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Sesion No.

Sesion 1 25/03/2026

Practica (s) otema (s)

CONSUMO DE FRUTAS Y VERDURAS - PPSANAF

Mensaje

“Consumir frutas y verduras diariamente ayuda a prevenir enfermedades y mejora la calidad de vida.”

Objetivo IEC

enfermedades.

Promover en los participantes la importancia del consumo diario de frutas y verduras, fortaleciendo habitos saludables para la prevencion de

Marco de referencia

prevenir enfermedades no transmisibles como:

o Enfermedades cardiovasculares
o Diabetes
L Obesidad
Factores asociados al bajo consumo:
o Preferencia por alimentos procesados
o Desconocimiento de beneficios
4 Falta de habitos saludables

Se recomienda:

o Consumir minimo 5 porciones al dia
o Variar colores y tipos

o Preferir alimentos frescos y naturales

Las frutas y verduras son fundamentales en una alimentacion saludable, ya que aportan vitaminas, minerales y fibra. Su consumo adecuado ayuda a

Metodologia para d
desarrollo de la sesién
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Actividades en informacion, educacion y comunicacion (IEC):

1. Apertura y Motivacion (10 minutos)

Bienvenida
. Presentacion del tema: “Frutas y verduras para una vida saludable”
. Pregunta orientadora:
. ¢ Cuantas frutas o verduras consumes al dia?

2. Exposicion tedrica (15 minutos)

¢Qué son frutas y verduras?
Beneficios:

Fortalecen el sistema inmune
Mejoran la digestion

Previenen enfermedades
Importancia del consumo diario

3. Actividad participativa (20 minutos)

o Clasificacion de frutas y verduras por colores
L4 Relacion color-beneficio

o Construccion de un plato saludable

4. Reflexion grupal (10 minutos)

¢ Qué fruta puedes empezar a consumir mas?

o ¢ Qué cambio puedes hacer desde hoy?

5. Cierre y evaluacion (5 minutos)

o Sintesis del aprendizaje
o Participacion

o Compromiso personal

Indicadores de evaluacion

o 80% identifica beneficios del consumo
o 70% reconoce la importancia de consumir diariamente

o Participacion




b

No. de  participantes porf|

i 20 personas mayor i
sesion 0 personas mayores de 60 afios

https://drive.google.com/drive/folders/1Ruk5DjLKCFa90GVNWrgntZQJ045QDRTV

Herramienta pedagdgica

Recursos Profesionales en Educacion Fisica y Nutricion, televisor, computador, hojas carta, marcadores, cartulina, lapiceros, mesa, agua, vasos

Registro fotografico  del

material https://drive.google.com/drive/folders/1Ruk5DjLKCFa90GVNWrgntZQJ045QDRTV

https://drive.google.com/drive/folders/1Ruk5DjLKCFa90GVNWrgntZQJO45QDRTV

Valoracion de la sesion

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



https://drive.google.com/drive/folders/1Ruk5DjLKCFa9OGvNWrgntZQJ045QDRTV
https://drive.google.com/drive/folders/1Ruk5DjLKCFa9OGvNWrgntZQJ045QDRTV
https://drive.google.com/drive/folders/1Ruk5DjLKCFa9OGvNWrgntZQJ045QDRTV
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“Tratamiento de datos personales. Los datos personales aqui consignados tienen caracter confidencial, razon por la cual, es un deber y un compromiso de los participantes de la SDIS, no divuigar
informacién alguna en proposito diferente a la de este registro so pena de las sanciones legales a que haya lugar, de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decreto 1377 de 2013°
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Sesion No.

Sesién 2 27/03/2026

Practica (s) otema (s)

CONSUMO DE FRUTAS Y VERDURAS - PPSANAF

Mensaje

“Incluir frutas y verduras en cada comida es clave para mantener una vida saludable.”

Objetivo IEC

Fomentar la incorporacion practica de frutas y verduras en la alimentacion diaria mediante estrategias sencillas y accesibles.

Marco de referencia

El consumo frecuente de frutas y verduras mejora la salud y reduce riesgos de enfermedades. Sin embargo, muchas personas no las incluyen
adecuadamente en su dieta.
Barreras comunes:

o Falta de tiempo

L4 Costumbre

o Falta de preparacion adecuada
Estrategias:

o Incluir en desayuno, almuerzo y cena

o Preparaciones sencillas

o Aprovechar alimentos locales

Metodologia para
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacioén, comunicacion

Actividades en informacién, educacién y comunicacién (IEC):

Marco de referencia

El consumo frecuente de frutas y verduras mejora la salud y reduce riesgos de enfermedades. Sin embargo, muchas personas no las incluyen
adecuadamente en su dieta.

Barreras comunes:

o Falta de tiempo

L4 Costumbre

o Falta de preparacion adecuada
Estrategias:

o Incluir en desayuno, almuerzo y cena

L4 Preparaciones sencillas

L4 Aprovechar alimentos locales

Actividades en informacién, educacién y comunicacion (IEC)

1. Apertura y Motivacion (10 minutos)

L4 Recordatorio sesién anterior
o Pregunta:
O ¢ Aplicaste algun cambio?

o Socializacion de experiencias

2. Exposicion tedrica (15 minutos)

L Coémo incluir frutas y verduras en:
O Desayuno
@] Almuerzo
(0] Cena

[ ] Ejemplos practicos:
(0] Batidos naturales
O Ensaladas
O Snacks saludables




3. Actividad participativa (20 minutos)

Taller: “Mi menu saludable”

o Cada participante arma un menu diario

o Incluye frutas y verduras en cada comida

Propésito: Aplicacion practica

4. Reflexion grupal (10 minutos)

Conversatorio:
o ¢ Qué fue facil implementar?
L4 ¢ Qué dificultades encontraste?

5. Cierre y evaluacion (5 minutos)

L4 Retroalimentacion

o Compromiso: incluir minimo 2 frutas y 2 verduras al dia

Indicadores de evaluacién

o 80% incorpora frutas y verduras en su ment
o 70% identifica formas practicas de consumo

o Participacion

7/03/26, 10:42 a.m.
Y Canc 19 Sur 69C-17.

"El registro fotografico de la actividad se encuentra almacenado en el drive del centro"

No. de  participantes
sesion

por|

20 personas mayores de 60 afios

Herramienta pedagégica

https://drive.google.com/drive/folders/1Ruk5DjLKCFa90GVNWrgntZQJO45QDRTV

Recursos

Profesionales en Educacion Fisica y Nutricién, televisor, computador, hojas carta, marcadores, cartulina, lapiceros, mesa, agua, vasos

Registro fotografico
material

dell

https://drive.google.com/drive/folders/1Ruk5DjLKCFa90GVNWrgntZQJO45QDRTV

Valoracion de la sesion

https://drive.google.com/drive/folders/1Ruk5DjLKCFa90GVNWrgntZQJO45QDRTV

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



https://drive.google.com/drive/folders/1Ruk5DjLKCFa9OGvNWrgntZQJ045QDRTV
https://drive.google.com/drive/folders/1Ruk5DjLKCFa9OGvNWrgntZQJ045QDRTV
https://drive.google.com/drive/folders/1Ruk5DjLKCFa9OGvNWrgntZQJ045QDRTV

~
\J

ALOANe wavor

OF BOGOTA DC.

i a———————
SECRETARMA O ITEORACON BN

PROCE SO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL

FORMATO CONTROL DE ASISTENCIA CAPACITACION

Codiger FORLPH8.299

Versitn 0

Fecha Memno 12010038990 -
09/09/2019

Pagina 1de 1

FEc: 230320 2.4

lPOBLAC\ON OBIETO. D5 nq 4 9cr

Ismvncno SOCAL o (r&r £0G S1H{e/ 'O

WA muasund de Cites v esad aor

INo. PERSONAS CAPACITADAS

]row. HORAS. 7

PROFESIONAL RESPONSABLE A\ s 8 (hep (% /2 [PRoresnONvoepenoencmcqw‘,c W, U 4,213 for, e KAnJG |
o om0 | poihouro | odmeRg, | nowner | nowenez | SRMER | SESUOO oo T e
] | o 2099030 | panta. | Hodle, | paxebes | chodes [ F|%| [ foela, ]
“lkemedr | Cc [05533| TS50 | Oas  |Relercor | refn  |CF| | X e sE)), 4
Kempan | c 0208 |cortes | Artpw |Mapd ¢ loa Gl [TO ~be
‘kevesy | oC  (Fearondo Sl |[rece 2 X -.”,""05‘"&
“Kewedq | o< g% o | €dver | Besco |pojoits |Boton B3| | x| ECE
Shenedt | & 1938633 Bonzar o edee |$2| x| EEBE
T Rencd 4 ce 192906 | lanaco |60 |Goneay | tipar | TS| |R J“"u/.
‘lemewiy | a RS Qo | Bola |Gikearh |lanted |FO|X
‘koedq | CC [3965) | Mse |pigen | peez | Wonadd |8Y | |X (R . Gxret
® [Kewcd] Q193059 | Neseer | Anso | pusea |@sole P3| |4 e
"
12 \
13 \
14
15 \ﬁ\
16 \
7 N
18 \
19 \\
2 He
2 N
2 Y
2 e
2 g

Y
27 \
28

o

“T de datos personales. Los datos p & tienen fidencial, razon por 1a cual, es un deber y un compromiso de los partici d‘hSDiS.n}m

aqui -
MMNmmahamemaMMMaumlw dsaundocmhtsvl&ldo&i?ybcaﬂoﬂ"amu


https://v3.camscanner.com/user/download
Mobile User

Mobile User


