&Q MUNICIPIO DE CALDAS

Pl(:/r: DIRECCION TECNICA DE SALUD s Centro
LS PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS @/ de Salud
INFORME: 7 MUNICIPIO: Caldas
ZONA: URBANA_ X RURAL __ X__ BARRIO O VEREDA: Institucion Educativa

6 NOVIEMBRE 2025

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: Construccion del Plato Saludable Colombiano, proporciones recomendadas y organizacion equilibrada
de las comidas diarias. Esta sesion profundiza en cémo convertir el conocimiento tedrico sobre los grupos de alimentos
en una practica real, aplicable y cotidiana.

OBIJETIVOS
Fortalecer en los participantes la capacidad de planificar comidas equilibradas aplicando las proporciones del Plato
Saludable Colombiano.

METODOLOGIA:

Se empled una metodologia participativa, experiencial y demostrativa, centrada en el aprendizaje significativo. La sesion
integro:

e Construccion colectiva del saber: Los estudiantes aportan experiencias sobre sus habitos diarios.

e Analisis guiado: El facilitador explica conceptos mientras relaciona los ejemplos con situaciones reales.

e Trabajo colaborativo: Actividades en grupos pequefios para construir un plato saludable aplicando las
proporciones aprendidas.

e Reflexion critica: Se analizan los obstaculos comunes que dificultan una alimentacién equilibrada (costos, gustos,
disponibilidad).

e Aprendizaje basado en retos: Cada grupo resuelve una situacién alimentaria real disefiando una alternativa
saludable.

Este enfoque favorece la motivacién, la participacion activa y la apropiacion del contenido.

MATERIALES:
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Los recursos permitieron combinar elementos visuales, manipulativos y escritos para facilitar la comprension del

concepto de proporciones.

Rotafolio o pizarra, marcadores.

Afiches de los grupos de alimentos y modelo del Plato Saludable Colombiano.
Tarjetas impresas de alimentos tipicos de consumo escolar y familiar.
Proyector y presentacién visual (opcional).

Hojas de trabajo por grupo.

Tijeras, pegante, colores (para actividades manuales).

Ejemplos reales de menus comunes (desayunos, almuerzos, refrigerios).

FECHA DE REALIZACION:
6 NOVIEMBRE 2025

HORA DE INICIO:
12:00 p.m.

HORA DE TERMINACION:
1:15 p.m.

INSTITUCION O SECTOR QUE REALIZA LA ACTIVIDAD:
E.S.E. Centro de Salud las Mercedes — Plan de Intervenciones Colectivas Caldas.

ik wn e

ORDEN DEL DIA

Bienvenida y activacion cognitiva.

Introduccidn a los grupos de alimentos.
Actividad participativa: clasificando alimentos.
Socializacién y analisis de resultados.
Conclusiones, evaluacién rdpida y compromisos.

Plato Saludable Colombiano:

Herramienta pedagdgica que muestra la proporcién ideal de alimentos en una comida principal. Estda basado en
recomendaciones cientificas del Ministerio de Salud, promoviendo el consumo equilibrado de alimentos frescos, variados

y culturalmente aceptados.

Distribucion General del Plato:

e Y del plato: frutas y verduras de diferentes colores (aportan vitaminas, minerales, antioxidantes, agua y fibra).

MARCO CONCEPTUAL
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e % del plato: alimentos ricos en carbohidratos complejos como papa, platano, arroz, pasta, yuca o avena (fuente
de energia).

e % del plato: alimentos proteicos como carnes magras, huevo, pollo, leguminosas o lacteos (reparacién y
construccién de tejidos).

Agua como bebida principal:

Favorece la hidratacion adecuada sin aporte caldrico excesivo.

Alimentos ultraprocesados:
Productos con altas cantidades de sodio, azucar y grasas que deben consumirse de manera muy ocasional.

Este marco conceptual orienta a los estudiantes hacia la planificacidon consciente de sus comidas diarias y la prevencién
de enfermedades crdnicas.

DESARROLLO DE LA METODOLOGIA
e PRESENTACION E INTRODUCCION

La sesion inicid con la pregunta: “éComo suele verse tu plato en el almuerzo?”

Los estudiantes describieron sus comidas habituales. Esto permitié identificar que, con frecuencia, predominan los
carbohidratos y las proteinas, mientras que las verduras son escasas o inexistentes.

Se explicd la importancia de la proporcion en la alimentacion, destacando que no es solo qué comemos, sino cuanto y
con qué frecuencia.

2. ACTIVIDAD CENTRAL

Fase 1 — Organizacion en grupos

Los 20 participantes se dividieron en 4 grupos de 5 estudiantes.

Fase 2 — Clasificacion de tarjetas
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Cada grupo recibié tarjetas con imdgenes de alimentos comunes.
Debian clasificarlos en frutas y verduras, carbohidratos, proteinas o grasas saludables.

Fase 3 — Disefio del plato
Usando una hoja con un plato dibujado, los grupos ubicaron los alimentos cortados respetando proporciones del modelo

saludable.
Se les pidié justificar su eleccidn en relacidn con energia, saciedad y salud.

Fase 4 — Analisis de menus reales

Los grupos evaluaron ejemplos de menus reales de los estudiantes (refrigerio escolar, almuerzo casero, cena).
Debian responder:

e (Qué alimentos faltan en el menu?
e Qué alimentos sobran?

® (Qué cambios simples podrian hacerse?

Esta actividad permitid aplicar el conocimiento a situaciones del dia a dia.

1. ACTIVIDAD DE CIERRE
Cada grupo elaboré una propuesta de mejora para su alimentacién diaria, tales como:

Sustituir un paquete por una fruta en el descanso.
Aumentar la porcién de verduras en la comida principal.
Elegir agua en lugar de bebidas azucaradas.

Preparar refrigerios saludables con bajo costo.

Se socializaron las propuestas y se estableciéd un compromiso de implementacién por una semana.

CONCLUSIONES
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e El Plato Saludable Colombiano es una herramienta clara y sencilla que permite planear comidas balanceadas sin
necesidad de contar calorias.

® Los estudiantes reconocieron que sus habitos actuales pueden mejorar con ajustes simples, econdmicos y
accesibles.
La participacion activa permitié comprender la importancia de incluir verduras y frutas en mayor proporcion.
Los asistentes manifestaron interés en aplicar los cambios en casa y en la institucidon educativa, favoreciendo
habitos duraderos.
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