
 

 PROCESO PRESTACIÓN DE LOS SERVICIOS SOCIALES. 
 

PROCEDIMIENTO DE CAPACITACIÓN EN ESTILOS DE VIDA 
SALUDABLE 

 
FORMATO NO CONTROLADO 

 FICHA METODOLÓGICA ACCIÓN IEC PARA PROMOCIÓN DE EVS 
CON ENFOQUE DIFERENCIAL TERRITORIAL RURAL (CANASTA) 

2023 

Grupo 1 - La Chispa Saludable del Día 
 

FECHA: DD/MM/AAAA                         LUGAR:  

PROFESIONAL RESPONSABLE: Registrar nombres y apellidos de ND profesionalesx 

TEMA: Cereales, tubérculos, raíces, plátanos, cereales azucarados y productos de paquete. 

TOTAL DE HORAS:       1               MOMENTOS:           3 

OBJETIVOS DE INFORMACIÓN: 
Socializar información de interés alrededor de la temática de cereales, raíces tubérculos y 
plátanos. 
 

OBJETIVO DE EDUCACIÓN: 
Reflexionar sobre la importancia de un consumo adecuado en cantidad y calidad del grupo 
de alimentos correspondiente a cereales, tubérculos, raíces y plátanos, además de las 
implicaciones del consumo de cereales azucarados y paquetes. 
 

OBJETIVO DE COMUNICACIÓN:   
Orientar a la población frente a la elección de una alimentación saludable. 
 

INSUMOS: 
 

- Guías alimentarias basadas en alimentos para la población colombiana mayor de 2 
años. Instituto colombiano de bienestar familiar 

- Infografía Cereales azucarados https://alianzasalud.org.mx/2015/05/alternativas-
cereal-azucarado-de-caja-/ Alianza por la salud alimentaria.  

- Imagen impresa a color (plato saludable de la familia colombiana ICBF) 
- Plato saludable-porción de cereal- imagen impresa: 

https://aprende.com/blog/bienestar/nutricion/plato-del-buen-comer/ 

- Figuras impresas de 3 animales. (perro, gato y vaca) 
- Preguntas orientadoras impresas-habladores-(7) 
- Listado de asistencia impreso (2) 
- Acta 
- Formato ficha metodológica 

 

HERRAMIENTAS PEDAGÓGICAS: 
 

- Video de invitación 
- Video de reflexión: https://youtu.be/5G2HCQTebi4 Grupo de los cereales, nutrición y 

alimentación saludable. 
- Infografía   cereal azucarado para el final. 

https://alianzasalud.org.mx/2015/05/alternativas-al-cereal-azucarado-de-caja/  

- Imagen impresa a color: Plato saludable de la familia colombiana- 
 

https://aprende.com/blog/bienestar/nutricion/plato-del-buen-comer/
https://youtu.be/5G2HCQTebi4
https://alianzasalud.org.mx/2015/05/alternativas-al-cereal-azucarado-de-caja/


DESCRIPCIÓN DE LA SESIÓN: 
 

➢ Convocatoria 
 
Se realiza convocatoria e invitación al encuentro a través de un mensaje y el video de invitación, 
además de compartir el video de reflexión alrededor del grupo de los cereales, nutrición y 
alimentación saludable. 

 
1. Saludo y presentación  

 
Se lleva a cabo saludo y presentación de los profesionales, además de una contextualización 
breve del tema a tratar: Cereales, tubérculos, raíces, plátanos, cereales azucarados y paquetes.  
 

2. Actividad Rompe Hielo 
 
Se realiza un círculo con el total de participantes, iniciando una actividad rompe hielo liderada 
por la nutricionista, esta actividad consta de 3 imágenes de animales (escogidos por la persona 
responsable de la actividad), las cuales se entregan a 3 participantes diferentes; en el orden 
indicado, las personas que lo reciban deben hacer el sonido de cada animal y todos los demás 
lo imitan.10 minutos.  
 

3. Contextualización y trabajo en grupo 
 

Para la contextualización de inicia compartiendo la imagen del plato saludable de la familia 
colombiana del ICBF, allí se aborda y se socializa la temática de cereales, raíces, tubérculos y 
plátanos, realizando una explicación clara alrededor de su importancia y contenido nutricional.  
 
Posterior a ello, se entrega un hablador a un número de personas determinado en diferentes 
momentos (uno por uno). Se le pide a un participante que lea la pregunta y otra persona la debe 
responder, a partir de allí, se genera un diálogo entre todo el grupo que permita una reflexión, 
la cual será acompañada por la nutricionista, quien podrá orientar las respuestas. 
 
Preguntas orientadoras impresas-habladores. 
 
 1: ¿Cuáles cereales, raíces, tubérculos y plátanos se consumen y/ o producen en su vereda? 
RTA: La que den los participantes. Hablador papa. 
2: Enumere 5 cereales RTA: Arroz, Avena, Trigo, Cebada, maíz, pasta, arepa, pan. Hablador: 
Arroz. 
3. ¿A partir de los grupos de alimentos del plato saludable de la familia colombiana, qué 
nutrientes tiene este primer grupo en mayor cantidad?  RTA: Carbohidratos, que aportan 
energía, vitaminas del grupo B y fibra. Dibujo: trigo y productos elaborados con trigo. 
4. ¿En qué se parece un plátano a un cereal?   
RTA: Ambos a portan energía. 
5. Mencione 2 tubérculos: RTA: papa, arracacha, ñame, malanga, batata, boniato. Hablador 
con papa y arracacha 
6. Mencione la raíz que usted más consume: RTA: Yuca, Cúrcuma, Jengibre (hacer énfasis en 
el uso de la cúrcuma y jengibre como sazonadores y en sus prácticas medicinales. Hablador: 
Yuca 
7. ¿Cuántas porciones de este grupo de alimentos se deben consumir en 1 día? RTA: depende 
de la edad de la persona, del estado de salud, del tamaño de la porción. Hablador con mezcla 
de alimentos. 
 



El profesional está atento a las respuestas y va complementando, aclarando y explicando 
conceptos, beneficios de consumir cereales, recomendaciones de consumo en cantidad y 
calidad, nutrientes contenidos en los cereales, cereales azucarados, y paquetes. 
 

4. Reflexión y valoración  
 

Posteriormente se solicita a uno o dos participantes que brinden una conclusión de cierre con 
reflexiones que ha dejado la actividad y se genera un espacio de diálogo e intercambio de 
saberes.  
 
Es importante aclarar la persona que participa en cada encuentro, tendrá el compromiso de 
socializar al interior de su familia la información recibida. 
 
Se hace mención al tema de paquetes y cereales azucarados. 
 
Por último, se solicita firmen el listado de asistencia. 
 

DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD FÍSICA: 
Se hacen ejercicios de estiramiento, tomando como base la infografía de actividad física o la 
actividad propuesta por la persona que vaya a liderar la jornada. 
 

DESCRIPCIÓN VALORACIÓN DE APRENDIZAJES: 
Se realiza a partir del espacio de diálogo e intercambio de saberes. 
 

 


