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- Textos y estructura del plegable: 
https://docs.google.com/document/d/1z5D6uTcadcsDf7_vauKQigseR-
SMLcovulUdZBQt71c0/edit?usp=sharing
- Insumos de diseño del programa Futuros Urbanos: https://drive.goo-
gle.com/drive/folders/1xCciBGCC-VVMrFME-
cLkpuKeDiVSidYR4?usp=drive_link
- Debido a que es un programa operado por Fundación Mi Sangre, tam-
bién te pido tener en cuenta los recursos grá�cos de la Fundación ht-
tps://docs.google.com/presentation/d/19cKcTQgDZB7joB-
p_sC-ydMpUqVUfVxXZRphIbtNyApc/edit?usp=sharing
- Te recomiendo mirar el estilo de la Fundación en su cuenta de Insta-
gram https://www.instagram.com/fmisangre/
- Como la impresión del plegable la haremos en risografía, para la ver-
sión del diseño para impresión puedes tener presente los códigos de 
las tintas azul, amarilla y negra, que encuentras en este enlace: ht-
tps://www.labrujariso.com/pages/nuestras-tintas

Estaré atenta por si tienes alguna inquietud o si necesitas algún insumo 
especí�co.

Muchas gracias �

Por fuera del plegable: 
Características
https://docs.google.com/document/d/17JwJGup00zXYHOWb-GCV0-
ChtaqGLI7NJIyfVCy8aLts/edit?tab=t.0

“Las frutas y verduras
que comemos en la casa, 
vienen del supermercado”.

“Si uno queda lleno, 
es porque quedó bien alimentado”.

¿Qué tal si la compra de alimentos 
deja de ser una transacción y 
empiezas a entablar relaciones con 
quien los provee?

¿Qué tal si piensas en la conexión entre los 
alimentos que consumes y tu salud 
mental?
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“Lo que cultivan las y los campesinos es 
muy poquito para tanta gente. La comida 

que alimenta al mundo es la de las 
industrias y grandes productores”.

“Las personas que 
no comen de todo 

son muy complicadas”.

¿Qué tal si somos muchos en la ciudad 
apoyando a pequeños productores y 
productoras que cuidan el medio 
ambiente?

¿Qué tal si intencionamos encuentros 
alrededor de la comida para intercambiar 
historias e ideas que nos inviten a probar 
otras preparaciones y sabores?





Participa en conversaciones donde puedas 
conocer/aportar acerca de la forma en 

como elegimos y consumimos alimentos

Identifica acciones que llevas a cabo a la 
hora de elegir y consumir alimentos

Planea hábitos nuevos que quieras adoptar 
acerca de la forma como eliges y 

consumes alimentos 

Transforma tus hábitos y comparte tu 
experiencia y proceso con las personas 

que te rodean

Lo que está pasando. Qué se 
cuenta o se comenta sobre esa 

“verdad”

Cómo se relacionan/explican 
los hábitos y acciones con 
respecto a las historias y 

discursos sobre esas 
“verdades”

Qué valores y creencias 
moldean las estructuras 

sistémicas

Síntomas

Patrones

Estructuras 
sistémicas

Modelos 
mentales

*Este gráfico está inspirado en la Teoría U del Presencing Institute, que integra la ciencia, la acción colectiva y los procesos creativos profundos para la transformación sistémica.

* Este plegable está impreso en risografía. Las tintas usadas son a base de materiales orgánicos que permiten su compostaje.

Los hábitos y acciones 
vinculados con esas “verdades”



Este contenido surgió de manera colaborativa durante el 
laboratorio Cocina de Narrativas, una iniciativa de Futuros 
Urbanos que busca conectar y fortalecer vínculos entre los 
diversos actores del sistema alimentario de Medellín, 
promoviendo narrativas de cambio. Las preguntas que 
compartimos aquí, están abiertas y dispuestas para 
generar conversaciones nutritivas.
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