
ENVEJECIMIENTO 
SALUDABLE

María Guadalupe Contreras García    4ª Sesión 



Objetivos:
üAutoevaluar mis estilos de vida

üGenerar estrategias grupales para adoptar

estilos de vida saludables

üPlanear acciones generativas para compartir

con otros



Estilos de vida

saludables



Alimentación  adecuada



Alimentación 
adecuada

NIVEL DE 
CUMPLIMIENTO
(1) Se cumple 

totalmente
(2) Se cumple 
parcialmente

(3) No se 
cumple 

(especifique 
en que no 
cumple)

MOTIVOS DE 
INCUMPLIMIEN

TO
(1) Falta de 

tiempo
(2) 

Desconocimie
nto

(3) Cuestiones 
económicas

(4) Otros 
(especificar)

ESTRATEGIAS PARA 

MANTENER O ADOPTAR 

UN ESTILO EL ESTILO DE 

VIDA SALUDABLE

TIEMPO PROPUESTO 
PARA EL CAMBIO

(1) Un mes
(2) Dos meses

(3) Otro tiempo 
(especificar)

1.- Consumo   
alimentos bajos en 

contenido de grasas 
saturadas (manteca, 

mantequilla, 
empanizados).

Verde: generar el 
ambiente de bajo 

consumo en grasas
Amarillo: Reflexionar y 
suprimir los alimentos 

empanizados
Rojo: 

2.- Consumo  
alimentos bajos en 
azúcares refinados

Amarillo: Modificar la 
forma de preparación, 

agregar nutrientes dulces



Alimentación 
adecuada

NIVEL DE 
CUMPLIMIENTO
(1) Se cumple 

totalmente
(2) Se cumple 
parcialmente

(3) No se cumple 
(especifique en 
que no cumple)

MOTIVOS DE 
INCUMPLIMIENTO

(1) Falta de tiempo
(2) 

Desconocimiento
(3) Cuestiones 
económicas

(4) Otros 
(especificar)

ESTRATEGIAS PARA 

MANTENER O 
ADOPTAR UN ESTILO 

EL ESTILO DE VIDA 
SALUDABLE

TIEMPO PROPUESTO 
PARA EL CAMBIO

(1) Un mes
(2) Dos meses

(3) Otro tiempo 
(especificar)

3. Consumo 
alimentos con bajo 
contenido de sal (o 
no agrego sal en las 

comidas)

Disminuir la 
cantidad, agregar 

hierbas de olor, 
especias.

4. Consumo frutas y 
verduras todos los 

días

Económico Organización, 
presupuesto, 
priorizar las 

necesidades 
personales. –tener 

mi huerto

priorizar las prio¿¿



Alimentación 
adecuada

NIVEL DE 
CUMPLIMIENTO
(1) Se cumple 

totalmente
(2) Se cumple 
parcialmente

(3) No se 
cumple 

(especifique 
en que no 
cumple)

MOTIVOS DE 
INCUMPLIMIENTO

(1) Falta de tiempo
(2) Desconocimiento

(3) Cuestiones 
económicas

(4) Otros (especificar)

ESTRATEGIAS 

PARA MANTENER 

O ADOPTAR UN 

ESTILO EL ESTILO 

DE VIDA 
SALUDABLE

TIEMPO PROPUESTO 
PARA EL CAMBIO

(1) Un mes
(2) Dos meses

(3) Otro tiempo 
(especificar)

5. Consumo pescado 
por lo menos una vez 

por semana.

Ver beneficios 
en mi salud, 

hacer 
presupuesta

6. Consumo carnes 
rojas (res o cerdo) 

máximo dos veces por 
semana


