
 

 PROCESO PRESTACION DE LOS SERVICIOS SOCIALES. 
 

PROCEDIMIENTO DE CAPACITACION EN ESTILOS DE VIDA 
SALUDABLE 

 
FORMATO NO CONTROLADO FICHA METODOLOGICA ACCION 
IEC PARA PROMOCIÓN DE EVS CON ENFOQUE DIFERENCIAL 

ETNICO AFRO (CANASTA) 2023 
 

SANCOCHO TRIFÁSICO - OPCIÓN A 

Equipo:  
 

FECHA: DD/MM/AAAA                                   LUGAR: Subdirección Local _____ 

PROFESIONALES RESPONSABLES: Registrar nombres y apellidos de ND 
profesionales 
 

OBJETIVO GENERAL: Identificar prácticas alimentarias en estilos de vida saludables en 
la población beneficiaria de la canasta complementaria de alimentos del proyecto7745, 
con el fin de concientizar en la toma de decisiones asertivas a nivel familiar.  

TOTAL DE HORAS:       2               MOMENTOS:       1       

OBJETIVOS DE INFORMACION: 
Reconocer prácticas de estilos de vida saludable: alimentación, nutrición y actividad física 
entorno a la cosmovisión de la cultura Afro. 
 

OBJETIVO DE EDUCACION: 
Reflexionar a través de la actividad lúdica (sancocho trifásico) prácticas en estilos de vida 
saludables por mejorar en el entorno familiar.  
 

OBJETIVO DE COMUNICACIÓN:   
Promover prácticas adecuadas de estilos de vida saludable, relacionadas con 
alimentación, nutrición y actividad física, según lo abordado en el encuentro realizado. 

INSUMOS: 

• Carpa o salón 

• Sillas 

• Parlante y micrófono (opcional) 

• Láminas del tablero “Sancocho trifásico” 

• Sobres de acetato 

• Hojas blancas 

• Marcadores o esferos 

• Pliego de papel Kraft 

• Tinto, aromática o agua 

• Vasos desechables. 

• Formato de asistencia. 

• Fotos relacionadas con actividad. 

HERRAMIENTAS PEDAGOGICAS: 
 
Tablero “Sancocho Trifásico” 
Mural de compromisos 

DESCRIPCION DE LA SESION:  
 



Previo a la actividad se realiza la convocatoria con una semana de anterioridad a la 
entrega de canasta afro, mediante el apoyo de: 
 
-Envío de vídeo de invitación Yuya por grupo de whatsApp. 
-Texto informativo de invitación de la entrega de la canasta afro y realización de actividad 
en estilos de vida saludable (WhatsApp y/o carteleras), con indicación de hora y lugar de 
la realización de la actividad. 
 
El día de la actividad los nutricionistas locales llegarán mínimo 30 minutos antes para dar 
inicio a la hora programada y organizarán el espacio. 
 
Saludo y presentación de tema: Duración 5 minutos.  
Se reúne al grupo en círculo, se realiza la bienvenida a los asistentes de canasta afro, se 
solicita la participación dinámica y activa, y se explica el objetivo de la actividad a 
desarrollar y la presentación de la (s) persona (s) a cargo de la actividad. 
 
Dinámica inicial: Actividad rompehielos. “Salpicón de frutas”. Duración 10 minutos. 
 

• Se les pide a los participantes se formen en filas (de acuerdo a número de 
participantes). 

• Tomar distancia entre ellos, dejando las manos reposadas en la persona de 
adelante. 

• Quien dirige actividad indica 4 nombres de frutas y cada una tendrá relación con 
un salto dirigido, sin soltar a compañero; así: 

 
Coco: salto a la derecha. 
Borojo: salto a la izquierda. 
Piña: salto hacia atrás. 
Naranja: Salto hacia adelante. 

 

• Momento de nombrar la palabra “salpicón” los participantes realizan un movimiento 
de cadera y a una sola voz repiten ¡Uy que rico!  
 

Sesión 1. Conociendo y reconociendo el tablero. Duración 2 minutos. 
 
Momento 1. Socialización de tablero y metodología de la actividad:   
El profesional nutricionista con el apoyo del tablero del sancocho trifásico explicará que 
se realizará trabajo en grupos y se enumeren de 1 a 4 o 5 y se agrupen según número. 
  
Momento 2. Se entrega un tablero, una hoja blanca y un esfero, por grupo, con la 
respectiva división señalando los recuadros del tablero que le corresponda analizar los 
temas propuestos de las imágenes según sea el grupo. Duración 3 minutos 
 
Sesión 2. Vamos a jugar a través del sancocho trifásico. Duración 15 minutos. 
 
Momento 1. El profesional nutricionista aclarará por grupo la actividad y explicará número 
de casillas a trabajar en equipo. 
 

• Grupo 1. Casillas de la 1 a la 3: Casilla 1. Lista de mercado. Casilla 2. Sazonadores 
usados. 3. Quién decide, en qué sitio y con qué frecuencia realiza la compra de 
alimentos en su hogar. 

• Grupo 2. Casillas de la 4 a la 6. Casilla 4. Importancia del consumo de las carnes 
y nombre una preparación habitual. Casilla 5. Cómo hace para que el dinero 



destinado para alimentos le alcance o les rinda. Casilla. 6. A qué grupo de 
alimentos pertenece la mazorca y cómo la consume en su familia.  

• Grupo 3. Casillas de la 7 a la 9. Casilla 7. Al comprar alimentos empacados  que 
se tiene en cuenta para su selección. Casilla 8. Qué beneficio tiene consumir 
verdura y con qué frecuencia la consume.  Casilla 9. Dirigir actividad física con 
todos los asistentes.   

• Grupo 4. Casillas de la 10 a la 12. Casilla 10.Qué tiene en cuenta en la compra y 
almacenamiento de las carnes. Casilla 11. Qué es contaminación cruzada.  
Casilla 12. En su alimentación diaria incluye el consumo de yuca y plátano; en 
qué preparaciones.    

• Grupo 5. Casillas de la 13 a 15. Casilla 13. Qué desayunó el día de hoy. Casilla 
14. En su alimentación utiliza ajo y cilantro, ¿Y por qué? Casilla 15. Factores que 
facilitan la digestión.   

 
Sesión 3. Socialización: 6 minutos por grupo. Y respectiva retroalimentación de los temas 
por las nutricionistas locales. 
 
Sesión 4. Casillas 16 y 17. Nutricionistas locales. Resolución de dudas y preguntas, 
duración 5 minutos. 
 
Sesión 5. Generación de compromisos por grupo y fijación de éstos en mural. Duración 
5 minutos 
 
La actividad quedará registrada en un acta soporte de reunión junto con las respuestas 
de los diferentes grupos y las relacionadas con los compromisos. 
 
Se agradece la atención y participación. 
 
Se lleva a cabo el cierre de la sesión. 
 
*El formato de asistencia se rotará durante toda la sesión. 

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD FISICA:  
Se realiza articulación con profesional en actividad física de centro día, dirigida según 
planeación de éste. 

DESCRIPCION VALORACIÓN DE APRENDIZAJES: 
 
Mural de compromisos 
 

REGISTRO FOTOGRÁFICO: 
 
 
 
 
 
 
 

 


