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Práctica (s) o tema (s)
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Objetivo IEC

Marco de referencia

Metodología para el
desarrollo de la sesión
Actividades en información,
educación, comunicación 

No. de participantes por
sesión

Herramienta pedagógica

Recursos

Registro fotográfico del
material

Valoración de la sesión

Tablero, marcadores, imágenes alusivas a los diferentes grupos de alimentos. 

PROCESO PRESTACIÓN DE SERVICIOS SOCIALES 

FORMATO CONSTRUCCIÓN ESTRATEGIAS DE INFORMACIÓN, EDUCACIÓN Y COMUNICACIÓN PARA LA PROMOCIÓN DE 
PRÁCTICAS SALUDABLES DE ALIMENTACIÓN, NUTRICIÓN Y ACTIVIDAD FÍSICA -PPSANAF

FICHA TÉCNICA PARA LA PLANEACIÓN DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGÓGICAS (**)

Sesión 4: MARZO 2026 - contrato 10602-2025

Tema: Prevención de ENT: Procesos de salud y enfermedad

La salud es un proceso continuo: mantener hábitos saludables y evitar el exceso de peso reduce el riesgo de enfermedades no transmisibles.

El exceso de peso es un factor de riesgo clave para muchas ENT; prevenirlo con alimentación saludable y actividad física protege la salud a
largo plazo.

Prevenir es actuar a tiempo: controlar el peso corporal y promover estilos de vida saludables ayuda a evitar la aparición de enfermedades
crónicas.

Promover la comprensión del proceso salud–enfermedad en la prevención de las enfermedades no transmisibles (ENT), fomentando hábitos
de vida saludables que contribuyan a prevenir y reducir el exceso de peso como uno de los principales factores de riesgo para el desarrollo de
enfermedades crónicas.

El proceso salud–enfermedad se entiende como un fenómeno dinámico influenciado por factores biológicos, sociales, ambientales y
conductuales. Desde esta perspectiva, la salud no se limita a la ausencia de enfermedad, sino que depende de la interacción entre los estilos
de vida, el entorno y las condiciones individuales. En el contexto de las enfermedades no transmisibles (ENT), comprender este proceso
permite identificar factores de riesgo modificables que influyen en el desarrollo y progresión de estas enfermedades.

Entre los factores de riesgo más relevantes para las ENT se encuentra el exceso de peso, resultado de un desequilibrio prolongado entre la
ingesta calórica y el gasto energético. Este fenómeno está asociado a cambios en los patrones alimentarios, el aumento del sedentarismo y
condiciones sociales y ambientales que favorecen hábitos poco saludables. El exceso de peso incrementa significativamente la probabilidad de
desarrollar enfermedades como diabetes, hipertensión, enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cáncer. 

Desde el enfoque de prevención, abordar el exceso de peso implica promover estilos de vida saludables que incluyan una alimentación
equilibrada, actividad física regular y la reducción de comportamientos sedentarios. Estas acciones forman parte de estrategias de promoción
de la salud que buscan intervenir sobre los determinantes del proceso salud–enfermedad antes de que aparezcan las ENT. La prevención
temprana contribuye a disminuir la carga de enfermedad y mejorar la calidad de vida de la población.

En este marco conceptual, la prevención de las ENT requiere una visión integral que articule acciones individuales, comunitarias e
institucionales. La educación en salud, la creación de entornos que faciliten elecciones saludables y el acceso a servicios de salud preventivos
son elementos clave para reducir el exceso de peso en la población. De esta manera, se fortalece la capacidad de las personas y
comunidades para mantener condiciones de salud favorables a lo largo del curso de vida.

La sesión se desarrollará en seis momentos: 
1. Sensibilización en el tema: Se realizara una lluvia de ideas sobre que es el exceso de peso, que son las enfermedades crónicas y si se
relacionan. 10 minutos
2. Promoción del espacio de actividad física de Cabildo los martes y jueves por parte del IDRD y desarrollo de ejercicios de estiramiento y
calentamiento de bajo impacto, 5 minutos.
3. Socialización de aspectos teóricos del tema de acuerdo al marco de referencia indicado. Para ello se utilizará el tablero y unas preguntas
orientadoras. 25 minutos
4. Se realizara un ejercicio de trabajo por grupos, dividiendo a los participantes en 6 grupos de la misma cantidad de personas, con el fín de
asignar a cada uno un grupo de alimentos, allí debian seleccionar en una serie de fichas cual correspondia e indicar si esos alimentos
ayudaban o no a prevenir el exceso peso y con ella regular las enfermedades crónicas no transmisibles. 20 min 
5. Preguntas, observaciones al tema, aportes. Se distribuirá al 10% de participantes un formato corto de evaluación cualitativa de la sesión.
6. Distribución de refrigerios tradicionales.

35 a 40 personas

materiales: Fichas, hojas, esferos o lápices, tablero, marcador, refrigerios tradicionales.
Logísticos: Sillas, tablero acrílico, salón con capacidad para 40 personas, listados para asistencia.  
Talento humano: gestor social, nutricionista, operario, secretaria, grupo de manipuladoras de alimentos para distribución de refrigerios.

Incluya enlace de acceso al registro fotográfico de la herramienta. 

La valoración de la sesión se realizará mediante el formato escrito diligenciado, con preguntas cerradas/abiertas  indagando aspectos de 
conformidad con la metodología y los contenidos..

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promoción de promoción de prácticas saludables con las fechas de implementación.

(**) Elaborar una ficha por cada sesión con la correspondiente herramienta pedagógica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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ACTA DE REUNIÓN 

Fecha: 07, 09, 12 marzo 2026 
Lugar: Cabildo sede San Bernardino  
Horario: Horarios mañana y tarde  
Convocados: Familias beneficiarias convocadas de Canasta. Asistentes 184 personas 

representantes de 41 familias beneficiarias. 

Objetivo: Desarrollo de la sesión temática de la estrategia de IEC en PPSANAF para el 

mes de marzo enfermedades no transmisibles: procesos de salud y 

enfermedad    
 
Además, se promueve la actividad física como parte de las practicas 

saludables para mejorar las condiciones de malnutrición  
 
Asistentes: relacionados en la lista de asistencia 

Orden del día 
 

1. Saludo, presentación de objetivos y verificación de la convocatoria  
2. Desarrollo según Ficha metodológica de la sesión 
 

Desarrollo de la reunión: 
 
La sesión se desarrollará en seis momentos:  
1. Sensibilización en el tema: Se realizará una lluvia de ideas sobre que es el exceso de peso, que 
son las enfermedades crónicas y si se relacionan. 10 minutos 
2. Promoción del espacio de actividad física de Cabildo los martes y jueves por parte del IDRD y 
desarrollo de ejercicios de estiramiento y calentamiento de bajo impacto, 5 minutos. 
3. Socialización de aspectos teóricos del tema de acuerdo al marco de referencia indicado. Para 
ello se utilizará el tablero y unas preguntas orientadoras. 25 minutos 
4. Se realizará un ejercicio de trabajo por grupos, dividiendo a los participantes en 6 grupos de la 
misma cantidad de personas, con el fin de asignar a cada uno un grupo de alimentos, allí debían 
seleccionar en una serie de fichas cual correspondía e indicar si esos alimentos ayudaban o no a 
prevenir el exceso peso y con ella regular las enfermedades crónicas no transmisibles. 20 min  
5. Preguntas, observaciones al tema, aportes. Se distribuirá al 10% de participantes un formato 
corto de evaluación cualitativa de la sesión. 
6. Distribución de refrigerios tradicionales. 
 
Dentro de las reflexiones del tema abordado se resume lo siguiente:  
 
1. Lo que se hace cada día define cómo se vive mañana Las enfermedades no transmisibles como 
la diabetes, la presión alta o las enfermedades del corazón no aparecen de un día para otro. Se 
van desarrollando poco a poco, muchas veces sin que las personas se den cuenta, como resultado 
de los hábitos que tienen en el día a día. Lo que se come, cuánto se mueve el cuerpo, cómo se 
duerme y de qué manera se maneja el estrés son decisiones cotidianas que, sumadas con el 
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tiempo, pueden proteger a las personas o hacerlas más vulnerables a estas enfermedades. Para 
la comunidad Muisca de Bosa, entender esto es muy importante, porque vivir en la ciudad ha 
llevado a sus integrantes a adoptar rutinas que se alejan de las formas de vida que durante 
generaciones mantuvieron sano a su pueblo. 
2. Recuperar los hábitos ancestrales es también un acto de prevención Los mayores de la 
comunidad no necesitaban hablar de "hábitos saludables" porque su forma de vida ya lo era: 
caminaban, cultivaban su propia comida, consumían productos naturales de la tierra y vivían en 
comunidad, lo que les daba fuerza y tranquilidad. Hoy, en medio de la ciudad, recuperar aunque 
sea parte de esa forma de vivir es una manera poderosa de prevenir enfermedades. Volver a 
preparar comidas caseras con ingredientes frescos, moverse más a pie, buscar momentos de 
descanso y reunirse en comunidad no son solo costumbres bonitas, son acciones concretas que 
cuidan el cuerpo y reducen el riesgo de enfermar. Prevenir desde los saberes propios es una forma 
de resistencia y de cuidado colectivo. 
3. El cuidado de la salud es una responsabilidad compartida El cuidado de la salud no es solo un 
asunto personal, es algo que se construye entre todos los integrantes de la comunidad. Cuando 
una familia decide comer mejor, cuando los jóvenes se animan a hacer actividad física y cuando 
los mayores comparten sus conocimientos sobre plantas y alimentación tradicional, toda la 
comunidad se fortalece. Promover hábitos de vida saludable dentro del pueblo Muisca de Bosa 
significa trabajar juntos para reducir el riesgo de enfermedades que hoy los están afectando cada 
vez más. No se trata de seguir dietas complicadas ni de hacer grandes cambios de un día para 
otro, sino de pequeñas decisiones diarias, tomadas en comunidad, que con el tiempo construyen 
una vida más sana y más digna para todos sus integrantes. 
 
Evidencias fotográficas: 
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En el marco de seguimiento nutricional a las personas identificadas con malnutrición por déficit 
o exceso se hace énfasis en el desarrollo de hábitos de actividad física, entre otros para mejorar 
su estado nutricional de forma integral, se identifica que, participaron 7 usuarios que hacen 
parte de las familias de canasta.  
 
De igual forma se realiza post test a través de un Google forms en el cual respondieron unas 
preguntas sobre la perdida y desperdicio de alimentos, un total de 20 personas, siendo un 11% 
de los y las asistentes. 

 
Elaborado por: Andrea Acosta Quintana 
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