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ACTIVIDAD PIC:

Realizar en el afio (1) ciclos de educacién y comunicacién para la salud, de 9 sesiones cada uno y de 45 minutos de
duracion con previa planeacion y preparacion , en “Alimentacidn Saludable” con base en guias alimentarias dirigida a
adolescentes, jovenes, adultos, o adulto mayor (puede seleccionar un curso de vida) en grupos de 20 personas que seran
las mismas durante todo el proceso educativo.

TEMA PRINCIPAL: Reconociendo los grupos de alimentos y su papel en la construcciéon de una alimentacion equilibrada,
basados en las guias alimentarias colombianas y en la promocidn de habitos saludables en adolescentes y jovenes.

OBIJETIVOS
e Identificar los principales grupos de alimentos y su funcidn en el organismo.
® Promover la comprension del equilibrio alimentario como base de la salud integral.

e Fomentar la toma de decisiones saludables al seleccionar alimentos para el consumo diario.

METODOLOGIA:

La sesion se desarrolla mediante una metodologia participativa, demostrativa y reflexiva. Se emplearan dinamicas
grupales, analisis guiado y construccion colectiva del conocimiento. El aprendizaje se fomentard a través de la
observacion, el didlogo y el uso de material visual interactivo.

MATERIALES:
e Pizarra o rotafolio y marcadores.
Imagenes o tarjetas de alimentos reales (frutas, verduras, cereales, fuentes de proteina, etc.).

® Proyector.
e Hojas de trabajo y boligrafos.
e Carteles con los grupos de alimentos segun las guias alimentarias colombianas.

FECHA DE REALIZACION: | HORA DE INICIO: | HORA DE TERMINACION:
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INSTITUCION O SECTOR QUE REALIZA LA ACTIVIDAD:
E.S.E. Centro de Salud las Mercedes — Plan de Intervenciones Colectivas Caldas.

ORDEN DEL DIA

1. Bienveniday activacion cognitiva.

2. Introduccién a los grupos de alimentos.

3. Actividad participativa: clasificando alimentos.

4. Socializacion y anadlisis de resultados.

5. Conclusiones, evaluacidon rapida y compromisos.

MARCO CONCEPTUAL

® Grupos de Alimentos: Conjunto de alimentos clasificados seglin su composicidn nutricional y su funcién en el
organismo. Facilitan la comprension del equilibrio en la dieta.

e Frutas y Verduras: Principales fuentes de vitaminas, minerales, agua y fibra. Protegen contra enfermedades
crénicas.

e Cereales, Tubérculos y Derivados: Fuente de energia para las actividades diarias; incluyen arroz, papa, platano,
avena, pastas, entre otros.

e Leguminosas y Alimentos Proteicos: Ayudan al crecimiento y reparacion de tejidos. Incluyen carnes, huevos,
l[acteos y granos como frijol y lenteja.

® Grasas y Aceites Saludables: Necesarios para funciones metabdlicas y hormonales; deben consumirse con
moderacién.

® Agua: Elemento esencial para la vida; indispensable para el funcionamiento de todos los sistemas del cuerpo.

DESARROLLO DE LA METODOLOGIA

PRESENTACION E INTRODUCCION

Se inicia la sesion con la pregunta:
“¢éCuales alimentos creen que deben comerse todos los dias y por qué?”
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Los estudiantes comparten sus ideas. Se presenta una explicacién breve sobre la importancia de conocer los grupos de
alimentos para mantener una alimentacidn saludable.

2. ACTIVIDAD CENTRAL

Se dividen los estudiantes en 4 grupos de 5 integrantes.
Cada grupo recibe tarjetas con diferentes alimentos.
Instruccion:
“Clasifiquen las tarjetas segun el grupo de alimentos al que corresponden y expliquen por qué.”
Los grupos organizan la informacién en las hojas de trabajo.
Se realiza socializacién: cada grupo presenta un ejemplo de cada categoria.
El facilitador complementa con una explicacion guiada de las funciones de cada grupo y su importancia en la
salud del adolescente.
1. ACTIVIDAD DE CIERRE

Los grupos escriben en un papeldgrafo una propuesta para mejorar su alimentacién diaria, por ejemplo:

® Incluir una fruta en el descanso escolar.
o Cambiar bebidas azucaradas por agua.
® Incorporar verduras en una comida del dia.

Cada grupo expone su propuesta y se invita a implementarla durante la semana.

CONCLUSIONES
Se enfatiza que conocer los grupos de alimentos permite organizar mejor la alimentacién, favorece el crecimiento, mejora
el rendimiento escolar y previene enfermedades. Se motiva a los estudiantes a aplicar pequefios cambios en su rutina
diaria para avanzar hacia habitos saludables sostenibles.
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