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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION OF SESIONE 8 Y HERRAMENTA/S PEDAGOQICAS ()

Sesidn No Sesion 8

Pravction (s) © tema (8) Masterchel dingido a 1os panticipantes *Tlaboracidn de ensalada do fata y queso®

Mencaje Vive 2ano, vive saludable, vive feliz.

tnformacidn

Exphicar Yos beneficlos del consumo de frutas y verduras para 18 sa'ud y el bienestar,

Educacidn

Objetivo IEC Reconocer conceplos bisicos de afimentacién saludable, grupos de alimentos, impodancia del consumo de frutas y verduras. Identificar ta importancia de Indlulr grupos de
plimentos como fndas y verduras y en la 2limentacidn diana

Comunicacidn

Poner on prctica en casa preparciones nuevas qua incluyan frutas y verduras con el fin de ofrecar altamativas y mejorar la percepcion qua se pueda tener frenta a los mMismos

IMPORTANCIA DE LAS FRUTAS Y VERDURAS
Lat frutas y verduras s0n una parte importants de una dieta saludable. Ayudan a 108 nifios a crecer y apoyan las funciones corporales y el bienestar fisico, mental y social en todas
las edades Pueden ayudar a prevenir todas las formas de malnutricidn (dasnutricidn, deficiencia de micronutrientas, sobrepesa y obesidad) y reducir el fiesgo de enfermedadas no

transmisibles (Afshin & al. 2019, OMS y FAD, 2005). Junto con la maknutricidn, las dielas poco s s0 entre los diez p los factores da riesgo de
mm:nwwus frutas y verduras son Importantes compenentes de una dieta s ysu ayuvda a p ir diversas enfemmed. , como las
cardiopatias, el cancer, la diabeles y la cbesidad. La Asociacidn Americana del Corazén y otros organismos Internacionales recomiendan que nuestra dieta lndw- 50 mas

porciones de frutas y verduras al dia. Las vitaminas, los minerales y olros componentes do las frutas y las verduras son esenciales para la salud humana.

La OMS recomienda actualmente el consume de por lo menos 400 g de frutas y verduras cada dia, o cinco porciones de 60 g cada una (OMS y FAO, 2003). La cantidad éptima
depende de diversos factores, entre ellos |a edad, el sexo y el nivel de actividad fisica. Todas las orientaciones promueven una dieta variada y un equilbrio entrs fos diferentes
tipos de elimentos. mvmsymmsmwnmmmemmm
La fibra, por ejemplo, contribuye al transito a través del apamato digestivo y a reducir los niveles de coleslerol en la sangre.

NORMAS DE MANIPULACION DE ALIMENTOS

Respetar unas normas do higiene en la i6n de los ali es mprescindible para evitar il . La mayoria de las toxiinfecciones alimentarias se dan por
|manipulaciones incorrectas de los alimentos por parte de los propios consumidores en el Ambito del hogm, poruso es lmpoﬂmla conocer y respetar unas normas comectas de
higiene y conservacion.

De forma generl, las toxiinfecciones alimentanas so dan por las siguientes causas:

Marco de referencia |« Falta de fimpieza,

- Una temperalura inadecuada de conservacion.

+ Una coccidn Insuficiente.

- Contaminacién cruzada (se produce cuando se manipulan alimentos crudos y cocinados y no sa separan bien; por lo qua los crudos contaminan los cocinados).

LIMPIAR: Lévese las manos y lave las superficies con frecuencia

Deben lavarse las manox con jabdn y agua tibia al menos durante 20 segundos, con frecuencia, antes y despubs de manipular los alimentos, tras contactar con cualquier material

sucio (resk , anl ) Y después de usar el cuarts de bafio y tras cualqul con material contaminado con heces (parfiales, ropa inferfer...).

I.umsnos,mwmybsmemmdemnadommaossadobenlavuafondo pués da manipular came, pescados, aves da corral, pescados, frutas y vegetales no
otro o crudo,

Sedebmhnrydesnﬂedalbnnhslnmywm Para ello pueden ut duct tando las Instrucci del fabri La desinfeccidn tambié

puede r elp durante al menos 10 minutos, znawaqwm\enqa Ie]laaphpamdﬁlrfecdéndelawadebebda(mnsu(hllaeoqucta) arazon de

nmmncu:porlmodengua&ompraudobomhurmummoemagadom-cuahnl feccion. Este p no se realizard en ef momento pravio a la

|senservacién, sino inmediatamento antes de qua se vayan a consumir.
Se debe utilizar un utensilio de cocina limplo y diferente para cada cometido.

Actividad No 1: Bienvenida y se explica el objetivo de la aclividad.
Actividad No 2Presentacién de un video sobre “La Imporiancia de consumir frulas y verduras® en ¢l siguiente Snk: hitps /iwww youlube.comiwalch?y=ACCTvhaJoVM. Se

ta con los plos de los nutri que aportan las frutas y verduras, que beneficios oforgan en la salud, cuantas porciones al dia deben consumir. Luego se da
Inicio a la actividad de Master chef.
Actrvidad No 3:Se realiza las sigus i dingida a los particy con apoyo
Metedologia d-&deduhmknyoesmfméndelespam
mmuu% - Se inicia 9 a cada particip los ek dep i0n P (tepab y cofia)
Actividades m-&mmmmudemydesﬂwdéndelasnﬂms
mformacidn,  educacién, |- 5 empi i d de prep de lada de frutas con queso er andole a cada padticip las frutas como: banano, manzana, papaya, patilla, pera, granadilla y
comunizacsn queso 10. Se disp de tablas y . de cu como cuchilio en material de pidstico dando explicacién uno por uno del uso del mismo, para evitar cortaduras en

los partiapantes, todo previamente lavado y desinfectado.

- Posterior a la entrega se explica que deberdn realizar cortes en forma trasversal formando clrculos con el banano, cuadros en (a manzana, palila, papayay pera, se adiciona la
granadilla.

- Luego se da el lempo de corte de las frulas.Se dispone de Jos Ing. en un rocipi plislico y se elabosa 1a ensalada, se adiciona queso rallado, con aderezo de crema
de leche.

- seguidamente se da el espacio de degustacion de la preparacion

23 personas

senbn
Hemrameenta pedagégica |MASTERCHEF "ELABORACION DE ENSALADA DE FRUTAS CON QUESO*

Recursos | Recurso humano, frulas, queso, cuchilios plast Aenslios plaslicos, cuchara para mezdar, platos y servillelas, computador,
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Regisrn folagratoo )
|matens

Se realza n & Ia ap! 4n del pretest y postest que Indaga sobre los conocimientas previos

Conchsiones
Todos Ios particinantes presentaron ndscunda disposicion, intards y activa parficipacidn en I explicacién da 1o concaplos impantidos. Lo participantes Andres Monsalve, Wimer
Sepulveda y Oscar Gonzalez siguan instrucciones de Manera comecta y utfiza 'os utensiios adecuadamente requiers da apoyo en el corle con el cuchiflo debido 4 dificultad en

ooorhnacan y naars Los paticipantes egrrdo y recep duranta el das @8 13 actradad

Logros

- Bctiva da los panticip:

- Se logra promover hablidades Instrumentales mediante una actividad Nidica y de ap izape de ¢ sobre I pr

- 5o observa que captaron los conceplos que se soaakzanon en la actnidad

« Se obsarvd mayor alencdn y draposicidn e la actividad, dado que se realizd a través de una ectividad de aprender hadiendo

O¥icouftades Ee observa la particinacidn activa y pasva de 23 personas con discapacidad,

Se debe fomeninr e4108 tspacios con mayor fr parn el ap Nico y las g

{Pretest

Veloracion de 1a sesidn | Se aphicd uns evaluacion cerredan & . 4 el pretest_ e o Que tienen claro conceptos referentes a habdos de vida safudsbles.

| Postest
De acuerds ni resutiado del post-test, se evidencio que las 4 personas entandieron y les quedo daro los D ) enel dela 1EC.

Anexos
Listado de asistencia
(Protest y postest

Registro fotogrifico

Martha Cecifia Arteta Alvarez
Nutricionista

Estas sesiones Geben registranse en ef formato 0 parala 36N de pr 0N de pra con las fechas de implementacion.

(=) Blaborar una ficha por cada sesidn con la
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PECHMA  14T2/D6 SERNCIO SOCIAL CENTROS N?[(IQNQTE';T;:;;&T&i.['IT,‘:‘H LOCAUDAD FONTIBOM
PRACTICA O TEMA SEMAFORO DE LA nm’wvnc—'ow SALUDADLE A TOTAL HORAR 1 HORA
PROFESIONAL NESPONSABLE JULIANA TEJADA- MARTHA ARTETA PROFESION MOTORAS-NUTRICION
o . CUME : RES
o | DOCUMENTO WOMERD DOCUMENTO PRIMER APELLIDO SEGUNDO APELLIDO NOMBRE FiAMA
1
cC 1016024277 LARROTA ROORIGUEZ JENNIFER NQ Lv( meé
: CC 1018477665 AVILA HERNANDEZ YULY VIVIANA “O (&
3
cc 10141789 ORTIZ PALACIO MARIA FERNANDA Mo {vfn =
d
cc 1007104283 BERNAL HIGUERA JORGE ELECER No "Ll [ ALA—
5
cc 1014277628 BELTRAN SUAREZ DAVID RICARDO Na £~ rme ——
®
cc 1001200054 MUROZ AVILA JENNYFER ANDREA N ° ‘}‘ e |
' ce 1010093981 PIRAGHICAN AGUILAR ELIAN ESTIBEN N" l{f fon=
®
cc 1016092698 PIRACHICAN AGUILAR DIEGO ESTEBAN ﬂ o Ll rme«
® .’
cc 1233689570 GONZALEZ GARCIA OSCAR DANIEL No from
- ML o
— CC 1001067271 MORALES SUAREZ LIZETH CATALINA 1 ron
7" )
ce 1010142631 MONSALVE GUERRERO ANDREA Ne J Rl Ak
12
CcC 1026260137 ROJAS |PARROQUIANO ANDRES FELIPE ”O “'\' fme
13
cC 80036127 CASTRO BASTIDAS CHRISTIAN GIOVANNI No 1‘\/' Me
o 4
cc 1019023182 SEPULVEDA BARACALDO WILMAR ALONSO Mo time
1% >
cc 1014244350 ALVARADQ MARTINEZ MILTON YESID Vb «" Ve
6 No 3
cC 1015477248 ANGEL ACOSTA KAREN VIVIANA ,!—1 e
17 LA AN
cc 1000326674 YEPES CARO JOHANNA ALEJANDRA f}lo ,L(
18 .
cc 1014283002 NUMPAQUE LARA DANIELA No 4,(( me
19 N\,
cC 1014293823 RODRIGUEZ DIAZ JAVIER RODRIGUEZ Y M e
20
cc 1001345834 SALAS LOPEZ MELANY DAYANNE }}O A
2 J’ 4_ 5
cc 1014269326 ORJUELA BLANCO DAVID FELIPE O _privw
- .
_cc 1014206346 FUENTES RODRIGUEZ JULIO ERNESTO 'M) ilf N -
A
23
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WOTE ACLARATORIA 1 tenenco en cuenta Que Lo poblacitn en condion de Discapecdad y vejez no pueds fumar, en las accionas IEC desamoladas dosoa 14 SLbdneccion para la Discapacidad no sa Jibgencia la
casitio go firma
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PRETEST Y POSTEST “MASTERCHEF: ELABORACION DE ENSALADA DE FRUTAS CON QUESO”

1. Relaciona con una linea las imagenes con los enunciados segtin corresponda.

Aporta calcio y vitamina
D, son esenciales para la
salud de los huesos y
dientes.

%

| Aportan fibra, agua,
vitaminas y minerales
principalmente.

- -~
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PRETEST Y POSTEST “MASTERCHEF: ELABORACION DE ENSALADA DE FRUTAS CON QUESO”

1. Relaciona con una linea las imdgenes con los enunciados seguin corresponda.

Aporta calcio y vitamina
D, son esenciales para la
salud de los huesos y
dientes.

Aportan fibra, agua,
vitaminas y minerales
principalmente.
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