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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesién No.2

Sesion 2: Alli kayta munaikunata ishkay waranka ishkay chunka sukta watapi.(Propositos Saludables 2026)

Practica (s) o tema (s)

Importancia establecer una ruta para establecer habitos saludables sostenibles en el tiempo

Mensaje

mi meta, mis pasos, milogro

Objetivo IEC

Los participantes comprenderan la importancia de establecer metas alcanzables con respecto a la mejoria de su bienestar y la forma de
obtenerlas mediante la definicion de cada una y los pasos que se proponen dar para lograrlas

Marco de referencia

Segun la ONU Los habitos saludables son todas aquellas conductas que se asumen como propias en la vida cotidiana y que inciden
positivamente en el bienestar fisico, mental y social de los individuos, de tal suerte que de ellos depende la presencia de factores de riesgo o
protectores para el bienestar.La Organizacién Mundial de la Salud —OMS- define los estilos de vida saludables como una "Forma general de
vida basada en la interaccion entre las condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones individuales de conducta determinados por
factores socioculturales y caracteristicas personales".Desde el Ministerio de Salud, como otras entidades desarrollan diferentes estrategias y
educacion a la poblacion para el logro de habitos saludables en todas las areas del bienestar enfocandose en areas como la alimentacion y
nutricion, actividad fisica, suefio y descanso, consumo de sicoactivos, higiene, salud mental y social entre otros. Bibliogradia: Manual de
Estilos de Vida Saludable https://www.ucundinamarca.edu.co » documents,Ministerio de Salud y Proteccion Social Modos, condiciones y estilos
de vida saludables https://www.minsalud.gov.co » salud,B.J. Fogg, método Tiny Habits

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,

educacion, comunicacion

TT

™ 7 ~ ™
los contenidos de acuerdo con la informacion obtenida de este ejercicio Momento 2: Se efectua una presentacion en power point en donde se
presentan los conceptos de habito saludable y las razones por las cuales se requiere adquirir buenos habitos en el marco de una vida de
estilos saludables. Momento 3: Se enumeran 9 habitos que se proponen trabajar durante el afio que impactan este estilo de vida saludble asi:
Disminucion del consumo de alimentos ultraprocesados, disminucion del sedentarismo, fortalecimiento muscular, incremento en el consumo
de frutas y verduras, hidratacion saludable, suefio suficiente y reparador, manejo del estres, alimentacion consciente, en este punto se
pregunta si hay algun habito que piensen que dentro de su vida diaria encuentran que deben modificar en pro de alcanzar estos estilos de vida
saludable, se pone en consideracion de los asistentes, para incorporarlo o no Momento 4 Definir para cada proposito el como lograrlo
(verificar con cada alimento que comemos si tiene sellos de advertencia, monitoreo de pasos diaria, monitoreo de ejercicios para mantener
masa muscular en la semana, conteo de porciones de frutas y verduras en el dia (5), monitoreo del numero de vasos de agua consumidos en
el dia, monitoreo de la hora de acostarse y levantarse para contabilizar de 7-8 horas de sueno, efectuar de 5 a 10 minutos de meditacion al
dia, horarios de alimentacion en las 3 comidas principales, etc)MOMENTO 5:Elaboracion de un calendario para el registro de los logros diario
y de manera mensual, para lo cual se divide a los particioantes en 6 grupos en el cual disefiaran el calendario para cada mes definiendo en
conjunto que proposito asignarle a cada uno, el como monitorear el proposito y la forma de estimular sus logros. De manera transversal se
trabaja con la profesional de IDRD con respecto al proposito del monitoreo de la dismincion del sedentarismo vy el fortalecimiento muscular,
definiendo como se logra este objetivo

No. de participantes por
sesion

Un representante por familia ( Aproximadamente 125 personas)

Herramienta pedagdgica

Como herramienta pedagogica se utiliza presentacion en power point y elaboracion del modelo de calendario para monitoreo de cada uno de
los propositos

Recursos

video beam, sonido, hojas, reglas,lapices de colores

Registro del

material

fotografico




Valoracion de la sesién Pre test y elaboracion de calendario para el registro de propositos saludables

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagdgica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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El Yoourt como alternativa
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Nuiu ashanga: El Yogurt como alternatya

TRAZA LA LINEA

uLiliza el ¢olor gue =& indica para trazar lalingd
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DE BOGOTA “CAMAINKIBO"

Entidad Pablice de Cardcter Especial
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Exe

ACTA ESTRATEGIA IEC ENERO 2026

FECHA Y LUGAR: Bogota, Enero 15 y 22 de 2026 Cabildo Kichwa

HORA DE INICIO:9 -00 a.m. HORA DE FINALIZACION: 10 a.m.

ASISTENTES Familias beneficiarias del PROYECTO 7953: “GENERACION DEL BIEN-ESTAR
ALIMENTARIO Y NUTRICIONAL EN BOGOTA D.C”, Coordinador del Proyecto Canasta Basica
Indigena Kichwa Luis Conejo, Nutricionista Dietista Lilia Patricia Roncancio Lépez y Equipo de
apoyo de la canasta del Cabildo.

TEMA: Propésitos saludables para 2026 y Nufiu ashanga: El Yogurt como alternativa
(Practica de su elaboracién y consumo)
DESARROLLO DE LA SESION:

10.

En el Pretest que se envia con antelacion a las familias se identifica que en general el proposito
saludable mas repetitivo es hacer mas ejercicio y tener una alimentacién saludable, asi como que
es importante tener disciplina y cumplir con lo que se proponen partiendo de tener iniciativa en cada
actividad a desarrollar

Al inicio del encuentro se pregunta que, si se tiene la informacion y la forma de hacer los cambios
en el estilo de vida, por qué no llevan a cabo dichos cambios

Los participantes refieren que hace falta un método para lograr instaurar dichos cambios

Se efectua presentacion en power point indicando que elementos son necesarios para llevar a cabo
esos cambios con consistencia.

Se invita a definir mediante una lluvia de ideas cuales serian los 9 propdsitos mas relevantes para
generar habitos consistentes para el presente afio

Se define cada propdsito por mes asi: Disminuir el sedentarismo, Aumentar el consumo de frutas
y verduras, fortalecer los musculos, disminuciéon del consumo de ultra procesados, alimentacion
consciente (horarios en la alimentacion), manejo del estrés, aumentar la hidratacion diaria, suefio
suficiente y reparador, disminucion del consumo de alimentos en preparaciones fritas

Se hace énfasis en que todos estos habitos apuntan a la correccion de comportamientos que
perpetuan estados de malnutricion y por lo tanto es fundamental lograr estos cambios en el manejo
de estas condiciones de malnutricion que se presentan en la comunidad

En la actividad de refuerzo efectuada en el marco del tamizaje nutricional se correlaciona el buen
habito del consumo de lacteos en el fortalecimiento de estructuras corporales y el uso del yogurt
como alternativa a la intolerancia a la leche y sus beneficios intrinsecos como alimento fermentado
Finalmente se elabora un calendario conjunto para ser diligenciado en el mes de febrero con el
primer propoésito disminuir el comportamiento sedentario

Se envia post test para evidenciar la comprension del tema tratado observando que se tienen claros
los elementos que se requieren para generar cambios en el estilo de vida y lograr un
comportamiento consistente

ANEXOS: Lista de Asistencia Y REGISTRO FOTOGRAFICO
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