIC) accesibles que permitan procesar y transmitir informacién y generar la interaccién de
informacion y aprendizaje. Se da a través de la modalidad tipo tutorial, como videoconferencia,
videollamadas, teleconferencia, foros virtuales, chats, teléfono, radio y/o canales digitales, como
zoom, Skype, o similares.

6.1.13 Sobrepeso: Es una clasificacién de la valoracion nutricional, donde el peso corporal es
superior a lo normal. En adolescentes, es determinado por un indice de masa corporal para la
edad entre mas de 1 desviacion estdndar a 2 desviaciones estandar de la poblacion de referencia
segun las referencias de crecimiento corporal OMS 2007.

6.1.14 Tecnologias de informaciéon y comunicacion (TIC): Son un conjunto de servicios, redes,
softwares y dispositivos de hardware que se integran en sistemas de informacién interconectados
y complementarios, con la finalidad de gestionar datos e informacion de manera efectiva,
mejorando la productividad de los ciudadanos, gobierno y empresas, dando como resultado
una mejora en la calidad de vida.
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6.2 DESARROLLO DE LA SESION DE APRENDIZAJE

El desarrollo de la sesion de aprendizaje en alimentacion saludable es realizado por el/la
profesional nutricionista y, en ausencia de este/a, otro/a profesional de la salud capacitado/a
en los contenidos técnicos de alimentacién saludable y el uso de las herramientas educativas
bajo estandares de calidad planteadas en el presente documento técnico, con la aplicacion de la
metodologia con enfoque constructivista, donde un proceso de ensenanza aprendizaje de las y
los adolescentes es dindmico y participativo.

Las actividades de gestién y coordinacion se realizan a través del responsable de la etapa de la
vida adolescente en el marco del modelo de cuidado integral de salud por curso de vida para la
persona, familia y comunidad, conforme a la NTS 157- MINSA/2019/DGIESP Norma Técnica de
Salud para la atencion integral de salud de adolescentes, aprobada la Resolucién Ministerial N°
1001-2019/MINSA o la que haga sus veces.

6.3 REQUERIMIENTOS BASICOS

El personal de los establecimientos de salud se organiza segln su categoria, considerando
condiciones de infraestructura, personal de la salud y recursos materiales.

6.3.1 Infraestructura

* Para sesiones de aprendizaje presenciales: Para el desarrollo de estas sesiones, el personal
de la salud de los establecimientos de salud dispone de ambientes privados, con mobiliario,
ventilados y de buena iluminacion.

* Para sesiones de aprendizaje no presenciales: Para el desarrollo de estas sesiones, el
personal de los establecimientos de salud gestiona y dispone de equipos y otros para la
modalidad a distancia (telesalud), tales como computadoras, laptops, tabletas, celulares,
entre otros, con internet para el desarrollo de video conferencias, videollamadas, sesiones
virtuales, entre otros. Asimismo, dispone de teléfonos, PC, laptop, tablets con internet
suficiente para el uso de los canales digitales como el zoom, entre otros, para la convocatoria
a adolescentes mediante las redes sociales y el desarrollo de las sesiones educativas y/o
sesiones de aprendizaje.

6.3.2 Recursos humanos

Los establecimientos de salud, segin su capacidad de resolucién, disponen de preferencia de
un/a profesional nutricionista y, en ausencia de este, otro/a profesional de la salud capacitado/a
en contenidos técnicos de alimentacion saludable y uso de las herramientas para el desarrollo
de las sesiones educativas bajo estdndares de calidad.

6.3.3 Recursos materiales

Para el desarrollo de las sesiones de aprendizaje, se cuentan con materiales de apoyo,
cuyo compromiso de gasto de elaboracion es asumido por las unidades ejecutoras y los
establecimientos del primer nivel de atencidon que programan presupuesto a través de sus
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ejecutoras a donde pertenecen los establecimientos del primer nivel de atencién que programan
presupuesto de las Direcciones de Redes Integradas de Salud, Direcciones Regionales de
Salud, Gerencias Regionales de Salud, o las que hagan sus veces a nivel regional, quienes son
responsables que se disponga en los establecimientos de salud de los materiales educativos
para el desarrollo de dichas sesiones de aprendizaje en forma oportuna. Los materiales referidos
al Médulo | son financiados con cargo al programa presupuestal PP: 0018 para la prevencién
de enfermedades no transmisibles; y, del médulo Il son financiados con cargo al Programa
Presupuestal Materno Neonatal, subproducto 30879: adolescentes con atenciéon preventiva de
anemia y otras deficiencias nutricionales.

Los materiales son:

*  Rotafolios (Médulo | comprende la sesion de alimentacién saludable para adolescentes y
el médulo Il que comprende la sesién de Anemia, causas, consecuencias y prevenciony la
sesién de alimentos ricos en hierro para prevenir la anemia).

e Tarjetas de alimentos saludables y no saludables.

* Rompecabezas de platos saludables y no saludables armables.
e Mesa.

e Sillas para participantes.

e Etiquetas.

¢  Cinta masking tape.

¢  Plumones de colores.

o Porta rotafolio.

6.4 ORGANIZACION Y DESARROLLO DE SESIONES DE APRENDIZAJE

El desarrollo de las sesiones de aprendizaje en alimentacion saludable para las y los adolescentes,
en el marco del modelo de cuidado integral de salud por curso de vida para la persona, familia
y comunidad, se realiza en 2 modalidades: Virtual y presencial, dependiendo del acceso, la
disponibilidad del espacio fisico, entre otros.

6.4.1 Sesiones de aprendizaje virtuales

Serealizan sesiones de aprendizaje utilizando las denominadas TIC, como video-conferencias por
internet. Para ello, se utilizan aplicaciones para sesiones virtuales on line, segun la disponibilidad,
elaccesoy el avance tecnolégico, ademas adapta las consideraciones metodoldgicas propuestas.

6.4.2 Sesiones de aprendizaje presenciales

Para el desarrollo de la sesién de aprendizaje presencial, los ambientes son espacios abiertos
y ventilados que se adaptan y garantizan la seguridad y la protecciéon de las y los adolescentes
frente a los rayos solares, lluvias u otros fendmenos naturales, entre otros. Para ello, se dispone
de mobiliario y herramientas educativas.
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6.4.3 Distribucion para la sesion de aprendizaje presencial

Considerando la necesidad de guardar el distanciamiento fisico seguin disponga la normatividad
vigente entre los/as participantes en las sesiones de aprendizaje presenciales, el mobiliario se
organiza de modo que garantice el distanciamiento dispuesto entre las personas. Para ello,
distribuye creativamente el espacio, el objetivo es que todos/as los/as participantes se vean
entre si. Por ello, ubica a las y los adolescentes en forma de U.

6.4.4 Recepcion para la sesion de aprendizaje

La recepcion de los/as participantes en las sesiones de aprendizaje presenciales, se realiza de
manera empatica y respetando el enfoque intercultural e invitando a tomar asiento.

VII. CONSIDERACIONES ESPECIFICAS

El Documento Técnico establece las siguientes consideraciones especificas para el desarrollo de
las sesiones de aprendizaje en alimentacién saludable en adolescentes:

a. Elpersonal de la salud (profesional nutricionista y, en ausencia de esta/esta, otro/a profesional
de la salud) es capacitado/a en contenidos técnicos de alimentacion saludable y uso de las
herramientas para el desarrollo de las sesiones educativas bajo estdndares de calidad en el
marco del curso de vida y cuidado integral de salud en adolescentes por el equipo técnico
del Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion (Cenan) del Instituto Nacional de Salud, en
coordinacién con la Direccién de Intervenciones por Curso de Vida y Cuidado Integral de la
Direccion General de Intervenciones Estratégicas de Salud Publica.

b. El/la profesional nutricionista y, en ausencia de este/esta, otro/a profesional de la salud
capacitado/a por el equipo técnico del Cenan en los contenidos técnicos de alimentaciéon
saludable y uso de las herramientas para el desarrollo de las sesiones educativas bajo
estandares de calidad, se organiza para realizar las sesiones de aprendizaje en alimentacién
saludable para la poblacion adolescente, sea esta de manera presencial o no presencial,
utilizando las herramientas metodoldgicas planteadas en el presente documento normativo.
Para ello:

¢ |dentifica el espacio fisico o infraestructura (disponibilidad y ordenamiento de los
ambientes, mobiliarios, equipos), que le den privacidad para el abordaje y confidencialidad
de su participacién, segun grupos de edades (de 12 a 14 anos y de 15 a 17 ahos).

* Convoca a la poblacién adolescente fijando el lugar, la fecha y hora de capacitacién, previo
consenso con las y los adolescentes para garantizar su presencia y permanencia en la
sesion.

¢ Cuenta con las herramientas educativas proporcionados por la DGIESP/MINSA (rotafolios,
rompecabezas, ldminas de preparaciones saludables y no saludables, entre otros que son
generados en el establecimiento de salud) adaptados culturalmente a la zona de trabajo,
en zonas urbanas, rurales y las pertenecientes a comunidades amazénicas, andinas y
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afrodescendientes, en coordinacién con la Direccion de Intervenciones por Curso de Vida
y Cuidado Integral de la Direccién General de Intervenciones Estratégicas en Salud Publica.

* Los alimentos y preparaciones que se muestran en las diferentes herramientas educativas
son adaptados a la zona de trabajo, dandole preferencia a alimentos econémicos, nutritivos
y naturales.

e Gestiona el uso de TIC, tales como:

- Uso de la modalidad a distancia (telesalud): Videoconferencias, videollamadas,
teleconferencias, foros virtuales, chats.

- Teléfono, redes sociales para la convocatoria a las y los adolescentes.
- Canales digitales como los webinars, entre otros.

¢ Durante la sesion, propicia la participacién activa de las y los adolescentes con opiniones,
sugerencias o criticas.

* Absuelve oportunamente las interrogantes de las y los adolescentes.

* Realiza el seguimiento y evalla la implementacién de los conocimientos impartidos
sobre alimentacién saludable y anemia, en la practica de la vida cotidiana de las y los
adolescentes.

Los contenidos técnicos, asi como las herramientas metodoldgicas de las sesiones de aprendizaje
en alimentacién saludable para las y los adolescentes se visualizan en los Médulos |y |l.
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MODULO |

ALIMENTACION SALUDABLE PARA ADOLESCENTES- SESION DE
APRENDIZAJE PRESENCIAL DIRIGIDA AL PERSONAL PROFESIONAL DE LOS
ESTABLECIMIENTOS DE SALUD

Finalidad

Contribuir en la prevencién de deficiencias nutricionales en la poblacion adolescente, a través
del desarrollo de sesiones de aprendizaje en alimentacién saludable.

Objetivo

Fortalecer las capacidades del/de la profesional nutricionista y, en ausencia de este/esta, a otro/a
profesional de la salud capacitado/a en contenidos técnicos de alimentacién saludable y uso de
las herramientas en el desarrollo de las sesiones educativas bajo estandares de calidad.

Metodologia

La metodologia se sustenta en el enfoque constructivista, donde el proceso de ensenanza
aprendizaje es dinamico y participativo, desarrollado dentro de un contexto social a través del
cual las y los adolescentes integran los nuevos conocimientos a los conocimientos previos vy, al
mismo tiempo, estos nuevos conocimientos le sirven para la vida diaria. En este sentido, el/la
profesional nutricionista y, en ausencia de esta/esta, otro/a profesional de la salud capacitado/a en
contenidos técnicos de alimentacién saludable y uso de las herramientas en el desarrollo de las
sesiones educativas bajo estdndares de calidad, brinda a las y los adolescentes las herramientas
necesarias para el desarrollo de las potencialidades a través de actividades que promuevan un
aprendizaje significativo.

Al finalizar esta sesion de aprendizaje, las y los adolescentes participantes conocen los alimentos
que deben formar parte de un plato saludable e identifican la proporcién adecuada del plato,
eligiendo combinaciones saludables para las preparaciones semanales en el hogar, valorando la
importancia de consumir alimentos saludables para el bienestar de su salud.

CONOCIMIENTOS HABILIDADES ACTITUDES
Cenees o5 ElimEmes gro Elige combinaciones Valora la importancia
deben formar parte de un . :

saludables para las de consumir alimentos

plato saludable. Identifica
la proporcion adecuada
del plato saludable.

preparaciones semanales en
el hogar.

saludables para el
bienestar de su salud.
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ANTES DE LA SESION DE APRENDIZAJE

Antes de iniciar la sesién de aprendizaje presencial se revisa mediante una lista de cotejo los
materiales que se usan y se planifica la sesion.

Materiales
e Una mesa.
¢ Sillas para los participantes.
¢ Rotafolio (Alimentacién saludable para adolescentes).
* Rompecabezas (#platosaludable).
¢ Tarjetas de alimentos.
* Etiquetas adhesivas (para nombres).
* Cinta masking tape.
¢ 2 plumones de colores.
e 20 dibujos con dedo arriba y dedo abajo
* Lista de asistencia.
¢ 20 hojas de papel bond en blanco.

Planificacion de la sesion de aprendizaje

La sesién de aprendizaje se planifica tomando en cuenta la secuencia didactica en 3 etapas,
segun se detalla a continuacién.

SECUENCIA DIDACTICA ACTIVIDAD TIEMPO
INICIO
Motivacion Actividad N° 1 10 minutos
Exploracién de los saberes El plato saludable que me gusta
Previos
Actividad N° 2
DESARROLLO ¢ Qué es la alimentacion saludable?
Construccion del Actividad N° 3
conocimiento Juego: Combinando alimentos para mi plato 15 minutos
saludable
Aplicacién o transferencia de
los aprendizajes. Actividad N° 4
Demuestro lo que aprendi
CIERRE Actividad N° 5
Evaluacion ¢,Cémo aplico lo aprendido en la sesion en mi 10 minutos
Metacognicion vida cotidiana?

DURANTE LA SESION DE APRENDIZAJE

Registro de adolescentes participantes

El/la facilitador/a coloca el rotafolio en un lugar visible y solicita a cada participante que se registre
en la lista de asistencia (Anexo N° 1), luego entrega una cinta masking tape con el nombre de
cada participante.
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Bienvenida

Para iniciar la sesién de aprendizaje el/la facilitador/a da la bienvenida a los/as participantes, por
ejemplo, de la siguiente manera:

Buenos dias, bienvenidos/bienvenidas a la sesion de aprendizaje: alimentacion saludable para
adolescentes, hoy vamos a aprender sobre los alimentos que forman parte de un plato saludable
e identificaremos la proporcion adecuada del plato, eligiendo combinaciones saludables para
las preparaciones semanales en el hogar, valorando la importancia de consumir alimentos
saludables para el bienestar de la salud. Les invitamos a participar de manera activa durante
toda la sesion.

INICIO
Tiempo: 10 minutos

Para el inicio de la sesién, se desarrolla el recojo de saberes previos y la motivacién de la siguiente
manera:

Lamina 1

( Actividad N° 1: El plato saludable que me gusta )

El/la facilitador/a entrega a cada participante una

ALIMENTACION SALUDABLE tarjeta con un plato de alimentos saludables o no
saludables (Anexo N° 2), Asimismo, entrega 2 letreros

kel con 1 reaccion en cada uno (“me gusta” y “no me

SESTON 1 gusta”), y explica que se muestra el letrero “me

gusta” cuando la respuesta sea saludable y “no me
gusta” cuando no sea saludable (Anexo N° 3). Luego,
muestra la ldamina 1.

Fuente: Elaboracién propia.

Centro Nacional de Alimentacién Reaccién me gusta y no me
y Nutricién. Instituto Nacional de °
Salud gusta (Anexo N° 3)
Tarjeta con un plato de —_——— ————

alimentos saludables o no
saludables (Anexo N° 2)

o

P ——
-— o

— o — - il

Fuente: Elaboracién propia.
Centro Nacional de Alimentacion
y Nutricion. Instituto Nacional de

Salud
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Luego, el/la facilitador/a solicita a los/las participantes que por turnos muestren la preparacion de
su tarjeta, mencionen su nombre y el nombre del plato de su tarjeta. Por ejemplo:

( Mi nombre es Maria y el plato que tengo es arroz con pollo. )

Luego, el/la facilitador/a pregunta a los demas asistentes:

C ¢El plato que tiene Maria es saludable? )

El/la facilitador/a pide a las y los adolescentes que con ayuda de las reacciones que se les
distribuyd, voten con un “Es saludable “ o un “No es saludable”, segun consideren su plato,
haciendo las siguientes preguntas:

4 éQué reaccioén le darian al plato de Maria? )
éLe darian un “Es saludable” o un “No es saludable”?
—_—
\ J

El/la facilitador/a cuenta las reacciones luego de cada intervencién y, una vez que todos los/as
asistentes participen, se menciona:

Como hemos visto, estos platos los tenemos con mucha frecuencia en nuestras casas
y no siempre sabemos si son saludables o no. Para informarnos mas sobre este tema,
hoy conoceremos los alimentos que deben formar parte de un plato saludable e

identificaremos la proporcién adecuada del plato, eligiendo combinaciones saludables
para las preparaciones semanales en nuestro hogar y valoraremos la importancia de
consumir alimentos saludables para el bienestar de nuestra salud.
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DESARROLLO

( Actividad N° 2: {Qué es la alimentacién saludable? )

Mediante el uso del rotafolio, el/la facilitador/a muestra la ldamina 2: {Qué es la alimentacién
saludable? y explica el siguiente concepto:

Es aquella alimentacién variada que promueve la comida casera y preparaciones culinarias
tradicionales, que se adapta perfectamente a una cocina que al mismo tiempo es saludable y
sabrosa. Incluye alimentos naturales como frutas, verduras, menestras, carnes, leche, cereales
y otros alimentos, por ello se recomienda consumir con moderacion los alimentos procesados
como quesos, pan, mermeladas entre otros y evitar alimentos ultra procesados como bebidas
gaseosas, jugos de frutas envasados, yogures envasados y con colorantes, tortas, pasteles,
pizzas, sopas instantaneas, snacks y similares por su alto contenido de grasas saturadas, trans,
azlcares y sal.

Lamina 2

ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

@ | éQUE ES LA ALTMENTACION SALUDABLE? )

VERDURAS

U &
s rupponns "™

E%$ oguells climentacidn varads gue promueve lo comida cofern y preparociones
culinoring tradicianales, que s& sdapta perfectamente o uno cocin que al migma tiempo
es saludable y sabrosa. Inchuye alimentos noturales come frutas, verduras, menestros,
carnes, leche, cereales ¥ ofres olimentas, por elle se recomienda consumic con
maderocidn ks olimentod procesades come quedes, pan, mesmeladad entre otrod yevitor
alimerrtas ultra procesades came bebl , Jugas de frutas Lyegures
envasadas y con calorantes, Tertos, pasteles, pirzas, sopes Ingtanténens, snacks y
similares por sualto o d trons, anlcaresy

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y
Nutricién. Instituto Nacional de Salud.

El/la facilitador/a muestra a los/las participantes la lamina 3: ¢Cudl es la proporciéon adecuada
de mi plato? y menciona que, para combinar los alimentos de manera correcta, la proporcion
adecuada de un plato saludable debe ser un cuarto de plato de alimentos de origen animal, un
cuarto de plato de cereales, tubérculos o menestras y medio plato de verduras.
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Lamina 3

( ¢éCuél es la proporcion adecuada de mi plato? )

ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

@ ( 4CUAL DEBE SER L PROPORCIGN ADECUADA DE MI PLATO?) Ya de plato de V4 de plato de
- ! ALIMENTOS + CEREALES 0 + V2 plato de
DE ORIGEN TUBERCULOS 0 VERDURAS
ANIMAL MENESTRAS
i,ﬂiEFiJ}ﬂﬂ . W:P:Eﬂfllo V?E}:’EP Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y

CRICEN AtMAL TURERKLAZE [) MERESTRLAS

Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

El/la facilitador/a muestra a los participantes la lamina 4: Sirvete una cuarta parte de cereales,
tubérculos o menestras, luego menciona a los/las participantes que el consumo excesivo
de estos alimentos contribuye al sobrepeso e incrementa el riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares y diabetes y que debe servirse en una cuarta parte del plato tendido grande.
Solicita otros ejemplos de cereales, tubérculos y menestras que conozcan en su localidad.

Lamina 4

ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

| _S-Il‘ﬁl'l UNA CUARTA PARTE DE CEREALES, 'I'I.IBE.I!WWS 0 MENESTRAS
1

'/ El consume sxcesive de astos

i
2 g :
= imentos contribuye al sobrepesa
& incrementa el riesgo de sufrir
enfermedades cardiovosculares y
digbetes.

L

| vustnomos |  menesvmas |
B L)

1©08
ALEN<N

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y
Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
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El/la facilitador/a muestra a los/las participantes la lamina 5: Sirvete otra cuarta parte del plato
con alimentos de origen animal, como carnes, visceras rojas, sangrecita, pescado, y huevos que
tienen proteinas de buena calidad que ayudan en la formacién, crecimiento y mantenimiento
de tu cuerpo y que debe servirse en una cuarta parte del plato tendido grande. Solicita otros
ejemplos de carnes, visceras rojas, sangrecita, pescado y huevos que conozcan en su localidad.

Lamina b

Ireean et ksl
LT TR R B e Almerrmcian v Mrickin

ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

| Sirvete otra cuarta parte del plato con alimentos de origen animal, |
coma carnes, visceras rojas, sangrecito, pescado y huevos.

Un cuarts de alimentas
r de crigen animal

C A X N K

Los alimentos de crigen animal ayuden a la formacidn, crecimiento y
mantenimiento de fu cuerpe.

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacion y
Nutricién. Instituto Nacional de Salud.

El/la facilitador/a muestra a los/las participantes la ldmina 6: Sirvete 2 porciones de verduras
diariamente y menciona que el consumo de verduras (frescas o cocidas) deben ser distribuidas
en el almuerzo y la cena y servirlas en la mitad de un plato tendido grande por vez. Solicita otros
ejemplos de verduras que conozcan en su localidad.

Luego en la misma lamina 6: Consume 3 frutas durante el dia, el/la facilitador/a menciona a los/
las participantes que el consumo debe ser de 3 porciones de frutas diariamente, especialmente
las de temporada, las mas econémicas y disponibles. Luego solicita otros ejemplos de frutas que
conozcan en su localidad.

Las frutas y verduras, sobre todo las frescas, previenen el sobrepeso, reducen el riesgo de
enfermedades cardiovasculares, hipertensién arterial, diabetes y diversos tipos de cancer.
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Lamina 6

ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

( ETE DOS

ox D

AMUEIID {ERA

( cOMSUME TRES FRUTAS DURANTE EL DIA |

o 1
Fagh
% P & -+

De temparadh, mds ecendmicos y
disperibles an te localided,

Las frutas y verduros contribuyen o prevenir el sebrepeso, redudr el fesgo de Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacion \
enfermedades cordiovasculares, hipertension ortericl, diabetes y diversos fipos Nutricidon. Instituto Nacional de Salud.

de cdncer,

( Actividad N° 3: Juego: Combinando alimentos para mi plato saludable )

Materiales:

¢ Rotafolio (Alimentacién saludable para adolescentes).
* 10 unidades de rompecabezas #platosaludable.

Procedimiento del juego: Combinando alimentos para mi plato saludable

El/la facilitador/a solicita a los asistentes formar equipos de 2 participantes. Luego, entrega a
cada equipo un juego de rompecabezas #PlatoSaludable. Pide a los equipos que, con apoyo del
rompecabezas #PlatoSaludable, formen una combinacién saludable para uno de los dias de la
semana. Finalmente, cada equipo, por turnos, presenta el plato saludable que armaron y ademas
mencionan qué enfermedad podrian prevenir al consumir el plato que formaron y por qué.

Figura 1

#platosaludable

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y
Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
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Ejemplo: El plato saludable que hemos elegido para el dia lunes es locro con higado y arroz,
al consumir este plato podemos evitar la anemia porque el higado contiene hierro y también
podemos evitar la obesidad porque la porcién de arroz que consumiremos es la adecuada (1/4
del plato).

Una vez concluida la participacion de todos los grupos, se menciona que todos los platos que
han presentado tienen la proporcién adecuada de un plato saludable:

V4 de plato de V4 de plato de
ALIMENTOS + CEREALES O + Y2 plato de
DE ORIGEN ANI- TUBERCULOS O VERDURAS
MAL MENESTRAS

El/la facilitador/a muestra a los/las participantes la ldmina 7: ¢Qué grupos de alimentos debemos
consumir diariamente? y recuerda que el plato saludable debe contener los 7 grupos de alimentos
y estos son:

Grupos de alimentos:
. Cereales, tubérculos y menestras
. Verduras Lamina 7

. Frutas

3 s | emissitu e
it Ea | Naciarial e Gatied PR

. Carnes, pescados y huevos ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

. Azlcares y derivados

1
2
3
4. Lacteos y derivados
5
6
7

. Grasas

El plato saludable debe contener los 7 grupes de alimestes:
GRUPCS DE AUMENTOS

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacion y
Nutricién. Instituto Nacional de Salud.
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( Actividad N° 4: Demuestro lo que aprendi. )

Materiales:

¢ Rotafolio.
* Reacciones de me gusta y no me gusta.
¢ Plumones de pizarra.

El/la facilitador/a entrega a los/las participantes las reacciones (me gusta y no me gusta) (Anexo
N° 3).

Luego muestra la lamina 8: Demuestro lo que aprendi del rotafolio con imagenes de diversas
preparaciones de alimentos y solicita a los/las participantes que con apoyo de las reacciones
voten por los platos que consideren que contiene la proporcion adecuada de alimentos y formula
la siguiente pregunta:

¢Qué platos estan servidos saludablemente?

¢Qué platos tienen las porciones adecuadas?

El/la facilitador/a formula la misma pregunta para los 6 platos. Los/las participantes responden
mediante las reacciones a cada una de las preguntas. El/la facilitador/a realiza un conteo réapido
de las reacciones obtenidas para cada imagen y al final menciona las respuestas correctas. Los
platos que tienen la proporcién adecuada de alimentos son el 1, 3,4 y 6.

Lamina 8

{ Demuestro lo que aprendi |
Gk plates estin servides saledablemente?
e plates Tienen las porciones

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y
Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
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CIERRE : Evaluacién metacognitiva
Tiempo: 10 minutos.
Materiales

* Rotafolio (Alimentacion saludable para adolescentes).
e Lapiceros o plumones.
* Hojas de papel bond en blanco.

( Actividad N°5: {Como aplico lo aprendido en la sesion en mi vida cotidiana? )

El/la facilitador/a muestra la ld&mina 9 y formula la siguiente pregunta: {Cémo aplico lo aprendido
en la sesién en mi vida cotidiana?.

El/la facilitador/a entrega a los/las asistentes hojas de papel bond en blanco y lapiceros o
plumones.

Luego pide que anoten sus respuestas en las hojas, las recoge y las coloca en los recuadros de
colores.

Al concluir, el/la facilitador/a hace la retroalimentacion, leyendo las respuestas de los/las
asistentes, resaltando la importancia de consumir la proporciéon adecuada de alimentos del plato
saludable, poniendo énfasis en el consumo de alimentos disponibles localmente, entre ellos:
Cereales, tubérculos y menestras, verduras, frutas, lacteos y derivados, carnes, visceras rojas,
sangrecita, pescado y huevos.

Finalmente, los felicita por lo aprendido y el compromiso asumido al culminar esta sesion.

Lamina 8

ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

ACOMO APLICARé LO APRENDIDO EN LA SESION

EM MI VIDA COTIDTAMA? /

L]
-

-

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacion y
Nutricién. Instituto Nacional de Salud.
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ALIMENTACION SALUDABLE PARA ADOLESCENTES - SESION DE
APRENDIZAJE NO PRESENCIAL (VIRTUAL) DIRIGIDA AL PERSONAL
PROFESIONAL DE LOS ESTABLECIMIENTOS DE SALUD

Finalidad

Contribuir en la prevencion de deficiencias nutricionales en la poblacién adolescente a través del
desarrollo de sesiones de aprendizaje en alimentacién saludable.

Objetivo

Fortalecer las capacidades del/de la profesional nutricionista y, en ausencia de este/esta, a otro/a
profesional de la salud capacitado/a en contenidos técnicos de alimentacion saludable y uso de
las herramientas para el desarrollo de las sesiones educativas bajo estandares de calidad.

Metodologia

La metodologia se sustenta en el enfoque constructivista, donde el proceso de ensenanza
aprendizaje es dinamico y participativo, desarrollado dentro de un contexto social a través del
cual las y los adolescentes integran los nuevos conocimientos a los conocimientos previos y al
mismo tiempo; estos nuevos conocimientos le sirven para la vida diaria. En este sentido, el/la
profesional nutricionista y, en ausencia de esta/esta, otro/a profesional de la salud capacitado/a en
contenidos técnicos de alimentacién saludable y uso de las herramientas en el desarrollo de las
sesiones educativas bajo estdndares de calidad, brinda a las y los adolescentes las herramientas
necesarias para el desarrollo de las potencialidades a través de actividades que promuevan un
aprendizaje significativo.

Al finalizar esta sesion de aprendizaje, las y los adolescentes participantes conocen los
alimentos que deben formar parte de un plato saludable e identifican la proporcién adecuada,
eligiendo combinaciones saludables para las preparaciones semanales en el hogar, valorando la
importancia de consumir alimentos saludables para el bienestar de su salud.
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CONOCIMIENTOS HABILIDADES ACTITUDES

Conoce los alimentos que
debenI f(;rmalr %argle de un Elige comlblnamones s'aludables Valora la importancia
piafo saiicable. para asl preparelxcr::ones de consumir alimentos
Identifica la proporcién semanales en el hogar. saludables para el bienestar
adecuada del plato de su salud.
saludable.

ANTES DE LA SESION DE APRENDIZAJE

Antes de iniciar la sesidon de aprendizaje virtual es importante revisar mediante una lista de cotejo
los recursos y los materiales que se usan y la planificacién de la sesion.

Materiales y recursos

Materiales y recursos

Recursos Cualquier dispositivo con acceso a internet v

Material de apoyo
Presentacion en power point v

Planificacion de la sesion de aprendizaje

La sesién de aprendizaje se planifica tomando en cuenta la secuencia didactica en 3 etapas,
segun se detalla a continuacién:

SECUENCIA DIDACTICA ACTIVIDAD TIEMPO
INICIO
I\./I’ot|vac|()n Actividad N° 1: 10 minutos
Exploracién de los saberes El plato saludable que me gusta
previos

Actividad N° 2
¢, Qué es la alimentacion saludable?

DESARROLLO
Construccién del conocimiento Actividad N° 3:
Juego combinando alimentos para mi 20 minutos
Aplicacion o transferencia de los plato saludable

aprendizajes.
Actividad N° 4:
Demuestro lo que aprendi

CIERRE Actividad N° 5:
Evaluacion ¢Como aplico lo aprendido en la sesion 10 minutos
Metacognicion en mi vida cotidiana?
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DURANTE LA SESION DE APRENDIZAJE

Registro de adolescentes participantes

El/lafacilitador/a indica a los participantes que renombre sus nombres y apellidos en la plataforma
zoom a fin de interactuar mejor durante la sesion.

Bienvenida

Para iniciar la sesion de aprendizaje, el/la facilitador/a da la bienvenida a los/as participantes por
ejemplo de la siguiente manera:

Buenos dias, bienvenidos/bienvenidas a la sesion de aprendizaje: alimentacion saludable para
adolescentes, hoy vamos a aprender sobre los alimentos que forman parte de un plato saludable
e identificaremos la proporcion adecuada del plato, eligiendo combinaciones saludables para
las preparaciones semanales en el hogar, valorando la importancia de consumir alimentos
saludables para el bienestar de la salud. Les invitamos a participar de manera activa durante
toda /a sesion.

INICIO
Tiempo: 10 minutos

Para el inicio de la sesién, se desarrolla el recojo de saberes previos y la motivacién de la siguiente
manera:

( Actividad N° 1: El plato saludable que me gusta )

Con ayuda de la lamina 1 de la presentacion en power point, el/la facilitador/a muestra imagenes
de platos saludables y no saludables y solicita a los/las participantes activen sus micréfonos e
indiguen a mano alzada su participaciéon cuando den sus respuestas.

Lamina 1

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
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El/la facilitador/a realiza las siguientes preguntas:

éLa foto del plato 1 es saludable o no?
éLa foto del plato 2 es saludable o no?
{La foto del plato 3 es saludable o no?
éLa foto del plato 4 es saludable o no?
éLa foto del plato 5 es saludable o no?
¢La foto del plato 6 es saludable o no?

Luego de escucharlos, el/la facilitador/a coloca un check (V) o un aspa (x) segtin corresponda.

Lamina 1

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion.
Instituto Nacional de Salud.

El/la facilitador/a muestra los platos e indica:

Como hemos observado, estos platos los vemos con mucha frecuencia en nuestras casas
y no siempre sabemos si son saludables o no. Para informarnos mas sobre este tema, hoy
conoceremos los alimentos que deben formar parte de un plato saludable e identificaremos
la proporcion adecuada del plato, eligiendo combinaciones saludables para las preparaciones
semanales en nuestro hogar y valoraremos la importancia de consumir alimentos saludables
para el bienestar de nuestra salud.
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DESARROLLO

( Actividad N° 2: {Qué es la alimentacién saludable? )

El/la facilitador/a muestra la ldmina 2 ¢Qué es la alimentacién saludable?, solicitando previamente
a los/las participantes que silencien sus micréfonos y explica el siguiente concepto:

Es aquella alimentacién variada que promueve la comida casera y preparaciones culinarias
tradicionales, que se adapta perfectamente a una cocina que al mismo tiempo es saludable y
sabrosa. Incluye alimentos naturales como frutas, verduras, menestras, carnes, leche, cereales
y otros alimentos, por ello se recomienda consumir con moderacién los alimentos procesados
como quesos, pan, mermeladas entre otros y evitar alimentos ultra procesados como bebidas
gaseosas, jugos de frutas envasados, yogures envasados y con colorantes, tortas, pasteles,
pizzas, sopas instantaneas, snacks y similares por su alto contenido de grasas saturadas, trans,
azUcares y sal.

Lamina 2

Lt Cavrn haconl
Bsir de Sallad FTEEHRSRITRNETY

ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

@ ( ¢QUE ES LA ALTMENTACION SALUDABLE?|

= f
7 \
Ales nmgpanos (W

Es aquella almentacidn varinda que promueve la comida cogera v preparociones
eullinarias tradi les, que se adapta perf: vte d Uha cacing que al misma tiemps
24 gall v Sobroga Ireluye al raturales como frutas, verduras, menesteas,
corneg, leche, cereales y otras alimentos, por ells e recomienda consumir con
maderacidn laz alimentas pr dag camm . pan, mer ld e atrogy evitar
alimentes ultra procesades coma bebldas geseasas, Juges de frutas envasadas. yeaures
envasodes y con colorantes. forfag, posteles, pixres, sopas instontdreas. snocke y
Similores porsualta contenido de grosas soturadas, frard. axdcaresy sal

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacion y Nutricién.
Instituto Nacional de Salud.

Enseguida el/la facilitador/a muestra a los participantes la ldmina 3 : {Cudl es la proporcion
adecuada de mi plato? y menciona que, para combinar los alimentos de manera correcta, la
proporcién adecuada de un plato saludable debe ser un cuarto de plato de alimentos de origen
animal, un cuarto de plato de cereales, tubérculos o menestras y medio plato de verduras.
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Lamina 3

{Cual es la proporcion adecuada de

mi plato?
ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES
@ ( euAL DEBE SER LA PROPORCION ADECJADA DE MI PLATO?)
% = 1

a4 de plato £ dzglato
o AL WEN1-H CEREALES || 14 plato de
0 TUBERCU-| | VERDURAS

DE ORIGEN L0S 0 ME-

ANIMAL 1 | NEsTRAS

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacion
14 DE PLATO I DE DI_.,T_',ITD 12 PLATO y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

DE ALIMENTDS DE

£ € VEEDIRAS
CREEN ANMAL Tgtne € VERDLR

Luego, menciona a los/las participantes que, para combinar los alimentos de manera correcta, la
proporcion adecuada de un plato saludable debe ser un cuarto de plato de alimentos de origen
animal, un cuarto de plato de cereales, tubérculos o menestras y medio plato de verduras.

A continuacion, el/la facilitador/a muestra la lamina 4: Sirvete una cuarta parte de cereales,
tubérculos o menestras, luego menciona a los/las participantes que el consumo excesivo
de estos alimentos contribuye al sobrepeso e incrementa el riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares y diabetes y que debe servirse en una cuarta parte del plato tendido grande.
Luego, solicita que escriban ejemplos de cereales, tubérculos y menestras que conozcan en
su localidad, a través del chat de la plataforma zoom, meet, skype u otro de los dispositivos
disponibles (teléfonos, tablets u otros).
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Lamina 4

Itz [l
P 4o ey [PRvaemsne ey

ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

| :SIIWE‘I'E UNA CUARTA PARTE DE CEREALES, TUBERCULOS O Miﬂﬂlﬁ: )

El consume excesivo de sstos
alimentos contribuye al sobrepesc
® incremanto el riesge de sufrie
enfermedades cordiovasculares y

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.

El/la facilitador/a muestra a los/las participantes la Lamina 5: Sirvete otra cuarta parte del plato
con alimentos de origen animal, como carnes, visceras rojas, sangrecita, pescado, y huevos
que tienen proteinas de buena calidad y ayudan en la formacién, crecimiento y mantenimiento
de tu cuerpo y que debe servirse en una cuarta parte del plato tendido grande. Solicita a los
participantes a través del chat de la plataforma zoom, meet, skype u otro, de los dispositivos
disponibles (teléfonos, tablets u otros) otros ejemplos de carnes, visceras rojas, sangrecita,
pescado y huevos que conozcan en su localidad.

Lamina 5

ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

[ Sirvete ofra cuarta parte del plate con alimentos de origen animel, |
l COMO Carnes, visceras rojas, sangrecita, pescodoy huewos.

Un cuarte de alimentos
' de origen animal

Los alimentes de origen animal ayudan a la formacién, crecimiento y
mantenimienta de tu cuerpo.

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.
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A continuacién el/la facilitador/a muestra a los/las participantes la ldmina 6: Sirvete 2 porciones
de verduras diariamente y menciona que el consumo de verduras (frescas o cocidas) deben ser
distribuidas en el almuerzo y la cena y servirlas en la mitad de un plato tendido grande por vez.
Luego, solicita que escriban otros ejemplos de verduras que conozcan en su localidad, a través
del chat de la plataforma zoom, meet, skype u otro, de los dispositivos disponibles (teléfonos,
tablets u otros).

Luego en la misma lamina 6: Consume 3 frutas durante el dia, el/la facilitador/a menciona a los/
las participantes que el consumo debe ser de 3 porciones de frutas diariamente, especialmente
las de temporada, las més econdémicas y disponibles. Luego solicita que escriban otros ejemplos
de frutas que conozcan en su localidad a través del chat de la plataforma zoom, meet, skype u
otro, de los dispositivos disponibles (teléfonos, tablets u otros).

Las frutas y verduras, sobre todo las frescas, previenen el sobrepeso, reducen el riesgo de
enfermedades cardiovasculares, hipertensién arterial, diabetes y diversos tipos de cancer.

Lamina 6

ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

(SImVETE DOS PORCIONES DE VERDURAS DIARIAMENTE )

( COMSUME TRES FRUTAS DURAMNTE EL DIA )

e -
.'.v
| T 3 -+

De temporada, nds econdmices y
disponibles en tw localidod,

Las |luth verduras contribuyen o prevenic el sabrepeso, redudr el desgo de Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de
5:#2::;? &5 cardiovosculares, hipertensian orteriol, diobetes y diversos tipos Alimentacion y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
( Actividad N° 3: Juego: Combinando alimentos para mi plato saludable >

Materiales y recursos:

- Link de rompecabezas https://www.jigsawplanet.com/?rc=play&pid=05fc11ad1340

- Cualquier dispositivo con acceso a internet.

INSTITUTO NACIONAL DE SALUD




DOCUMENTO TECNICO: SESIONES DE APRENDIZAJE EN ALIMENTACION SALUDABLE PARA

ADOLESCENTES EN EL MARCO DEL MODELO DE CUIDADO INTEGRAL DE SALUD POR CURSO DE
VIDA PARA LA PERSONA, FAMILIA'Y COMUNIDAD.

A continuacion, el/la facilitador/a solicita a los/las participantes descargar a traves del chat los
siguientes links de rompecabezas para que armen su plato saludable.

Mis rompecabezas > @ platos saludables > Plato 2 Jugar como w | =5 Compartir w | [#" Editar w

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.

Mis rompecabezas > & platos > Plato 2 Jugar como w | =8 Compartir... | B Editar w

| panty | 453 1 panly 115 X 2

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.
https://www.jigsawplanet.com/?rc=play&pid=31d7924a75be

& panty > @ platos saludables > Plat4 Jugar como w = Comparth

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
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Mis rompecabezas > & platos saludables > Plat4 Jugar como w | «f Compartic w [# Editar »

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

https://www.jigsawplanet.com/?rc=play&pid=31d7924a75be

Mis rompecabezas > & platos saludables > Plato Jugar como v =5 Cornpartir w [ Editar »

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

Mis rompecabezas > & platos saludables > Plato Jugas como w | &4 Compartir w | & Editar w

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
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Finalmente, el/la facilitador/a solicita a los/las participantes a intervenir utilizando el micréfono,
para que indiquen que plato han armado y qué cantidades estan distribuidos en el, ademas
menciona qué enfermedad se podria prevenir al consumir el plato y porqué.

Una vez concluida la participacion de todos los/las adolescentes, se menciona que todos los
platos que han presentado tienen la proporcién adecuada de un plato saludable:

Vs de plato de V4 de plato de
ALIMENTOS + CEREALES 0 + Y2 plato de
DE ORIGEN TUBERCULOS 0 VERDURAS

ANIMAL MENESTRAS

El/la facilitador/a muestra a los/las participantes la ldmina 7: ¢Qué grupos de alimentos debemos

consumir diariamente? y recuerda que el plato saludable debe contener los 7 grupos de alimentos
y estos son:

Lamina 7
Grupos de alimentos

1. Cereales, tubérculos y menestras

2, Verduras

ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

3. Frutas
, . @ e SRUPO BE ALNENTOS DEDEWGS CONSUMIR DLARLAMENTE? |
4. Lacteos y derivados

5. Carnes, pescados y huevos

6. Azlcares y derivados

7. Grasas
dudable debe comtener bos T grupos de
GRUPOS DE ALMENTOS
;s B s
Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y
Nutricién. Instituto Nacional de Salud.

( Actividad N° 4: Demuestro lo que aprendi )
Materiales:
¢ Rotafolio.

¢ Microfonos de plataforma
¢ Plumones de pizarra.

El/la facilitador/a muestra la lamina 8: Demuestro lo que aprendi con imagenes de diversas
preparaciones de alimentos y solicita a los/las participantes que activen sus micréfonos para
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participar respondiendo la pregunta y votando por los platos que consideren que contiene la
proporcién adecuada de alimentos y formula las siguientes preguntas:

¢Qué platos estan servidos saludablemente?
¢Qué platos tienen las porciones adecuadas?

Lamina 8

{ Demuestra lo que aprendi |
<Gk plates estin servides sahedablemente?
<0 plotes tiemen las perciones odecuadas?

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y
Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

Cada participante expresa una respuesta a la vez y el/la facilitador/a va colocando un check(V) o
aspa(Xx) segln corresponda, tal como se muestra en la ldamina 9.

Lamina 9

( Demuestra lo que aprend )
< Qué plotes estin servides saledablemente?
2Qué plates temen las perciones odecuadas?

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y
Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
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El/la facilitador/a al final menciona las respuestas correctas. Los platos que tienen la proporcién
adecuada de alimentos son el 1, 3, 4 y 6. Luego, retroalimenta resaltando la importancia de
consumir las cantidades adecuadas de los alimentos del plato saludable.

CIERRE: Evaluacién metacognitiva
Tiempo: 10 minutos
Materiales

* Presentaciéon en power point de alimentacién saludable para adolescentes.
*  Microéfono de plataforma

( Actividad N°5: {Como aplico lo aprendido en la sesiéon en mi vida cotidiana? )

El/la facilitador/a muestra laldamina 10 y formula la siguiente pregunta: ¢Como aplico lo aprendido
en la sesién en mi vida cotidiana?.

El/la facilitador/a solicita a los/las participantes que escriban en el chat sus respuestas.

Luego, retroalimenta leyendo las respuestas y resaltando la importancia de consumir las
cantidades adecuadas de los alimentos del plato saludable.

Al concluir, el/la facilitador/a hace la retroalimentacion, leyendo las respuestas de los/las
asistentes, resaltando la importancia de consumir la proporciéon adecuada de alimentos del plato
saludable, poniendo énfasis en el consumo de alimentos disponibles localmente, entre ellos:
Cereales, tubérculos y menestras, frutas y verduras, lacteos y derivados, carnes, visceras rojas,
sangrecita, pescado y huevos.

Finalmente, los felicita por lo aprendido y el compromiso asumido al culminar esta sesion.

Lamina 10

ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

[ écomo APLICARE LO APRENDIDO EN LA SESION
\, EN MI VIDA COTIDIANA?

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
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MODULO II:

El presente modulo consta de 4 sesiones de aprendizaje:

* Anemia, causas y consecuencias y prevencion — sesiones de aprendizaje presencial.

* Anemia, causas y consecuencias y prevenciéon — sesiones de aprendizaje no presencial
(virtual).

* Alimentos de origen animal ricos en hierro para prevenir la anemia- sesiones de
aprendizaje presencial.

e Alimentos de origen animal ricos en hierro para prevenir la anemia- sesiones de
aprendizaje no presencial (virtual).

Finalidad

Contribuir en la prevencion de la anemia, desarrollando sesiones de aprendizaje relacionadas a
la anemia en la poblacion adolescente.

Objetivo

Fortalecer las capacidades del profesional nutricionista y, en ausencia de este/esta, a otro/a
profesional de la salud capacitado/a en anemia, causas, consecuencias y prevenciéon y el uso
de alimentos de origen animal ricos en hierro para el desarrollo de las sesiones educativas bajo
estandares de calidad.

Metodologia

La metodologia se sustenta en el enfoque constructivista, que es un proceso de ensenanza
aprendizaje dinamico y participativo, desarrollado dentro de un contexto social a través del
cual las y los adolescentes integran los nuevos conocimientos a los conocimientos previos vy, al
mismo tiempo, estos nuevos conocimientos le pueden servir para la vida diaria. En este sentido,
el/la facilitador/a brinda las herramientas necesarias para el desarrollo de las potencialidades con
actividades que promuevan un aprendizaje significativo a través de estrategias de ensenanza
basadas en las TIC.
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ANEMIA, CAUSAS, CONSECUENCIAS Y PREVENCION - SESION DE
APRENDIZAJE PRESENCIAL DIRIGIDA AL PERSONAL PROFESIONAL DE LOS
ESTABLECIMIENTOS DE SALUD

Objetivo de la sesion

Al finalizar la sesién de aprendizaje, las y los adolescentes conocen las causas de la anemia e
identifican las consecuencias para la salud valorando la importancia de consumir alimentos ricos
en hierro para prevenirla.

CONOCIMIENTOS HABILIDADES ACTITUDES

Conoce las causas de la _ _ _ ' _ '
anemia. Aplica en situaciones | Valora la importancia de consumir

- _ |cotidianas  los  mensajes | alimentos de origen animal ricos
Identifica las consecuencias [ aprendidos durante la sesion. | en hierro para prevenir la anemia.
de la anemia.

ANTES DE LA SESION DE APRENDIZAJE

Antes de iniciar la sesion de aprendizaje, el/la profesional nutricionista y, en ausencia de este/esta,
otro/a profesional de la salud capacitado/a en contenidos técnicos de alimentaciéon saludable y
uso de herramientas para el desarrollo de las sesiones educativas bajo estandares de calidad
para la prevencion de anemia en las/los adolescentes sobre las causas, consecuencias y el uso
de alimentos de origen animal ricos en hierro, revisa mediante una lista de cotejo los materiales
a usar y planifica la sesién.

Materiales y recursos

MATERIALES Y RECURSOS

Una mesa. v
Requerimiento de espacio

Sillas para cada participante. v

Rotafolio. v
Material de apoyo

Tarjetas. v

Etiquetas adhesivas (para nombres). v
’ Lista de asistencia. v
Utiles de escritorio

Cinta masking tape. v

2 plumones de colores. v
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Planificacion de la sesion de aprendizaje
El desarrollo de la sesion se realiza tomando en cuenta la secuencia didactica en 3 etapas segun
se detalla a continuacién:

SECUENCIA DIDACTICA ACTIVIDAD TIEMPO

INICIO
Motivacion

Actividad N° 1

Mis reacciones 10 minutos
Exploracion de los saberes
previos

DESARROLLO Actividad N° 2

Construccion del conocimiento ¢,Cuando tenemos anemia? ;Qué es
la anemia? ;Qué alimentos ayudan a
prevenir la anemia?

(emoiji: me gusta, no me gusta)

Aplicacién o transferencia de
los aprendizajes.
Actividad N° 3

Juego: ¢ Cémo disminuyen mis
glébulos rojos?

15 minutos
Actividad N° 4

¢, Por qué es importante tomar
suplementos de hierro? ;Cuales son
los efectos negativos de la anemia en
las y los adolescentes?

Actividad N° 5
Demuestro lo que aprendi

CIERRE Actividad N° 6

Evaluacion ¢ Cémo aplico lo aprendido en la sesién 10 minutos
Metacognicion en mi vida cotidiana?

DURANTE LA SESION DE APRENDIZAJE

Materiales

* Rotafolio: Anemia, causas y consecuencias.
e Lista de asistencia.
* Cinta masking tape.

Bienvenida:

Para iniciar la sesion de aprendizaje, el /la profesional nutricionista y, en ausencia de este/esta,
otro/a profesional de la salud capacitado/a en contenidos técnicos de alimentacién saludable y
uso de herramientas para el desarrollo de las sesiones educativas bajo estdndares de calidad
para la prevencién de anemia en las/los adolescentes sobre las causas, consecuencias y el uso
de alimentos de origen animal ricos en hierro, coloca el rotafolio en un lugar visible y ubica la
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lamina 1: Anemia, causas y consecuencias en adolescentes. Solicita a cada adolescente que
se registre en la lista de asistencia (Anexo N° 1) y luego entrega una cinta masking tape con su
nombre y da la bienvenida de la siguiente manera:

Bienvenidos/bienvenidas a la sesion de aprendizaje. Hoy vamos a aprender acerca de las causas
de la anemia e identificaremos sus consecuencias para la salud valorando la importancia de
consumir alimentos ricos en hierro para prevenirla. Les invitamos a participar de manera activa
durante toda la sesion.

Lamina 1

ANEMIA, CAUSAS, |
CONSECUENCIAS Y PREVENCION
EN ADOLESCENTES

MODULO IT
SESION 1

ANEMIA, CAUSAS, CONSECUENCIAS Y
PREVENCION EN ADOLESCENTES

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y
Nutricién. Instituto Nacional de Salud.

INICIO

*  Motivacion.
e Exploraciéon de saberes previos.

C Actividad N° 1: Mis reacciones. >

Materiales:

* Rotafolio: anemia, causas y consecuencias en adolescentes.
* Reacciones (“me gusta” / “no me gusta”).

* Plumones de pizarra.

Se entregan a los/las participantes los letreros con reacciones (“me gusta” y “no me gusta”)
(Anexo N° 3)
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Luego, muestra la Ldmina 2: ADOLESCENTES del rotafolio con imagenes de adolescentes en
diferentes situaciones.

Lamina 2

ANEMIA, CAUSAS, CONSECUENCIAS Y
PREVENCION EN ADOLESCENTES

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.

Luego solicita a los/las adolescentes, que con ayuda de las reacciones que se les distribuyd,
voten por cada una de las fotos respondiendo a las siguientes preguntas:

¢Qué reaccion le darian a la imagen 1?; luego, cuenta las reacciones (me gusta y no me gusta) y
anota el resultado en el rotafolio.

A continuacion, formula la siguiente pregunta: {Qué reaccion le darian a la imagen 2?; luego,
cuenta las reacciones (me gusta y no me gusta).

A continuacion, el/la facilitador/a formula las siguientes preguntas; y, luego escucha atentamente
las respuestas de los/las participantes.

{Cual de ellas creen que son adolescentes sanos?
éLos de laimagen 1 o laimagen 2?

v {Cémo creen que estan los y las v ¢{Cémo creen que estan los y las

adolescentes que aparecen en la adolescentes que aparecen en la
@ imagen 1? @ imagen 2?

v (Por qué estan asi? v {Por qué estan asi?

v (Tendran anemia? v (Tendran anemia?
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v {Como creen que se ven las personas que tienen anemia?
v {Alguna vez ustedes se han sentido como los/as adolescentes de la imagen 1 o
| los/as adolescentes de la imagen 2?

L

Luego de escuchar las respuestas de los/as asistentes, el/la facilitador/a menciona que, a
continuacion, van a conocer las causas de la anemia e identificar las consecuencias para la salud,
valorando la importancia de consumir alimentos ricos en hierro para prevenirla.

DESARROLLO

e Construccion del conocimiento.
e Aplicacion o transferencia de los aprendizajes.

Actividad N° 2: {Qué es la anemia? {Cuadndo tenemos anemia? {Qué alimentos ayudan a
prevenir la anemia? ¢{Por qué es importante tomar suplementos de hierro?

El/la facilitador/a muestra la lamina 3: {Qué es la anemia? y da lectura.

“La anemia es un trastorno en la cual la sangre no tiene suficientes glébulos rojos y estos no
contienen suficiente hemoglobina, que es una proteina que permite transportar oxigeno de los
pulmones al resto del cuerpo”.

“El nivel de hemoglobina en adolescentes mujeres y varones de 12 a 14 afos debe ser mayor a
12 g/dL. En los varones de 15 anos el nivel de hemoglobina debe ser mayor a 13 g/dL y en las
mujeres gestantes mayores de 15 anos deben ser mayor de 12 g/dL".

(Norma Técnica - Manejo terapéutico y preventivo de la anemia en ninos, adolescentes, mujeres
gestantes y puérperas RM 250.2017/Minsa)

La necesidad de hierro en la mujer adolescente es elevada debido a la etapa de crecimiento y la
pérdida de hierro durante la menstruacion.

Lamina 3

ANEMIA, CAUSAS, CONSECUENCIAS Y
PREVENCION EN ADOLESCENTES

€Qué es la Anemia?
"Es wn frastarnc en |a cual la sangre na tiens suficientes gidbules rojos v estes
na confienen suficiente hemoglobing, gque es uno profeina que permite
fransportar axigena de los puimanes al reste del cuerpa”

F X

La necesidad de hiervs £n la nujer odelescente &5 elevada debide o o eTga de creckmiesto y la
it cle higre duronTe b Fenatrueion
“E) ntwel de hemoglobing en adolescentes mujeres y voruses de 12 o 14 ofios debe ser mayer o 12
L. Bl wrnes e 10 afias @ sl e hamsglabin debe aee mayor 4 13 g/l y on b puijeres
gestantes niyarnsde 15 ofios deben wr nayor de 12 g/l

1 Fieran shiemanmu,

T [Serme Thowes
101 M)

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
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Luego, el/la facilitador/a presenta la Lamina 4: ¢ CUANDO TENEMOS ANEMIA?, luego menciona
que un/una adolescente con anemia tiene:

Cansancio. Lamina 4
Debilidad.

Mareos.

Palidez.

Dolor de cabeza.

Dificultad para respirar.

Frio en las manos y los pies.
Dolor en el pecho.

O N O RN =

CLpecho

__angandio

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de
Alimentacion y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.

El/la facilitador/a muestra a los/las participantes la ldmina 5: {Qué alimentos ayudan a prevenir
la anemia? y explica cuéales son los alimentos que sirven para prevenir la anemia, como la
sangrecita, bazo, bofe, rindn, higado, molleja, corazén, carne de res, pescado entre otras fuentes
de origen animal principalmente rojas y oscuras que ayudan a prevenir la anemia, debido a
que son alimentos que contienen hierro de facil absorcion por ello se les denomina tipo hem o
heminico.

Lamina 5

¢QUE ALIMENTOS AYUDAN A
PREVENIR LA ANEMIA?
(Cantidad de hierro (mg) en 100 g de alimentes

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
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( Actividad N° 3: Juego: ¢COmo disminuyen mis glébulos rojos? )

Materiales

* Rotafolio (anemia, causas y consecuencias).
* Tarjetas con titulos referentes a las causas de la anemia.
 Cinta masking tape.

A continuacién, se muestra la ldmina 6: Juego: éCémo disminuyen mis glébulos rojos?,
menciondndoles que imaginen que el tubo de ensayo contiene los glébulos rojos con la
hemoglobina que conforma nuestro cuerpo. Luego, se entrega a cada participante una tarjeta
que representa a las causas de la anemia (Anexo N° 4) con los siguientes titulos, como se muestra
a continuacion:

( JUEGO: ¢{Cémo disminuyen mis glébulos rojos? )
Lamina 6
El organismo Deficiencia de
produce pocos proteinas y de
glébulos rojos micronutrientes
CAUSAS DE LA ANEMIA
Pérdida de Parasitos
sangre intestinales
Juego:
¢Como
Aumento de las Bajo consumo de disminuyen
necesidades de alimentos ricos en mis glébulos
hierro hierro rojos?

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de
Alimentacion y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

El/la facilitador/a solicita a los/las asistentes que por turnos coloquen la tarjeta de manera
horizontal sobre el tubo de ensayo de tal manera que, al terminar, el tubo de ensayo quede
cubierto por todas las tarjetas.

Una vez cubierto el tubo de ensayo con las 6 tarjetas, el/la facilitador/a indica que cada una
de estas tarjetas representan las causas de la anemia, las cuales generan la disminucién de la
hemoglobina de los glébulos rojos de nuestro cuerpo enfatiza en la importancia del consumo
de alimentos de origen animal ricos en proteinas como parte de los nutrientes importantes
para prevenir y combatir la anemia asi como otros micronutrientes como el hierro, acido fdlico,
vitamina B12, zinc, entre otros.

INSTITUTO NACIONAL DE SALUD ISl




DOCUMENTO TECNICO: SESIONES DE APRENDIZAJE EN ALIMENTACION SALUDABLE PARA

ADOLESCENTES EN EL MARCO DEL MODELO DE CUIDADO INTEGRAL DE SALUD POR CURSO DE
VIDA PARA LA PERSONA, FAMILIA'Y COMUNIDAD.

Actividad N° 4: {Por qué es importante tomar suplementos de hierro?
¢Cudles son los efectos negativos de la anemia en los/las adolescentes?

El/la facilitador/a muestra a los/las participantes la lamina 7: {Por qué es importante tomar
suplementos de hierro? y explica acerca de los requerimientos de hierro, especialmente en las
mujeres adolescentes en quienes se incrementan esta necesidad.

Segun la norma técnica-manejo terapéutico y preventivo de la anemia en ninos, adolescentes,
gestantes y puérperas RM 250-2017- MINSA, la suplementacién preventiva para las adolescentes
mujeres de 12 a 17 afos son: a) 2 tabletas de 60 mg de hierro elemental mas 400 ug de Acido
Félico, una vez a la semana, durante un periodo de 3 meses continuos por ano y b) 1 tableta
de 60 mg de hierro elemental + 400 ug Acido Félico 2 veces por semana, durante 3 meses
continuos cada ano y en el caso de los adolescentes (varones y mujeres) con diagnostico de

anemia el manejo terapéutico es de 2 tabletas de 60 mg de hierro elemental, durante un periodo
de 6 meses continuos.

Asimismo, es importante asegurar la presencia de la proteina de origen animal en la alimentacién
diaria del/la adolescente.

Lamina 7

st Cortrn haciors!
Ragonalou Saka . ERTEEREITE

¢POR QUE ES IMPORTANTE TOMAR
SUPLEMENTOS DE HIERRO?

Porque las necesidodes de hierro, aspecialmente en las mujeres
adalescentes en quienes se incrementan

La suplementaciin preventiva para las odolescentes mujeres de 12 a 17
afios son:

0) 2 tabletas de 60 mg de hierro elemental mis 400 ug de Acido Filice, ua
vez alo semena, durante unperiodo de 3meses continuos per o

b} 1 tablete de 80 mg de hizrra elemental + 400 ug Acida Félica 2 veces par
semana, durante 3 meses continues cada aflo.

En el casa de los edalescentes (varones ¢ mu jeres) con diagnéstics de anemia
el manejo terapéutico es de 2 tobletas de 60 mg de hierra elemental,
durante unperioda de & meses cantinuas. s

Asimisme, es impertante asegurar la presencio de la proteing |
de origen animal &n o glimentacidn disria del/lo adalescente.

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

El/la facilitador/a muestra la ldmina 8: ¢Cuéles son los efectos negativos de la anemia en las y los
adolescentes?, luego pregunta y promueve la participacion entre los/las asistentes y explica cada
una de las imagenes mencionando que entre los efectos negativos de la anemia encontramos:

- Bajo rendimiento en el colegio
- Detencién del crecimiento.
- Puede disminuir el apetito y afectar la ingesta de energia.
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Lamina 8

¢CUALES SON LOS EFECTOS NEGATIVOS
DE LA ANEMIA EN LOS ADOLESCENTES?

La deficencia de erro o

— MJO amemia pe evidencis en lar
. RENDIMIENTO  CZChislit e o
EN EL COLEGIO

Le oremia ol igeal que ba
deswtricidn dizmimuye la

I;-PE:'F Drag\f’m camersn mess por foltn de

ETITH apetito, gensrando prablemas
AFECTAR LA de debilidod y pocs srerga

INGESTA DE ket

EMERETA

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.

CActividad N° 5: Demuestro lo que aprendi. )

Materiales

* Rotafolio: Anemia, causas y consecuencias.
* Reacciones: Me gusta / no me gusta.
* Plumones de pizarra.

El/la facilitador/a muestra la lamina 9: “Demuestro lo que aprendi”.

DEMUESTRO LO QUE APRENDI

A ¢CUALES SON LOS SISMDS DE LA ANEMIA?

B £YB o °
aeilidud ridd "

T e 2 e T e L !_i

Falta de consume
dechmentus 4
vices en hieera

- o | ke W=
 ¢CUALES SON LOS EFECTOS DE LA ANEMIA?

a N 3
i Buem i

rendimients rendimiento

escelar escoler

g s 3 s

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
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Luego, solicita a los/las participantes que con apoyo de las reacciones voten por las imagenes
que consideran corresponde a la respuesta correcta. Se formulan las siguientes preguntas:

Los/las participantes responden mediante las reacciones a cada una de las preguntas.

A ¢iCudles son los signos de anemia?
B ¢{Cudles son las causas de la anemia?
C ¢(Cuéles son los efectos de la anemia?

El/la facilitador/a realiza un conteo rapido de las reacciones obtenidas para cada imagen y
menciona cual es la respuesta correcta en cada caso.

=)
-
-

EEmE e

e e e i i B
o

A

-
.
-

CIERRE:
Evaluacién Metacognitiva.

C Actividad N° 6: {Como aplico lo aprendido en la sesiéon en mi vida cotidiana? )

Materiales:

* Rotafolio: anemia, causas y consecuencias.
* Lapiceros o plumones.
* Hojas de papel bond en blanco.

El/la facilitador/a entrega a los/las asistentes hojas de papel bond en blanco y lapiceros o
plumones. Luego, formula la siguiente pregunta: {Cémo aplico lo aprendido en la sesidon en mi
vida cotidiana?, mostrando la ldmina 10.

A continuacién, pide que anoten sus respuestas en las hojas y luego las recoge para colocarlas
en los recuadros de colores.

Al concluir, el/la facilitador/a retroalimenta leyendo las respuestas de los/las asistentes, resaltando
la importancia del consumo de alimentos ricos en hierro para prevenir la anemia.
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Lamina 10

ANEMIA, CAUSAS, CONSECUENCIAS Y
PREVENCION EN ADOLESCENTES

(COMO APLICARE LO APRENDIDO EM LA SESION
EN MI VIDA COTIDIANA?

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.
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ANEMIA, CAUSAS, CONSECUENCIAS Y PREVENCION
- SESION DE APRENDIZAJE NO PRESENCIAL (VIRTUAL) DIRIGIDA
AL PERSONAL PROFESIONAL DE LOS ESTABLECIMIENTOS
DE SALUD

Objetivo de la sesion

Al finalizar la sesién de aprendizaje, las y los adolescentes conocen las causas de la anemia e
identifican las consecuencias para la salud valorando la importancia de consumir alimentos ricos
en hierro para prevenirla.

CONOCIMIENTOS HABILIDADES ACTITUDES
Conoce las causas de la . . . Valora la importancia de
anemia. Aplites) @ iflizeiehies consumir alimentos de origen

cotidianas los mensajes

X - nimal ri n hierr r
aprendidos durante la sesion. animay ricos en nierro para

prevenir la anemia.

Identifica las consecuencias
de la anemia.

ANTES DE LA SESION DE APRENDIZAJE

Antes de iniciar la sesion de aprendizaje, el/la profesional nutricionista y, en ausencia de este/esta,
otro/a profesional de la salud capacitado/a en contenidos técnicos de alimentacién saludable y
uso de herramientas para el desarrollo de las sesiones educativas bajo estandares de calidad
para la prevencion de anemia en las/los adolescentes sobre las causas, consecuencias y el uso
de alimentos de origen animal ricos en hierro, revisa mediante una lista de cotejo los materiales
a usar y planifica la sesién.

Materiales y recursos

MATERIALES Y RECURSOS

Cualquier dispositivo con acceso a

Recursos internet

v

Presentacion en power point
Material de apoyo de la sesion: Anemia, causas, v
consecuencias y prevencion

Planificacion de la sesion de aprendizaje

El desarrollo de la sesidon se realiza tomando en cuenta la secuencia didactica en 3 etapas segln
se detalla a continuacién:

SECUENCIA DIDACTICA ACTIVIDAD TIEMPO

INICIO
Motivacion
Exploracion de los saberes
previos

Actividad N° 1: Mis reacciones 10 minutos

CENTRO NACIONAL DE ALIMENTACION Y NUTRICION - CENAN




DOCUMENTO TECNICO: SESIONES DE APRENDIZAJE EN ALIMENTACION SALUDABLE PARA

ADOLESCENTES EN EL MARCO DEL MODELO DE CUIDADO INTEGRAL DE SALUD POR CURSO DE
VIDA PARA LA PERSONA, FAMILIA'Y COMUNIDAD.

DESARROLLO Actividad N° 2

Construccion del conocimiento ¢, Cuando tenemos anemia? ;Qué es la
anemia? ;Qué alimentos ayudan a prevenir | 20 minutos

la anemia?
Aplicacion o transferencia de o .
los aprendizajes. Actividad N° 3
Juego: ;Cémo disminuyen mis glébulos
rojos?

Actividad N° 4

¢ Por qué es importante tomar suplementos
de hierro? ;Cuales son los efectos
negativos de la anemia en las y los
adolescentes?

Actividad N° 5
Demuestro lo que aprendi

CIERRE Actividad N° 6:

Evaluacién ¢,Coémo aplico lo aprendido en la sesion en 10 minutos
Metacognicién mi vida cotidiana?

DURANTE LA SESION DE APRENDIZAJE

Materiales y recursos

Materiales y recursos

Recursos Cualquier dispositivo con acceso a internet v

Presentacion de la sesion v

Material de apoyo
Videos v

Bienvenida:

Para iniciar la sesion de aprendizaje, el /la profesional nutricionista y, en ausencia de este/esta,
otro/a profesional de la salud capacitado/a en contenidos técnicos de alimentacién saludable y
uso de herramientas para el desarrollo de las sesiones educativas bajo estandares de calidad
para la prevencién de anemia en las/los adolescentes sobre las causas, consecuencias y el uso
de alimentos de origen animal ricos en hierro, solicita a los adolescentes registren sus nombres y
apellidos en la plataforma y a continuacién presenta la ldmina 1: Anemia, causas y consecuencias
en adolescentes y luego da la bienvenida de la siguiente manera:

Bienvenidos/bienvenidas a nuestra sesion de aprendizaje. Hoy vamos a aprender acerca de las
causas de la anemia e identificaremos sus consecuencias para la salud valorando la importancia
de consumir alimentos ricos en hierro para prevenirla. Les invitamos a participar de manera
activa durante toda la sesion.
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Sesion 1
CAUSAS Y
CONSECUE
NCIAS DE
LA ANEMIA

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

INICIO

e Motivacion.

CActividad N° 1: Mis reacciones. )

* Exploracién de saberes previos.
Materiales:
¢ Presentacion en power point de anemia, causas y consecuencias en adolescentes.

Luego muestra en power point la LAmina 2: ADOLESCENTES, con imagenes de adolescentes
en diferentes situaciones, enseguida solicita a los/las participantes emitir sus votos a través del
micréfono o chat de la plataforma sobre las siguientes preguntas:

Segun estas imagenes, éCual de ellas creen que son adolescentes sanos?
{Los de la imagen 1 o la imagen 2?
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Lamina 2

ANEMIA, CAUSAS, CONSECUENCIAS Y
PREVENCION EN ADOLESCENTES

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
Después de escucharlos/las, el/la facilitador/a resume si son las y los adolescentes de la Imagen
1 o la Imagen 2 los que se muestran saludables.

Luego, el/la facilitador/a realiza las siguientes preguntas a los participantes, solicitando que abran
sus microfonos y pidan alzar la mano para participar:

4 {Como creen que estan las y los adolescentes que aparecen en la Imagen 1? )
{Por qué estan asi?
{Tendran anemia?

\ J
4 {Como creen que estan los y las adolescentes que aparecen en la Imagen 2? )
é{Por qué estan asi?

{Tendran anemia?

\ J

Se escucha atentamente las respuestas de los/las participantes y se concluye preguntando:

{Como creen que se ven las personas que tienen anemia?

{Alguna vez ustedes se han sentido como los/as adolescevntes de la imagen 1 o los/as
adolescentes de la imagen 2?

Luego de escuchar las respuestas de los/as asistentes, el/la facilitador/a menciona que, a
continuacion, van a conocer las causas de la anemia e identificar las consecuencias para la salud,
valorando la importancia de consumir alimentos ricos en hierro para prevenirla.
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DESARROLLO

¢ Construccién del conocimiento.
e Aplicacion o transferencia de los aprendizajes.

Actividad N° 2: {Qué es la anemia? {Cuando tenemos anemia? ¢Qué alimentos ayudan a
prevenir la anemia? {Por qué es importante tomar suplementos de hierro?

El/la facilitador/a muestra la lamina 3: ¢Qué es la anemia? y da lectura.

“La anemia es un trastorno en la cual la sangre no tiene suficientes glébulos rojos y estos no
contienen suficiente hemoglobina, que es una proteina que permite transportar oxigeno de los
pulmones al resto del cuerpo”.

“El nivel de hemoglobina en adolescentes mujeres y varones de 12 a 14 anos debe ser mayor a
12 g/dL. En los varones de 15 anos el nivel de hemoglobina debe ser mayor a 13 g/dL y en las
mujeres gestantes mayores de 15 anos deben ser mayor de 12 g/dL”".

(Norma Técnica - Manejo terapéutico y preventivo de la anemia en ninos, adolescentes, mujeres
gestantes y puérperas RM 250.2017/Minsa)

La necesidad de hierro en la mujer adolescente es elevada debido a la etapa de crecimiento y la
pérdida de hierro durante la menstruacion.

Lamina 3: ¢QUE ES LA ANEMIA?

Irstituto Camirs Nacanal
| Bibcicra v Sailel - [FRpTS

ANEMIA, CAUSAS, CONSECUENCIAS Y
PREVENCION EN ADOLESCENTES

<Qué es la Anemia?

"Es un trastorno en la cual la sangre no tiene suficlentes glbbulos rajos v estos
no contienen suficiente hemoglobina, gue es una proteino que permite
fransporfar oxigene de los pulmenes ol resto del cuerpc”

La mecesidad de hierro en lo mujer edolescente e elevada debido a lo etapa de crecimiento y la

pérdida de higrrs durante la menstruacién

"l nivel de hemaglohing en adolescentes mujeres y varores de 12 @ 14 afias debe ser mayor a 12

g/dL_ En los varones de 15 ofies el mived de hemogloging debe ser mayor 2 13 g/dL y en bas mujeres

gestantes mayores de 15 afias deben ser mayor de 12 g/dL”.
4 S, adolueaIEL PujdrES JITTES ¥ Fudrinirinn

Teried -
M E00 FO1T Minsa]

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.

El/la facilitador/a pregunta si alguna vez han sentido alguno de esos signos, solicitando que
abran el micréfono y expresen sus opiniones.
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Luego, el/la facilitador/a presenta la ldmina 4: {Cudndo tenemos anemia? luego menciona que
un/una adolescente con anemia tiene:

Cansancio.

Debilidad.

Mareos.

Palidez.

Dolor de cabeza.

Dificultad para respirar.

Frio en las manos y los pies.
Dolor en el pecho.

ONoO AN =

Lamina 4: ¢(CUANDO TENEMOS ANEMIA?

Dificulad
FaRa RESPIRIR

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.

Se menciona que un/a adolescente con anemia tiene:

Cansancio.

Debilidad.

Mareos.

Palidez.

Dolor de cabeza.

Dificultad para respirar.

Frio en las manos y los pies.
Dolor en el pecho.

O N OoALON =

El/la facilitador/a muestra la lamina 5: {Qué alimentos ayudan a prevenir la anemia? y explica
cuales son los alimentos que previenen la anemia, como la sangrecita, el bazo, bofe, riidn,
higado, molleja, corazén; carne de res, pescado entre otras fuentes principalmente rojas y
oscuras que ayudan a prevenir la anemia, debido a que son alimentos que contienen hierro de
facil absorcién por ello se les denomina de tipo hem o heminico.
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Lamina b

¢QUE ALIMENTOS AYUDAN A
PREVENIR LA ANEMIA?

(Cantidad de hierro (mg) en 100 g de alimentos

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

( Actividad N° 3: Juego ¢Como disminuyen mis globulos rojos? )

A continuaciéon, se muestra la lamina 6: Juego ¢(Como disminuyen mis glébulos rojos?,
mencionandoles que imaginen que el tubo de ensayo contiene los glébulos rojos con la
hemoglobina que conforma nuestro cuerpo. Luego, se solicita a los participantes que utilicen el
micréfono o chat indicando la lectura de cada una de las tarjetas que representa a las causas de
la anemia tal como se muestra en la ldmina. Una vez que todos hayan participado, el facilitador
coloca un check sobre las causas de la anemia y enfatiza en la importancia del consumo de
alimentos de origen animal ricos en proteinas como parte de los nutrientes importantes para
prevenir y combatir la anemia, asi como otros micronutrientes como el hierro, acido félico,
vitamina B12, zinc, entre otros.

Lamina 6

Instituto
Nacipnal de Salud

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
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Actividad N° 4: ¢{Por qué es importante tomar suplementos de hierro?
{Cuales son los efectos negativos de la anemia en las y los adolescentes?

El/la facilitador/a muestra a los/las participantes la lamina 7: {Por qué es importante tomar
suplementos de hierro? y explica acerca de los requerimientos de hierro, especialmente en las
mujeres adolescentes en quienes se incrementan esta necesidad.

Segun la norma técnica-manejo terapéutico y preventivo de la anemia en nifos, adolescentes,
gestantes y puérperas RM 250-2017- MINSA, la suplementacién preventiva para las adolescentes
mujeres de 12 a 17 anos son: a) 2 tabletas de 60 mg de hierro elemental mas 400 ug de Acido
Félico, una vez a la semana, durante un periodo de 3 meses continuos por ano y b) 1 tableta
de 60 mg de hierro elemental + 400 ug Acido Folico 2 veces por semana, durante 3 meses
continuos cada ano y en el caso de los adolescentes (varones y mujeres) con diagnéstico de

anemia el manejo terapéutico es de 2 tabletas de 60 mg de hierro elemental, durante un periodo
de 6 meses continuos.

Asimismo, es muy importante asegurar la presencia de la proteina de origen animal en la
alimentaciéon diaria del/la adolescente para que pueda satisfacer sus requerimientos para
crecimiento y desarrollo, y disminuir la posibilidad de tener anemia.

Lamina 7

¢POR QUE ES IMPORTANTE TOMAR
SUPLEMENTOS DE HIERRO?

Porque los necesidades de hierro, especialmente en las mujeres
adolescentes en quienes se incrementan.

La suph én pr para las mujeres de 12 a 17
afies son:

a) 2 tobletas de 60 myg de hierra elemental mds 400 ug de Acide Falico, una
vez alasemana, durante unperiodo de 3 meses continues por afio

b1 tableta de £0 g de hisrra elemental + 400 ug Acida Félics 2 vaces por
semana, durante 3 meses continuos cada aflo.

Enel caso de los adelescentes (varones y mujeres) con diagndstica de anemio
el monejo terapéutico es de 2 tobletos de 60 mg de hierro elsmental,
durarte unperiode de & meses continuos, .

Asimisme, es importante osegurar fa presencia de la preteing
de origen animal en la alimentacidn digria del/lo adolescente.

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

El/la facilitador/a muestra la ldmina 8: {Cudles son los efectos negativos de la anemia en las y los
adolescentes?, luego pregunta y promueve la participacion entre los/las asistentes y explica cada
una de las imagenes mencionando que entre los efectos negativos de la anemia encontramos:

- Bajo rendimiento en el colegio
- Detencién del crecimiento.
- Puede disminuir el apetito y afectar la ingesta de energia.
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Lamina 8

¢CUALES SON LOS EFECTOS NEGATIVOS
DE LA ANEMIA EN LOS ADOLESCENTES?

La deficiescia de hierrs ¢
BAJO nemis s evidencia en las
dificuliodes de los ol
RENDIMIENTO  siwimver

EN EL COLEGIO =l

Laiy Iid adolescentes
comertn menas per falta de
apatite. senarands preblimaz
de dakilidod y paca energin
pave dessrrollar ctividades
propics de esto odad

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

( Actividad N° 5: Demuestro lo que aprendi. )

Materiales
* Presentacion en power point

El/la facilitador/a muestra la lamina 9: “Demuestro lo que aprendi”.

Lamina 9

DEMUESTRO LO QUE APRENDE

A ¢CUALES SON LOS 5I6NOS DE LA ANEMIA?

| SRS
dobiicod ’ Enamglns g =

. - |

e
b [ ] w[ ]

Falta de conaums
de slimentos

rivos en hierra X W =
w1 wl ) |al ] w[ ]
( €CUALES SON LOS EFECTOS DE LA ANEMIA?

-] =~ @ =
Baje Buer =
rendimientc rendimients

e é wER M
LR " | w ] w[__]

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
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Luego, el/la facilitador/a solicita a los/las participantes que activen sus micréfonos y pide que
indiquen sus respuestas segun la pregunta planteada en la Lamina 9:

a. (Cuales son los signos de anemia? {La imagen 1 o la imagen 2?
b. éCudles son las causas de la anemia? é{La imagen 3 o la imagen 4?
c. (Cudles son los efectos de la anemia? {La imagen 5 o la imagen 67?

Lamina 10
El/la facilitador/a muestra -
la L&mina 10 sefhalando con un check A ccuALEs SON LOS SIGNOS DE LA ANEMIA?

FIB 2 2

0 aspa segun aparece la imagen.

de alume,nfos i
ricos en higr =
w | b

& ¢CUALES SON LOS EFECTOS DE LA ANEMIA?

(_n

= _':

:
rendimienta mrantn
escolar esoulor

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de | i |
Alimentacion y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.
CIERRE
Evaluacién Metacognitiva.
( Actividad N° 6: {Cémo aplico lo aprendido en la sesién en mi vida cotidiana? )

Finalmente, el/la facilitador/a muestra la L&mina 11, y pide a los/as participantes registrar en el
chat del zoom o dar a conocer a través del micréfono lo que aprendié y como lo va aplicar en
su vida cotidiana. Dichas reflexiones permitiran al personal de salud reforzar la importancia del
consumo de alimentos ricos en hierro para prevenir la anemia.
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Lamina 11

ANEMIA, CAUSAS, CONSECUENCIAS Y
PREVENCION EN ADOLESCENTES

(COMO APLICARE LO APRENDIDO EN LA SESION
EN MI VIDA COTIDIANA?

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
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ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL RICOS EN HIERRO PARA PREVENIR LA
ANEMIA - SESION DE APRENDIZAJE PRESENCIAL DIRIGIDA AL PERSONAL
PROFESIONAL DE LOS ESTABLECIMIENTOS DE SALUD

Objetivo

Al finalizar la sesién de aprendizaje, los/las participantes son capaces de conocer los alimentos
ricos en hierro que previenen la anemia y los alimentos que favorecen y bloquean su absorcion,
eligen alimentos que favorecen la absorcién del hierro y valoran la importancia de su consumo
para prevenir la anemia.

CONOCIMIENTOS HABILIDADES ACTITUDES

Conoce los alimentos ricos en

hierro que previenen la anemia Elige PN que Valora la importancia de

favorecen la absorcion del COTELTIIT alli=r 55 que
Conoce los alimentos que | hierro de la dieta. favorecen la absorcion del
favorecen y bloquean la absorcion hierro para prevenir la anemia.

del hierro.

ANTES DE LA SESION DE APRENDIZAJE

Antes de iniciar la sesién de aprendizaje, el/la facilitador/a revisa mediante una lista de cotejo los
materiales y recursos a usar:

Materiales y recursos

MATERIALES Y RECURSOS

_— Una mesa. v
Requerimiento de

espacio

Sillas para cada participante. v

Rotafolio (alimentos de origen
animal ricos en hierro para prevenir v

Material de apoyo  RckallallicIl

Tarjetas. v

Etiquetas adhesivas (para

nombres). v
I [Tl Lista de asistencia. v
Cinta masking tape. v
2 plumones de colores. v
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Planificacion de la sesion de aprendizaje

SECUENCIA DIDACTICA ACTIVIDAD TIEMPO
INICIO
Motivacion Actividad N° 1:
Exploracion de los saberes Mi mejor reaccion 10 minutos
previos
Actividad N° 2:
Juego: Amigos del hierro
DE_,SARROLLO_ _ ¢Qué es el hierro? ;, Cémo se absorbe
Construccion del conocimiento el hierro animal? §Cémo se absorbe el

hierro vegetal? Por qué mejor juntos que

Aplicacion o transferencia de los | Separados? ¢Por qué mgjor separados 20 minutos
aprendizajes. que juntos?
Actividad N° 3:
Demuestro lo que aprendi
CIERRE Actividad N° 4:
Evaluacion ¢,Como aplico lo aprendido en la sesion en W il s

Metacognicién mi vida cotidiana?

DURANTE LA SESION DE APRENDIZAJE

Registro y bienvenida de las y los participantes

Colocar el rotafolio en un lugar visible y mostrar la ldmina 1.

Solicitar a cada participante se registre en la lista de asistencia (Anexo N° 1); luego entrega a
cada asistente una cinta adhesiva con su nombre.

Lamina 1

ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
RICOS EN HIERRO PARA PREVENIR
LA ANEMIA

Modulo IT

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.
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Bienvenida:

Para iniciar la sesién de aprendizaje da la bienvenida a los/as participantes por ejemplo de la
siguiente manera:

Buenos dias, bienvenidos/bienvenidas a la sesion de aprendizaje, hoy vamos a conocer los
alimentos ricos en hierro que favorecen la absorcion del hierro para prevenir la anemia, y otros
que lo bloquean. Les agradecemos por participar en esta sesion y les invitamos a intervenir de
manera activa durante todo el desarrollo.

INICIO:

*  Motivacién
* Exploracion de los saberes previos

( Actividad N° 1: Mi mejor reaccion. )

El/la facilitador/a entrega a los/las participantes 2 imagenes con las reacciones me gustay no me
gusta. (Anexo N° 3).

Luego, muestra la ldmina 2: Alimentos ricos en hierro con imagenes de diversos alimentos.

El/la facilitador/a solicita a los/las participantes que con ayuda de las imagenes que se les
distribuy6 voten por cada una de las fotos que se muestran en la ldmina 2.

Lamina 2

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.

2
( MI MEJOR REACCION ) ’
e
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Se pregunta a los/las participantes:

Foto N° 1 Sangrecita/betarraga
'------------\ T T EEEEEEEEEEEEEEEEEEET.
¢Cuél de los 2
alimentos contiene
ki hierro y ayuda a
Qz{L prevenir la anemia?

Los/las participantes votan con un “me gusta” si creen que el
alimento contiene hierroy es bueno paralaanemiay votan con
un “no me gusta” si consideran que el alimento no contiene
hierro y no es bueno para la anemia. (El/la facilitador/a cuenta
las reacciones y anota el resultado en el rotafolio).

cr:'12% 05%

4 N L4

Foto N° 2 Extracto de alfalfa/higado de pollo

P .~ e N
_cCuaI de |°S_2 V1 os/las participantes votan con un “me gusta” si creen que el !
a||r.nentos contiene 1 I limento contiene hierroy es bueno paralaanemiayvotancon |
= hierroyayudaa 11 yn “no me gusta” si consideran que el alimento no contiene |
qt{f_‘ prevenir laanemia? | | hierro y no es bueno para la anemia. (El/la facilitador/a cuenta 1
- 1 1 lasreacciones y anota el resultado en el rotafolio). 1
11 1
N Q. (19 I
TR 3 '
11 1
‘ - - - - -— - - - - - - - -— - - - -— - - - -— - ’
Foto N° 3 Bazo de res/gelatina
R el e e e e T T T

¢Cuél de los 2
alimentos contiene
hierro y ayuda a

— . -
qz{! prevenir la anemia?
45

Los/las participantes votan con un “me gusta” si creen que el
alimento contiene hierroy es bueno paralaanemiay votan con
un “no me gusta” si consideran que el alimento no contiene
hierro y no es bueno para la anemia. (El/la facilitador/a cuenta
las reacciones y anota el resultado en el rotafolio).

Q':’12% 05%

A\ N L4

Luego de mostrar las imégenes, el/la facilitador/a pregunta:

[ @ {Qué imagenes tuvieron mas “me gusta”?

Los/las participantes responden “me gusta” si estan de acuerdo a los resultados obtenidos en
cada una de las imagenes. Finalmente, el/la facilitador/a pregunta:

[ @ {Qué imagenes tuvieron mas “me gusta”?
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Se escucha atentamente las respuestas de los/las participantes.

El/la facilitador/a conoce que los alimentos presentados en el rotafolio que contienen hierro y
previenen la anemia son: Sangrecita, higado de pollo y bazo de res y son los que deberian tener
mayor votacién y los que no contienen hierro son la betarraga, extracto de alfalfa y gelatina y
deberian tener la menor votacién.

Luego, contar las reacciones de los alimentos que contienen hierro, se refuerzan las respuestas
correctas y se corrigen las respuestas erradas.

Menciona que se van a conocer los alimentos ricos en hierro y los alimentos que favorecen y
bloquean la absorcién del hierro, valorando la importancia del consumo de los alimentos que
favorecen la absorciéon del hierro para prevenir la anemia.

DESARROLLO

- Construccién del conocimiento.
- Aplicacion o transferencia de los aprendizajes.

Actividad N° 2: Juego: Amigos del hierro. (Qué es el hierro? éCémo se absorbe el hierro
animal? ¢éCémo se absorbe el hierro vegetal? {Por qué es mejor juntos que separados?
éPor qué es mejor separados que juntos?

Materiales:

v Tarjetas con imagenes de alimentos favorecedores de la absorcion del hierro.
v Tarjetas con imagenes de alimentos bloqueadores de la absorcién del hierro.

Para el desarrollo del juego: Amigos del hierro, se forman 2 equipos y el/la facilitador/a entrega
a un/a participante de cada equipo (lider del equipo) una tarjeta con la palabra HIERRO (Anexo
N° 5)

EQUIPO: EQUIPO:
HIERRO 1 HIERRO 2

Luego, coloca en un extremo del aula, una mesa con tarjetas de alimentos favorecedores de
la absorcién del hierro (Anexo N° 6) y bloqueadores de la absorciéon del hierro (Anexo N° 7). La
cantidad de tarjetas con alimentos debe ser mayor a la cantidad de participantes.

El/la facilitador/a solicita a los/las asistentes (adolescentes) ubicarse al otro extremo del aula
y formar 2 equipos a la senal que del/ la facilitador/a. Un integrante de cada equipo va hacia
la mesa donde se encuentran las tarjetas de los alimentos y luego elige una tarjeta con un
alimento facilitador de la absorcién del hierro y lo entrega al lider de su equipo, luego regresa a
su ubicacion inicial. A su llegada, otro/a integrante del equipo va hacia la mesa y repite la misma
accioén, hasta que todos los miembros del equipo hayan participado.
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El/la facilitador/a da la sefal para terminar el juego cuando uno de los equipos haya terminado.

El equipo que termind primero muestra los alimentos elegidos; por cada alimento que facilita la
absorcion del hierro obtienen un punto y por cada alimento que bloquea la absorcién del hierro
se le resta un punto.

El/la facilitador/a pregunta por cada alimento.

Ejemplo:

¢El limon es un alimento facilitador del hierro?

Al concluir, se cuenta el puntaje obtenido y se da a conocer qué equipo es el ganador.

Se menciona que al igual que en el juego, cada vez que elegimos consumir alimentos facilitadores
del hierro, nuestro cuerpo absorbe mas hierro y nuestra hemoglobina aumenta, mientras que, al
consumir alimentos bloqueadores, se reduce la absorcion del hierro.

Luego el/la facilitador/a muestra la LAmina 3. {Qué es el hierro? y expone sobre lo que es el
hierro y su repercusion en la anemia, asi como la cantidad de hierro que se requiere diariamente,
tal como dice la ldmina:

Es un elemento importante de la hemoglobina. Su funcion es llevar el oxigeno a todos los tejidos
a través de la sangre. También se encuentra en los musculos y permite realizar actividades como
caminar, trabajar, hacer ejercicios, etc. Ademas, cumple funciones de desarrollo y de aprendizaje.

La cantidad de hierro que necesita diariamente en promedio un adolescente varén es de 14,6 mg
de hierro y las mujeres adolescentes 32,7 mg.

Lamina 3

EQUE ES EL HIERRO?

Es un elemento importante de lo hemoglobina. Su
funcidn es [levar el oxigeno a todos los tejidos a través de
la sangre. También se encuenfra en los musculos y
ermite realizor achividedes come caminar, trobajar,
acer ejercicios, etc. Ademas cumple funciones de
desarrollo y de oprendizajes.

La canfidad de hierro que necesita dioriamente en
promedio un adolescente varén esde 14,6 mg. de hierre
y las mujeres adolescentes 32.7 mg.

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.
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El/la facilitador/a muestra la ldmina 4: {Cémo se absorbe el hierro animal? Y explica que este
hierro es conocido como hierro hem o heminico. Es el hierro que se absorbe mejor en el
organismo. Su porcentaje de absorciéon va del 30 al 40%.

Lamina 4

£COMO SE ABSORBE EL HIERRO ANIMAL?
Este hierro e conatida come hiera hem o beminica,
Es i hierro que =8 absorba mejor en el angans
Su porcentag o aRSHMCION va oal 30 & 40%

n 1 mo oW oW W W
S EATEDE

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

El/la facilitador/a muestra la ldmina 5 ¢{Como se absorbe el hierro vegetal? Y explica que este
hierro es conocido como hierro no hem o no heminico. Es el hierro que menos se absorbe en el
organismo. Su porcentaje de absorcion va del 1 al 10%.

Lamina b

ALIMENTOS FAVORECEDORES DEL HIERRO

LCOMD SE ABSORBE EL HIERRO VEGETAL?

st herm @6 conocido coma hismo no hem o 0o feminke.
E al higsma que manad sa absorbe on al oranisma.
S porcantaje da absarkn v dal 1 al 10%

Absorcién de "hierro no hem™ en menestras

il e B

Halkas secar . o5
sinciscam el

1]
r -

S L gl il

@ Vil carace W

Hawma
& o mven L
. i
LT I T T R I I U T Y

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.
El/la facilitador/a muestra la ldmina 6. éPor qué mejor juntos que separados?, con imagenes de

diversos alimentos ricos en vitamina C, mencionando que se debe acompanar las comidas con
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alimentos ricos en vitamina C como frutas y refrescos de frutas en base a camu-camu, naranja,
tumbo, guayaba, toronja, mandarina, papaya, limén, fresa, ciruela, lima, maracuya, carambola y
pifa, debido a que estos alimentos favorecen la absorcién del hierro.

Recomienda consumirlos en refrescos o jugos con (minimas cantidades) o sin azlcar. En el caso
de algunas frutas, no agregar sal.

Lamina 6

¢POR QUE MEJOR JUNTOS QUE SEPARADOS?

Para mejorar la absorcion se debe acompafiar las comidas con
frutas y refrescos de frulas icas envilamina C, como s siguientes.

Comtenido de Vitamina C en 100 my de alimants

Camu-tame
Maanjz
Tumba
Suwyabs w0
T

Mmdaina

L
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Piesa

it

Lima

gl

SPenQingrI S REBED

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

Luego, muestra la ldmina 7: ¢Por qué mejor separados que juntos? con imagenes de diversos
alimentos, mencionando que se debe evitar su consumo junto con las comidas, porque bloquean
la absorcién del hierro. Entre los alimentos que bloquean la absorcion del hierro se menciona
el té, café, infusiones de hierbas, bebidas gaseosas, cocoa, leche y chocolate, especialmente
cuando estos se consumen junto con las comidas.

El/la facilitador/a pregunta a los/las participantes por otros ejemplos de hierbas o parecidos en
sus zonas, reforzando que no son convenientes consumir junto a los alimentos.

INSTITUTO NACIONAL DE SALUD




DOCUMENTO TECNICO: SESIONES DE APRENDIZAJE EN ALIMENTACION SALUDABLE PARA

ADOLESCENTES EN EL MARCO DEL MODELO DE CUIDADO INTEGRAL DE SALUD POR CURSO DE
VIDA PARA LA PERSONA, FAMILIA'Y COMUNIDAD.

Lamina 7

Il
[ AE TP o sovariain s i

£POR QUE MEJOR JUNTOS QUE SEPARADOS?

Evitar el consumao de té,
café, infusiones de
hierbas, bebidas
QASE0Sas, COCoa,
chocolats, leche junto
con las comidas, por
que intedfieren con la
absorcién del hiaro de
los alimentos.

LBz
“ifla
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Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

Actividad N° 3: Demuestro lo que aprendi

El/la facilitador/a muestra la lamina 8: demuestro lo que aprendi.
Para lo cual solicita a los/las participantes observar las imagenes del rotafolio.

En la columna N°1 se muestran preparaciones de alimentos y en la columna N° 2 hay alimentos
favorecedores y bloqueadores del hierro.

Solicita a los/las asistentes elegir uno de los platos de la columna N° 1 y uno de los alimentos
de la columna N° 2 con el cual se podria acompanar la preparacién, cuidando que el alimento
elegido favorezca la absorcién del hierro.
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Lamina 8

HIGADD

COM ARRQZ

CHANFANITA | S

DEBOFE

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

Luego, formula las siguientes preguntas:

, )
En la columna N°1 hay preparaciones de alimentos y en la columna
@ N° 2 hay alimentos favorecedores y bloqueadores del hierro.

£Qué plato eliges?

- J
4 . o . ] -
éCon qué alimento de la columna N° 2 lo podrias acompaiar para
que absorba mejor el hierro?
- J

Los/las participantes responden acerca del alimento que favorece la absorcién del hierro.

El/la facilitador/a felicita a cada asistente por su participacién, recordandoles que se debe
acompanar las comidas con alimentos ricos en vitamina C, como frutas y refrescos o jugos de
frutas naturales, debido a que estos alimentos favorecen la absorcién del hierro.

CIERRE

e Evaluacién metacognitiva.
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El/la facilitador/a formula la siguiente pregunta:

Actividad N° 4. .Cémo aplico lo aprendido en la sesién en mi vida cotidiana?

Ahora que hemos conocido qué alimentos son ricos en hierro (hem) y qué alimentos no son ricos
en hierro (no hem), asi como los alimentos que pueden facilitar o bloquear el hierro en nuestra
dieta, veamos como podremos aplicar lo aprendido en la sesién en nuestra vida cotidiana.

Materiales

* Rotafolio: Alimentos de origen animal ricos en hierro que ayudan a prevenir la anemia.
e Lapiceros o plumones.
* Hojas de papel bond en blanco.

El/la facilitador/a muestra la Lamina 9: {Como aplico lo aprendido en la sesién en mi vida
cotidiana?, enseguida entrega hojas de papel bond en blanco y lapiceros o plumones a los/las
asistentes y pide que anoten alli sus respuestas, las recoge y coloca en los recuadros de colores.

Lamina 9

(COMO APLICARE LO APRENDIDO EN
LA SESION EN M1 VIDA COTIDIANA?

fi

! |

-~
e
CJ

43
RESPONDER

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

Al concluir, retroalimenta, leyendo las respuestas de los/as asistentes, resaltando la importancia
del consumo de alimentos ricos en hierro para prevenir la anemia y el consumo de alimentos
que contienen vitamina C para favorecer la absorcién del hierro.
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ALIMENTOS RICOS EN HIERRO PARA PREVENIR LA ANEMIA - SESION
DE APRENDIZAJE NO PRESENCIAL (VIRTUAL) DIRIGIDA AL PERSONAL
PROFESIONAL DE LOS ESTABLECIMIENTOS DE SALUD

Objetivo

Al finalizar la sesién de aprendizaje, los/las participantes son capaces de conocer los alimentos
ricos en hierro que previenen la anemia y los alimentos que favorecen y bloquean su absorcion,
eligen alimentos que favorecen la absorcién del hierro y valoran la importancia de su consumo
para prevenir la anemia.

CONOCIMIENTOS HABILIDADES ACTITUDES

Conoce los alimentos ricos en

hierro que previenen la anemia ) )
Valora la importancia de

consumir alimentos que
favorecen la absorcion del
hierro para prevenir la anemia.

Elige alimentos que
favorecen la absorcion del
Conoce los alimentos que | hierro de la dieta.
favorecen y bloquean la absorcion
del hierro.

ANTES DE LA SESION DE APRENDIZAJE

Antes de iniciar la sesion de aprendizaje, el/la facilitador/a revisa mediante una lista de cotejo los
materiales y recursos a usar:

Materiales y recursos

MATERIALES Y RECURSOS

Recursos Cualquier dispositivo con acceso a internet v

Presentacion en power point v

Material de apoyo
Videos v
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Planificacion de la sesion de aprendizaje

SECUENCIA DIDACTICA ACTIVIDAD TIEMPO
INICIO
Motivacion Actividad N° 1: :
Exploracion de los saberes Mi mejor reaccion 10 G e
previos
Actividad N° 2:
DESARROLLO ¢ Que es el hierro? ; Como se absorbe
el hierro animal? ;Como se absorbe 20 minutos

nstruccidon del conocimien ; A .
Construccion del conocimiento el hierro vegetal? ;Por qué mejor

juntos que separados? ¢Por qué mejor

Aplicacion o transferencia de los separados que juntos?
aprendizajes. Actividad N° 3:
Demuestro lo que aprendi
CIERRE Actividad N° 4:
Evaluacion ¢, Como aplico lo aprendido en la 10 minutos
Metacognicion sesion en mi vida cotidiana?

DURANTE LA SESION DE APRENDIZAJE
Colocar la diapositiva de la lamina 1.

Lamina 1

Sesidn 2
ALIMENTOS
PARA
PREVENIR
LA ANEMIA

Bienvenida:
Para iniciar la sesién de aprendizaje da la bienvenida a los/as participantes por ejemplo de la

siguiente manera:

Buenos dias, bienvenidos/bienvenidas a la sesion de aprendizaje, hoy vamos a conocer los
alimentos ricos en hierro que favorecen la absorcion del hierro para prevenir la anemia, y otros
que lo bloquean. Les agradecemos por participar en esta sesion y les invitamos a intervenir de
manera activa durante todo el desarrollo.

INICIO

* Motivacion.
e Exploracién de los saberes previos.
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( Actividad N° 1: Mi mejor reaccion. )

El/la facilitador/a muestra la LaAmina 1 de la presentacidon en power point que presenta imagenes
con diversos alimentos, luego solicita a los/las participantes que activen sus micréfonos para
participar de la sesion.

Lamina 2

o | P

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

* Primero, el/la facilitador/a muestra la sangrecita y la betarraga, y pregunta: ¢{Cudl de los
alimentos contiene hierro y ayuda a prevenir laanemia?. Los/las participantes votan indicando
el nombre del alimento mientras tanto el facilitador refuerza con un check si es correcta o un
aspa si es incorrecta.

* Luego, muestra el extracto de alfalfa y el higado de pollo, y pregunta: ¢Cual de los 2 alimentos
contiene hierro y ayuda a prevenir la anemia?. Los/las participantes votan indicando el
nombre del alimento mientras tanto el facilitador refuerza con un check si es correcta o un
aspa si es incorrecta.

e Y, por ultimo, muestra el bazo de res y la gelatina, y pregunta: ¢Cudl de los 2 alimentos
contiene hierro y ayuda a prevenir la anemia?. Los/las participantes votan indicando el
nombre del alimento mientras tanto el facilitador refuerza con un check si es correcta o un
aspa si es incorrecta.

* Luego, el/la facilitador/a refuerza las respuestas correctas y corrige las respuestas erradas tal
como se muestra en la ldmina 3.
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Lamina 3

ALIMENTOS RICOS EN HIERRO

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

Luego menciona que se van a conocer los alimentos ricos en hierro y los alimentos que favorecen
y bloguean la absorcién del hierro, valorando la importancia del consumo de los alimentos que
favorecen la absorcién del hierro para prevenir la anemia.

DESARROLLO

- Construccion del conocimiento.
- Aplicacion o transferencia de los aprendizajes.

Inicia mostrando la lamina 4 en la diapositiva {Qué es el hierro?

Actividad N° 2: {Qué es el hierro? ¢Como se absorbe el hierro animal? éCémo
se absorbe el hierro vegetal? {Por qué es mejor juntos que separados? éPor
qué es mejor separados que juntos?

Muestra la Lamina 4. {Qué es el hierro? Se expone sobre lo que es el hierro y su repercusién en
la anemia, asi como la cantidad de hierro que se requiere diariamente.

INSTITUTO NACIONAL DE SALUD




DOCUMENTO TECNICO: SESIONES DE APRENDIZAJE EN ALIMENTACION SALUDABLE PARA

ADOLESCENTES EN EL MARCO DEL MODELO DE CUIDADO INTEGRAL DE SALUD POR CURSO DE
VIDA PARA LA PERSONA, FAMILIA'Y COMUNIDAD.

Lamina 4

Instutn Tandre Kackral
Hlogiornl de Saluc [FTREETPRER

éQUE ES EL HIERRO?

Es un elemento importante de la hemoglobina. Su
funcion es llevar el oxigeno a todos los tejidos a traves de
la sangre. Tombién se encuentra en 1“ musculos y
ermite realizar actividades come cominar, trabajar,
acer ejercicios, etc. Ademds cumple funciones de
desarrollo y de aprendizajes.

La cantidad de hierro que necesita diariemente en
promedio un adolescente varén es de 14,6 mg. de hierro
y las mujeres adolescentes 32.7 mg.

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

El/la facilitador/a muestra la ldmina 5: {Cémo se absorbe el hierro animal? Y explica que este
hierro es conocido como hierro hem o heminico. Es el hierro que se absorbe mejor en el
organismo. Su porcentaje de absorciéon va del 30 al 40%.

Lamina 5

| it Cortes togre.
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LI o0 temiriatn bt

ALIMENTOS FAVORECEDORES DEL HIERRO
£COMO SE ABSORBE EL HIERRO ANIMAL?

Esba hierma e conotica come hisrma hem o beminica,
Es&l hilerro que s8 abscibsa mer en el o
Su porcantajs da absoriin va'cal 30 & 40%
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Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.
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El/la facilitador/a muestra la ldmina 6 ¢{Como se absorbe el hierro vegetal? Y explica que este
hierro es conocido como hierro no hem o no heminico. Es el hierro que menos se absorbe en el
organismo. Su porcentaje de absorcion va del 1 al 10%.

Lamina 6

ALIMENTOS FAVORECEDORES DEL HIERRO

LCOMD SE ABSOREBE EL HIERRO VEGETAL?
Esta NamD 6 connedd COma b na ham & na hamins.
E 0l NiGarer quis e s ALSObe 66l crpanism.

Su porcsniale da absarckin e dal 1 al 10%

Absorcian de "hierro no hem™ en menestras
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Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

El/la facilitador/a muestra la ldmina 7. ¢Por qué mejor juntos que separados?, con imagenes de
diversos alimentos ricos en vitamina C, mencionando que se debe acompanar las comidas con
alimentos ricos en vitamina C como frutas y refrescos de frutas en base a camu-camu, naranja,
tumbo, guayaba, toronja, mandarina, papaya, limén, fresa, ciruela, lima, maracuya, carambola y
pina, debido a que estos alimentos favorecen la absorcién del hierro.

Recomienda consumirlos en refrescos o jugos con (minimas cantidades) o sin azlcar. En el caso
de algunas frutas, no agregar sal.

Lamina 7

| et o P
Macarwl e Sakid  EEXEERRTEPER U

APOR QUE MEJOR JUNTOS QUE SEPARADOS?

Pata mejorar la absorcién se debe acompafiar as comidas con
frutas y refrescos de frutas ricas en vitaming C. come los siguientes:

Contenido de Vitsmina G ea 180 my de alimestn

Car-zan Tse

Rormma

EuSPangIngEreninren

Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.
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Luego, muestra la ldmina 8: {por qué mejor separados que juntos? con imagenes de diversos
alimentos, mencionando que se debe evitar su consumo junto con las comidas, porque bloquean
la absorcién del hierro. Entre los alimentos que bloquean la absorcion del hierro se menciona
el té, café, infusiones de hierbas, bebidas gaseosas, cocoa, leche y chocolate, especialmente
cuando estos se consumen junto con las comidas.

El/la facilitador/a pregunta a los/las participantes por otros ejemplos de hierbas o parecidos en
sus zonas, reforzando que no son convenientes consumir junto a los alimentos.

Lamina 8

iPOR QUE MEJOR JUNTOS QUE SEPARADOS?

— Evitar el consumao de té,
café, infusiones de
hierbas, bebidas
gaseosas, cocoa,
chocolate, leche junio
con las comidas, por
que interfieren con la
absorcién dal hisro de
los alimentos.
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Fuente: Elaboracion propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Instituto Nacional de Salud.

( Actividad N° 3: Demuestro lo que aprendi )

El/la facilitador/a muestra la lamina 9: demuestro lo que aprendi y solicita observen las imagenes
de la ldmina:

En la columna N°1 se muestran preparaciones de alimentos y en la columna N° 2 hay alimentos
favorecedores y bloqueadores del hierro.

Solicita a los/las asistentes elegir uno de los platos de la columna N° 1 y uno de los alimentos
de la columna N° 2 con el cual se podria acompanar la preparacién, cuidando que el alimento
elegido favorezca la absorcién del hierro.
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Lamina 9

2 s Cstrisacrmt
Magienaldn fal  EEECRERRITRL

DEMUESTRO LO QUE APRENDI

B (COH QUE ALWENTD 2cOMPeRlazlas
LRl L4 FREFARACHIN FARA APRONEGHAR
MEJON EL HIERRGT
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BAZO DE
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CHANFAINITA | S

DE BOFE

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

Luego, formula las siguientes preguntas:

4 I
En la columna N°1 hay preparaciones de alimentos y en la columna
@ N° 2 hay alimentos favorecedores y bloqueadores del hierro.

Qué plato eliges?

-
-

\

que absorba mejor el hierro?

@ ¢Con qué alimento de la columna N° 2 lo podrias acompanar para

- J

Los/las participantes responden acerca del alimento que favorece la absorcion del hierro.

El/lafacilitador/a muestralaLamina 10y felicita a cada asistente por su participacion, recordandoles
que se debe acompafar las comidas con alimentos ricos en vitamina C, como frutas y refrescos
o jugos de frutas naturales, debido a que estos alimentos favorecen la absorcién del hierro.
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Lamina 10

00K QUE ALIMENTD ACOMPARARIAS
LA PREPARACIIN FARA APROVECHAR
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ENCERCLLADD |l
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DE BOFE

Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

CIERRE
e Evaluacién metacognitiva.

El/la facilitador/a formula la siguiente pregunta:

( Actividad N° 4: {Como aplico lo aprendido en la sesién en mi vida cotidiana? ]

Ahora que hemos conocido qué alimentos son ricos en hierro (hem) y qué alimentos no son ricos
en hierro (no hem), asi como los alimentos que pueden facilitar o bloquear el hierro en nuestra
dieta, veamos como podremos aplicar lo aprendido en la sesién en nuestra vida cotidiana.

El/la facilitador/a solicita a los/las participantes escribir en el chat de la plataforma virtual la
respuesta a la pregunta éCémo aplico lo aprendido en la sesién en mi vida cotidiana?; luego,
copia y pega las respuestas colocandolas en las diapositivas de la presentacién en power point
de la Lamina 12, mientras retroalimenta y resume acerca de la importancia del consumo de
alimentos ricos en hierro para prevenir la anemia y el consumo de alimentos que contienen
vitamina C para favorecer la absorcién del hierro.

CENTRO NACIONAL DE ALIMENTACION Y NUTRICION - CENAN




DOCUMENTO TECNICO: SESIONES DE APRENDIZAJE EN ALIMENTACION SALUDABLE PARA

ADOLESCENTES EN EL MARCO DEL MODELO DE CUIDADO INTEGRAL DE SALUD POR CURSO DE
VIDA PARA LA PERSONA, FAMILIA'Y COMUNIDAD.

Lamina 11
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JCOMO APLICARE LO APRENDIDO EN
LA SESION EN MI VIDA COTIDIANA?
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A
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Fuente: Elaboracién propia. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion. Instituto Nacional de Salud.

VIil. RESPONSABILIDADES

NIVEL NACIONAL

El Ministerio de Salud, a través de la Direccién General de Intervenciones Estratégicas en Salud
Publica (Direccion de Intervenciones por Curso de Vida y Cuidado Integral), y el Instituto Nacional
de Salud, a través del Centro Nacional de Alimentaciéon y Nutricién, son responsables de la
difusién hasta el nivel regional, asi como de brindar la asistencia técnica y supervisién de las
sesiones de aprendizaje y la metodologia establecida, y evaluar del cumplimiento del presente
documento técnico, en el marco de sus funciones.

NIVEL REGIONAL

Las Gerencias Regionales de Salud, Direcciones Regionales de Salud y Direcciones de Redes
Integradas de Salud o las que hagan sus veces en el nivel regional, son responsables de la
difundir implementar y supervisar el desarrollo de los contenidos del presente documento
técnico en sus jurisdicciones.

NIVEL LOCAL

Las Redes, microrredes de salud y establecimientos de salud son responsables de aplicar los
contenidos del presente documento técnico en el ambito de su competencia.
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IX. ANEXOS

Anexo N° 1: Lista de asistencia.

Anexo N° 2: Preparaciones de alimentos saludables y no saludables.
Anexo N° 3: Letreros con reacciones.

Anexo N° 4. Tarjetas causas de la anemia

Anexo N° 5: Tarjetas con la palabra “Hierro”.

Anexo N° 6: Tarjetas de alimentos favorecedores de la absorcién del hierro.
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ANEXO N° 1
LISTA DE ASISTENCIA

APELLIDOS Y TELEFO- CORREO

EDAD DIRECCION FIRMA

NOMBRES NO ELECTRONICO

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19
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EQUIPO
HIERRO 1
EQUIPO
HIERRO 2
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ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

¢QUE ES LA ALIMENTACION SALUDABLE?

Es aquella alimentacion variada que promueve la comida casera y preparaciones
culinarias tradicionales, que se adapta perfectamente a una cocina que al mismo tiempo
es saludable y sabrosa. Incluye alimentos naturales como frutas, verduras, menestras,
carnes, leche, cereales y otros alimentos, por ello se recomienda consumir con
moderacion los alimentos procesados como quesos, pan, mermeladas entre otrosy evitar
alimentos ultra procesados como bebidas gaseosas, jugos de frutas envasados, yogures
envasados y con colorantes, tortas, pasteles, pizzas, sopas instantaneas, snacks y
similares por sualto contenido de grasas saturadas, trans, azdcaresy sal.
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ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

Sea) (CCUAL DEBE SER LA PROPORCIGN ADECUADA DE MI PLATO?

4 DE PLATO MOEPLAD  y oA

DE ALIMENTOS DE DE CEREALEC
ORIGEN ANIMAL TUBERCULOS O MENECTRAS DE VERDURAS
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ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

SIRVETE UNA CUARTA PARTE DE CEREALES, TUBERCULOS O MENESTRAS

%fo "4 El consumo excesivo de estos
;ﬁ \ alimentos contribuye al sobrepeso
SR e incrementa el riesgo de sufrir
enfermedades cardiovasculares vy
diabetes.

5-";.IA '-
f"'fﬁ
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ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

Sirvete otra cuarta parte del plato con alimentos de origen animal,
como carnes, visceras rojas, sangrecita, pescado y huevos.

Un cuarto de alimentos
de origen animal

Los alimentos de origen animal ayudan a la formacion, crecimiento y
mantenimiento de tu cuerpo.
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PARA ADOLESCENTES

SIRVETE DOS PORCIONES DE VERDURAS DIARIAMENTE

MOdi0 PLATO MOdi0 PLATO

de VBRdURAS BN L DE VERDURAS EN LA
ALMUERZO (ENA
CONSUME TRES FRUTAS DURANTE EL DIA

TRES FRUTAS awpanic o DIA

De temporada, mds economicos y
disponibles en tu localidad.

Las frutas y verduras contribuyen a prevenir el sobrepeso, reducir el riesgo de
enfermedades cardiovasculares, hipertension arterial, diabetes y diversos tipos
de cancer.
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ALIMENTACION SALUDABLE
PARA ADOLESCENTES

¢QUE GRUPO DE ALIMENTOS DEBEMOS CONSUMIR DIARTAMENTE?

Grupo 3: Frutas

Grupo 6:
Azucares y derivados

| —————

Grupo 4: Grupo 7: 6rasas

Lacteos y derivados

El plato saludable debe contener los 7 grupos de alimentos:

GRUPOS DE ALIMENTOS
1 3 4 5 6

Carnes,

Cereales visceras

st rojas
ubeocu 9% Verduras Frutas Y san !’eC'i’fCl
derivados 9 /

menestras pescados y
huevos

AzUcares
y Grasas
derivados

Lacteos
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Demuestro lo que aprendi

¢Qué platos estdn servidos saludablemente?
¢Qué platos tienen las porciones adecuadas?
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¢COMO APLICARE LO APRENDIDO EN LA SESION
EN MI VIDA COTIDIANA?
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ANEMIA, CAUSAS,
CONSECUENCIAS Y PREVENCION
EN ADOLESCENTES

MODULO II

SESION 1

ANEMIA, CAUSAS, CONSECUENCIAS Y
PREVENCION EN ADOLESCENTES
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PREVENCION EN ADOLESCENTES
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ANEMIA, CAUSAS, CONSECUENCIAS Y
PREVENCION EN ADOLESCENTES

c¢Qué es la Anemia?

"Es un trastorno en la cual la sangre no tiene suficientes globulos rojos y estos
no contienen suficiente hemoglobina, que es una proteina que permite
transportar oxigeno de los pulmones al resto del cuerpo”.

“Normal Anemia

GLOBULOS
ROJOS

VASO
SANGUINEO

La necesidad de hierro en la mujer adolescente es elevada debido a la etapa de crecimiento y la

pérdida de hierro durante la menstruacion.
"El nivel de hemoglobina en adolescentes mujeres y varones de 12 a 14 ainos debe ser mayor a 12

g/dL. En los varones de 15 anos el nivel de hemoglobina debe ser mayor a 13 g/dL y en las mujeres
gestantes mayores de 15 aios deben ser mayor de 12 g/dL".

fuente: (Norma Técnica - Manejo terapéutico y preventivo de la anemia en nifos, adolescentes, mujeres gestantes y puérperas
RM 250.2017/Minsa)



¢CUANDO TENEMOS ANEMIA?

DoloR d€

DCbilidad

DifiCuttad
PIRY RESPIRIR
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¢QUE ALIMENTOS AYUDAN A
PREVENIR LA ANEMIA?

(Cantidad de hierro (mg) en 100 g de alimentos

Sangre Cocida Higado de Pollo
29,5 mg 3,56 mg

Rinon de Res Higado de Res
6,8 mg 5,4 mg

Corazdén de Res Carne de Res Pescado
3,6 Mg 3,4 mg 1,8 mg
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CAUSAS DE LA ANEMIA

Juego:
c¢Como

disminuyen
mis globulos
rojos?
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¢POR QUE ES IMPORTANTE TOMAR
SUPLEMENTOS DE HIERRO?

Porque las necesidades de hierro, especialmente en las mujeres
adolescentes en quienes se incrementan.

La suplementacion preventiva para las adolescentes mujeres de 12 a 17
anos son:

a) 2 tabletas de 60 mg de hierro elemental mds 400 ug de Acido Félico, una
vezalasemana, durante un periodo de 3 meses continuos por aino

b) 1 tableta de 60 mg de hierro elemental + 400 ug Acido Félico 2 veces por
semana, durante 3 meses continuos cada anho.

Enel caso de los adolescentes (varonesy mujeres) con diagndstico de anemia
el manejo terapéutico es de 2 tabletas de 60 mg de hierro elemental,
durante un periodo de 6 meses continuos.

Asimismo, es importante asegurar la presencia de la proteina

de origen animal en la alimentacion diaria del/la adolescente.
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¢CUALES SON LOS EFECTOS NEGATIVOS
DE LA ANEMIA EN LOS ADOLESCENTES?

La deficiencia de hierro o

_ g BAJO ar\e.mia se evidencia en las
RENDIMIENTO dificultades de la o el

adolescente para aprender en

EN EL COLEGIO el colegio.

=
=3/
—

La anemia al igual que la

DETENCIéN desnutricion disminuye la

posibilidad de que las y los
DEL

adolescentes logren un
CRECIMIENTO

crecimiento adecuado.

Las y los adolescentes

PUEDE DISMINUIR comerdn menos por falta de
EL APETITO Y apetito, generando problemas
AFECTAR LA de debilidad y poca energia

para desarrollar actividades
INGESTA DE propias de esta edad.
ENERGIA
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4 100%0% %70 % %% %
RS RRARARK
RIHIRRNKE




Centro Nacional

de Alimentacion y Nutricion

DEMUESTRO LO QUE APRENDI

A ¢CUALES SON LOS SIGNOS DE LA ANEMIA?

rY@ o
- 3 o
/7

Cansc.mcio 0 Energia'y
debilidad actividad

il ol o i

B ¢CUALES SON LAS CAUSAS DE LA ANEMIA?

Falta de consumo

%
de alimentos H
ricos en hierro
i s

(C <CUALES SON LOS EFECTOS DE LA ANEMIA?
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PREVENCION EN ADOLESCENTES

¢COMO APLICARE LO APRENDIDO EN LA SESION
EN MI VIDA COTIDIANA?
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ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
RICOS EN HIERRO PARA PREVENIR
LA ANEMIA

Modulo IT

o /4

Sesion 2
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ALIMENTOS RICOS EN HIERRO

e L]
-l —
. L
N m‘n‘,

Sangrecita Betarraga

L

ol ——
- -

" =
-

- & ;;'-' -

e e

Extracto de alfalfa Higado de pollo

Bazo de res Gelatina

) i )
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¢QUE ES EL HIERRO?

Es un elemento importante de la hemoglobina. Su
funcion es llevar el oxigeno a todos los tejidos a través de
la sangre. También se encuentra en los musculos y
permite realizar actividades como caminar, trabajar,
hacer ejercicios, etc. Ademds cumple funciones de
desarrollo y de aprendizajes.

La cantidad de hierro que necesita diariamente en
promedio un adolescente varén es de 14,6 mg. de hierro
y las mujeres adolescentes 32.7 mg.
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ALIMENTOS FAVORECEDORES DEL HIERRO

¢COMO SE ABSORBE EL HIERRO ANIMAL?

Este hierro es conocido como hierro hem o heminico.
Es el hierro que se absorbe mejor en el organismo.
Su porcentaje de absorcion va del 30 al 40%.

8.9
. sangre de Pollo | 20,5
8.6
@ a0 de res h 28.7
9.1
‘ relleno h 16.9
pescado honito, -2-6
> musculo oscuro 6.66
2.6
e%e¢s higado de pollo h 8.57
2.0
'~ rinon de polio h 6.8
carne seca 2.0
de llama B .7
2.0
pulmon (hofe) 6.5
higado “ 6.2

de cerdo

1.6

- higado de res h 5.4
1.1

pavo h 3.8
1.1

corazon de res B 3.6
1.0

carne de res 3.4

carne de 0.7

carnero h 2.2
0.5

carne de pollo 11.5

| 0.4
£.» carne de cuy L1.2

0 o 10 15 20 29 30 39 (mg)
M 30% DE ABSORCION ~ mECONTENIDO DE HIERRO EN 100 MG
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ALIMENTOS FAVORECEDORES DEL HIERRO

¢COMO SE ABSORBE EL HIERRO VEGETAL?

Este hierro es conocido como hierro no hem o no heminico.
Es el hierro que menos se absorbe en el organismo.
Su porcentaje de absorcion va del 1 al 10%.

Absorcion de “hierro no hem’ en menestras
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¢POR QUE MEJOR JUNTOS QUE SEPARADOS?

Para mejorar la absorcion se debe acompanar las comidas con
frutas y refrescos de frutas ricas en vitamina C, como los siguientes:

Contenido de Vitamina C en 100 mg de alimento

Blanquillo

¢ camu-camu M 2780.0
' i 92.3
66.7
Guayaba 60.0
Toronja 00.6
Mandarina 48.7
Papaya ar.1
Jugo de limén 44.2
Fresa 42.0
Ciruela 36.8
Lima 36.0
Pepino 29.1
Tuna 29.5
Mango 24.8
Maracuya 22.0
Carambola 20.8
Pina 19.9
Guanabana 19.0
Granadilla 15.8
Melocoton 15.3

burazno 0.0 500.0 1000.0 1500.0 2000.0 2500.0 3000.0
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¢POR QUE MEJOR JUNTOS QUE SEPARADOS?

Evitar el consumo de te,
cafe, infusiones de
hierbas, bebidas
gaseosas, cocoa,
chocolate, leche junto
con las comidas, por
que interfieren con la
absorcion del hierro de
los alimentos.
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¢COMO APLICARE LO APRENDIDO EN
LA SESION EN MI VIDA COTIDIANA?

N
RESPONDER



ISBN: 978-612-310-146-6

7861231101



ISBN: 978-612-310-146-6

7861231101



BN: 978-612-310-146-6

786

12311101466




©
[(e]
<t
Y
o
-
A
™~
e
©
0]
M~
()]
4
m

7861231101466

9

EEFE




BN: 978-612-310-146-6

7861231101466




BN: 978-612-310-146-6

7861231101466




BN: 978-612-310-146-6

786

12311101466




W

S ¥
o & '
e 4
- E'. ‘-.l

=

J

.

&
v
A

L4

»

P

<
- 5

-«

P

.h"ﬂlhT‘T]@f-l—l.l-l.l.l:l

.‘

%

01466

1

©
[(e]
<t
Y
o
—
A
™~
—
©
0]
M~
()]
x5
m

786123

I
9

T &

K

Op%;40
2



BN: 978-612-310-146-6

7861 466

231101




BN: 978-612-310-146-6

7861231101466




BN: 978-612-310-146-6

786 466

1231101




BN: 978-612-310-146-6

7861231101466




ii.l.l.ﬂiﬂ'l-l-l;l

--t-

BN: 978-612-310-146-6

786

12311101466




BN: 978-612-310-146-6

786

12311101466







BN: 978-612-310-146-6

7861231101466




BN: 978-612-310-146-6

7861231101466




Y

¢
b4 -

BN: 978-612-310-146-6

786 466

1231101




BN: 978-612-310-146-6

786 466

1231101




BN: 978-612-310-146-6

786123

0

66

1014




BN: 978-612-310-146-6

786123

0

66

1014




BN: 978-612-310-146-6

786123

0

66

1014




BN: 978-612-310-146-6

786 466

1231101




BN: 978-612-310-146-6

7861 466

231101




BN: 978-612-310-146-6

7861231101466




ISBN: 978-612-31

“ ‘ ‘11466
10146

786123




ISBN: 978-612-31

“ “11466
10146

786123




ISBN: 978-612-

786123

10146

1




ISBN: 978-612-31

“ ‘ ‘11466
10146

786123




[
2

SBN: 978-612-3

0

78612311

(“1‘4

14

6-6
66



ISBN: 978-612-310-146-6

61231101




ISBN: 978-612-310-146-6

1014

86123




ISBN: 978-612-31

‘H (11466
10146

786123




[
2

SBN: 978-

78612

6‘1
3

2-

“1
10

0-146-6

1466



O
If

ISBN: 978-612-310-146-6

8612311014



I

|
2

SBN: 978-612-310-146-6

12311014

786 66

2 0



|
2

SB‘N:‘ 9]86“2“1 (“ 1 46|6
7861231101466




ISBN: 978-612-31

“ “11466
10146

786123




ISBN: 978-612-31

“ “11466
10146

786123




™ 3 I! ISBN: 978- 6‘1‘2‘3‘1(‘ 146-6
10146

E'&"-.,_ 786123



O
If

ISBN: 978-612-31

10

786123

(]1466
146



ISBN: 978-612-31

78612311101

‘4
46



p[m]

=]

I

[=]

ISBN: 978-

2

7861

6‘ Hﬂi ‘466
31101466



O
If

ISBN: 978-612-310-146-6

7861231110146



O
If

ISBN: 978-612-31

10

786123

(]1466
146



|
2

SBN: 978-612-310-146-6

78

61231101466



ISBN: 978-612-31

10

786123

(‘1466
146



O
If

|
2

SBN: 978-612-310-146-6

7861231101466



O
If

|
2

SBN: 978-612-310-146-6

7861231101466



ISBN: 978-612-31

“ ‘ ‘11466
10146

786123




. .-"'
Y

ISBN: 978-612-310-146-6

7861231110146



O
If

S
9

SBN: 978-612-310-146-6

78

61231101466



O
If

|
2

SBN: 978-612-310-146-6

7861231101466



O
If

ISBN: 978-612-31

10

786123

(]1466
146



O
If

|
2

SBN: 978-612-310-146-6

7861231101466



O
If

|
2

SBN: 978-612-310-146-6

7861231101466



O
If

ISBN: 978-612-31

10

786123

(]1466
146



ISBN: 978-612-310-146-6

1014

86123




O
If

ISBN: 978-612-31

10

786123

1
1

146-6

46



O
If

ISBN: 978-612-310-146-6

8612311014



SBN: 978-612-310-146-6

|
—— 9ll78

61231101466




ISBN: 978-612-31

“ ‘ ‘11466
10146

786123




I

ISBN: 978-612-310-146-6

7861231110146



ISBN: 978-612-31

“ ‘ ‘11466
10146

786123




O
If

ISBN: 978-612-310-146-6

8612311014



ISBN: 978-612-310-146-6

. .fir |‘ “ ||

86123




O
If

|
2

SBN: 978-612-310-146-6

7861231101466



ISBN: 978-612-310-146-6

466

86123110




O
If

ISBN: 978-612-310-146-6

7861231110146



ISBN: 978-612-310-146-6

1014

86123




_"-"/!/ SBNH 978- 6‘1‘2 31(““46 -6
1014

86123




El organismo produce

e

L] e

pocos globulos rojos

9 |786123||1 O1466|



Perdida de sangre

ISBN: 978-612-310-146-6

1014 |

86123




Aumento de las

necesidades de hierro

e

i

9 |786123||1 O1466|



Deficiencias de proteinas
y micronutrientes
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Parasitos intestinales
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