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La presente guia metodolégica se desarrolla desde un enfoque
ASPECTOS TECNICOS  participativo, educativo y comunitario orientado a fortalecen

conocimientos y practicas relacionadas con la alimentacién
saludable, el autocuidado y la promocion de estilos de vida
saludables dentro del entorno familiar y comunitario.

La actividad denominada “Cocina Saludable” busca generar
espacios de aprendizaje y reflexion donde la comunidad pueda
reconocer la importancia de mantener habitos alimentarios
adecuados para prevenir enfermedades asociadas a una
alimentacion inadecuada, fortalecer el bienestar integral vy
promover practicas saludables desde edades tempranas.

La metodologia utilizada se fundamenta en el aprendizaje
participativo y visual, permitiendo que los participantes
interactluen de manera dinamica mediante actividades ludicas y
educativas enfocadas en la identificacion de alimentos
saludables y la importancia de una alimentacién balanceada.

Asimismo, se promueve el fortalecimiento de saberes
tradicionales relacionados con la preparacion de alimentos
saludables y el aprovechamiento de recursos alimentarios
disponibles en el entorno familiar y comunitario.

Enfoque metodolégico

La actividad se desarrollara mediante una estrategia ludica y
participativa apoyada en material visual e infografias
relacionadas con cocina saludable y habitos alimentarios
adecuados.




Como herramienta pedagdgica principal se utilizaran platos
decorativos con figuras de diferentes animalitos, los cuales
permitiran captar la atencién de los participantes y facilitar la
explicacion sobre la importancia de incluir alimentos saludables
dentro de la alimentaci6n diaria.

A través del dialogo, preguntas orientadoras y socializacion de
ideas, se promovera la participacion activa de la comunidad y la
reflexion sobre:

e Habitos alimentarios saludables.

e Importancia del consumo de frutas y verduras.

e Hidratacién adecuada.

e Reduccion del consumo de alimentos ultraprocesados.

e Prevencion de enfermedades relacionadas con la
alimentacion.

e Importancia de compartir practicas alimentarias
saludables en familia.

Ambiente protector

Durante el desarrollo de la actividad se garantizara un ambiente
participativo, inclusivo y respetuoso, favoreciendo la libre
expresion de ideas y el intercambio de experiencias
relacionadas con la alimentacion y el cuidado de la salud.

Se promovera:

e Participacion activa.

e Escucha respetuosa.

e Integracion comunitaria.
e Aprendizaje colectivo.

e Trabajo colaborativo.

Recursos de apoyo

Para el desarrollo de la actividad se utilizaran:
o Infografia educativa sobre cocina saludable.
e Platos decorativos con figuras de animalitos.
e Material visual y educativo.
e Marcadores.
e Papel bond o carteleras.
o Frases reflexivas relacionadas con habitos saludables.




INFORMACION ESPECIFICA

DESCRIPCION DE LA METODOLOGIA

DESCRIPCION

La actividad “Cocina Saludable” se desarrollara mediante una metodologia
participativa, educativa y ludica orientada a fortalecer conocimientos
relacionados con habitos alimentarios saludables y prevencién de
enfermedades asociadas a la mala alimentacion.

Inicialmente se realizard la presentacion de la actividad y una
contextualizacion general sobre la importancia de mantener una
alimentacion saludable para el bienestar fisico y emocional.
Posteriormente, se utilizara la infografia educativa como herramienta
visual de apoyo para orientar la explicacion sobre:

Alimentacién balanceada.

Consumo adecuado de frutas y verduras.

Importancia de la hidratacion.

Reduccién del consumo de alimentos poco saludables.

Beneficios de una alimentaciéon saludable para la prevencién de
enfermedades.

Como estrategia ludica y pedagogica se trabajara con platos decorativos
elaborados con figuras de diferentes animalitos, los cuales serviran para
captar la atencion de los participantes y facilitar la interaccién durante la
actividad.

A través de conversatorios y preguntas orientadoras, se promovera que
los participantes identifiquen alimentos saludables y reflexionen sobre las
practicas alimentarias implementadas dentro de sus hogares.

Durante la jornada también se incentivara el intercambio de saberes
tradicionales relacionados con la preparacién de alimentos saludables y
las practicas alimentarias familiares, fortaleciendo el aprendizaje colectivo
y la integracion comunitaria.

La actividad finalizara con una reflexion grupal sobre la importancia del
autocuidado, la alimentacién balanceada y el fortalecimiento de habitos
saludables dentro de la familia y la comunidad.




OBSERVACIONES 1. Se recomienda desarrollar actividades ludicas y visuales que
faciliten la participacion activa de la comunidad y fortalezcan
el aprendizaje relacionado con habitos alimentarios
saludables y prevencion de enfermedades.

2. Es importante  continuar  fortaleciendo  estrategias
comunitarias de educacion alimentaria que promuevan el
autocuidado, la seguridad alimentaria y la transmisiéon de
practicas saludables dentro de las familias y la comunidad.
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