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Lugar Cabildo Indígena Muisca de Suba 

Fecha 28/05/2025 

Tema Ruleta de la alimentacion sostenible y saludable   

Desarrollo 

Se inicia la actividad de acuerdo con el plan en estilos de vida 

aprobado, dentro de los objetivos establecidos se encuentran:  

Información: Los participantes identificaran sus prácticas relacionadas a 

la selección y consumo de los alimentos recibidos en la canasta.                                                                                                                                                                                                     

Educación: Los participantes comprenderán las recomendaciones de 

Las Guías Alimentarias las cuales son un conjunto de planteamientos 

que brindan orientación a la población sobre el consumo de alimentos, 

con el fin de promover un completo bienestar nutricional                                                                                                                                                                                                                

Comunicación: Los participantes podrán tomar  decisiones conscientes 

e informadas en torno a los procesos de producción, comercialización, 

selección y consumo de alimentos, manejo responsable del agua y 

cuidado del medio ambiente, como un ejercicio que contribuye a un 

mejor relacionamiento con su sistema alimentario 

Desarrollo de la sesión 

Momento 1. Saludo y presentación de tema: Duración 5 minutos.  

Dinámica inicial: Actividad rompehielos. Duración: 5 minutos. 

Se inicio la actividad de de promoción de actividad física con ejercicios 

de estiramiento, con movimientos de estiramiento: Se solicito al grupo 

que levante los brazos, se empine y estire todo el cuerpo (15 

repeticiones). Luego, realizar movimientos de extensión y flexión de 

brazos (15 repeticiones), al igual que de extensión y flexión de piernas 

(15 repeticiones). Realizar círculos con los tobillos (15 repeticiones cada 

uno) y finalice con estiramiento de cuello, hacia los lados, hacia 

adelante y hacia atrás (10 repeticiones). 

Momento 2. Implementación de la ruleta de la alimentación sostenible y 



 
 
 
 
 
 

 

 

PROCESO GESTIÓN DOCUMENTAL 
 

FORMATO AYUDA DE MEMORIA 

Código: FOR-GD-040 

Versión: 0 

Fecha: Memo I2024016440 – 
18/06/2024 

Página: 2 de 6 

saludable - desarrollo de la actividad. Duración 20 minutos.   La Ruleta, 

la cual cuenta con 4 agrupaciones de alimentos: 1. Verduras, 2. 

Leguminosas secas, huevos y carnes 3. Cereales, raíces, tubérculos y 

plátanos, y 4.Frutas. Cada sección cuenta con imágenes de alimentos 

según la agrupación. En la parte 

externa se ubica una numeración asignada a cada sección, para el 

apartado 1. Verduras: 4 preguntas (de la 1 a la 4), 2. Leguminosas 

secas, huevos y cárnicos: 4 preguntas (de la 5 a la 8), 3. Cereales, 

raíces, tubérculos y plátanos: 4 preguntas (de la 9 a la 12) y 4. Frutas: 4 

preguntas (de la 13 a la 16). El profesional, con el apoyo de la ruleta, 

explicará al grupo el desarrollo de la actividad.  

Momento 3. Cierre: Para este momento de cierre, se agradeció la 

atención y participación de los asistentes. Se realizo el cierre de la 

sesión con el registro de asistencia en el formato respectivo y las firmas.  

 Finalizada la sesión y para recoger aspectos del ejercicio desarrollado, 

se registró brevemente, aspectos relevantes, con las respuestas dadas 

por los asistentes, orientadas con las siguientes preguntas: 

• Mencione los aprendizajes qué se lleva, luego del juego de la 

ruleta 

• ¿El tema tratado fue de fácil comprensión? 

• ¿Qué recomendaciones tiene ante la actividad realizada y el 

material empleado? 

Retroalimentación: 

Los participantes expresan que lo aprendido en la sesión fue 

• Beneficios del consumo de frutas y verduras 

• Preferir las frutas enteras que licuadas 

• La fruta y la verdura con más contenido de vitamina C 

• Contenido de proteínas de la quinua 
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• Consumo adecuado del azúcar simple 

Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

Rossimar González 

Gutiérrez  
Nutricionista  Cabildo Muisca Suba 

Compromisos  
Actividad Responsable Fecha límite 

No aplica   No aplica  No aplica  

Próxima 

reunión 
Junio 2025 

Elaboró  Rossimar González Gutiérrez  
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Registro fotográfico  
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