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1. INTRODUCCION

Estrategias de informacién educaciéon y comunicacién (IEC) en estilos de vida
saludable (EVS): ACTIVIDAD FiSICA Y NUTRICION, UNA BUENA DECISION, el
cual permitira orientar a cualquier persona que tenga acceso al mismo.

Las actividades y talleres que aqui se exponen, se fundamentan en los resultados de
la ENSIN 2015 y del diagnéstico de la poblacion abordada; que en este caso son
nifos y nifias en proceso de restablecimiento de derechos. Para la planeacion de las
actividades relacionadas con Nutricion, se tuvieron en cuenta los principios
orientadores consignados en las “GUIAS ALIMENTARIAS BASADAS EN
ALIMENTOS PARA LA POBLACION COLOMBIANA MAYOR DE 2 ANOS” del
bienestar familiar. En el caso del area de Actividad Fisica, se tuvieron en cuenta los
lineamientos curriculares de Educacién Fisica del Ministerio de Educacién basado en
las etapas de desarrollo en las que se encuentra la poblacion objetivo.

Considerando que las personas mayores requieren atencion integral, las
herramientas en IEC cobran una gran importancia ya que permiten la transformacion
en la forma de pensar de las personas mayores, adoptando practicas de autocuidado

gue inciden directamente en su estado de salud, mediante el fomento de estilos de
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vida saludable. Ademés, mediante la promocién de EVS se generan alternativas para
el aprovechamiento del tiempo libre y aportes a la reduccion del sedentarismo y
mejoraria la calidad de vida de toda la comunidad. En esta guia técnica se
encuentran actividades que se desarrollan en diferentes momentos, que promueven
la realizacion de actividad fisica y que contribuyen a mejorar la alimentacion de los
participantes a través de actividades ludicas y grupales que pueden ser replicables en
los servicios y que pueden tener la participacion de adultos; ajustdndola a las
dinamicas propias de cada servicio.

Deseo compartir contigo 7 hébitos que contribuirdn a un envejecimiento
positivo:

1. Actividad Fisica

Es la clave para un envejecimiento exitoso y hoy en dia es muy importante promover
y facilitar un aumento de la actividad fisica desde temprana edad. Sugiero que los
adultos mayores dediquen 150 minutos semanales en actividad fisica moderada. La
caminata es una de las mejores opciones, ya que favorece la sensacién de seguridad,
mejora el equilibrio, aumenta la velocidad de desplazamiento, reduce el estrés y el
riesgo de enfermedades cardiacas, mantiene el peso adecuado y disminuye la
sensacion de fatiga. Existen otras opciones como, bailar, nadar, practicar tai chi, entre
otros. El tiempo y el tipo de actividades fisicas debe ser indicado por el médico de
confianza, especialmente si tiene antecedentes de lesiones importantes.

2. Evitar el consumo o exposicioén al cigarrillo

La OMS asegura que fumar es la primera causa de muerte. Fumar contribuye
sustancialmente a enfermedades como el cancer, cardiovasculares, respiratorias
cronicas, diabetes, cirrosis, entre otras. Las personas de la tercera edad, presentan
un mayor riesgo ante las consecuencias nocivas y toxicas del tabaco. El abandono de
este habito por parte de los adultos mayores, no s6lo aumenta su esperanza de vida,
sino que reduce su dependencia tanto fisica como psicoldgica. Asi mismo, estudios
recientes han comprobado que el consumo de tabaco causa ceguera.

3. Mantener una correcta higiene

Muchos problemas de salud, como infecciones o problemas bucales o
dermatoldgicos, son producto de una mala higiene. Es primordial acudir una vez al
afo al odont6logo para que éste lleve un control sobre su salud bucal. Si el adulto
mayor no mantiene una correcta higiene bucal, puede sufrir graves consecuencias
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como enfermedad en las encias, gingivitis, periodontitis, caries, cancer en la boca,
boca seca, mal aliento, entre otros. Recuerda no dejarlo solo y ayudarlo en lo que
necesite. Te aconsejo hidratar al adulto mayor para que su piel se encuentre
protegida de agresiones externas que precipitan su envejecimiento.

4. Alimentacion saludable

Tanto las frutas y los vegetales deben estar presentes en cada una de las cinco
comidas a lo largo de la vida y més aun en la tercera edad. Igualmente, las legumbres
y el arroz por su alto contenido de fibras. El maiz, pan integral, la avena y el trigo, son
una gran fuente de vitaminas y fibra. Por otro lado, el pescado es el alimento idéneo y
proteico con muy poca grasa. Ademas, la leche, los productos lacteos, el huevo y
cerdo, sin grasa, son muy buenos para la dieta del adulto mayor. Los alimentos que
no se recomienda ingerir son los que tengan demasiada azlcar o sal, grasa como la
mantequilla, manteca u otros alimentos que han sido fritos en abundante aceite como
las papas fritas.

5. Actividad social

Es vital que el adulto mayor disfrute su edad de oro. Reunirse con sus amigos, bailar,
conversar, pintar, realizar manualidades, practicar teatro, entre otras actividades,
favorecen al bienestar y a la calidad de vida en la tercera edad. Expertos consideran
gue la actividad social es un aspecto primordial para su salud. No sélo es aconsejable
gue el adulto mayor mantenga contacto con sus familiares o0 amigos mas cercanos,
sino que es muy importante que éste se relacione e intercambie experiencias y
conocimientos con otras generaciones. Sin duda notaras como el estado de animo del
adulto mayor mejorara y podra enfrentar con mayor optimismo su dia a dia y nuevos
retos.

6. Acompafamiento afectivo

La soledad es uno de los grandes enemigos del bienestar de los adultos mayores. El
acompafiamiento afectivo puede brindar momentos de gran satisfaccién a un adulto
mayor y llenar en gran medida de alegria y esperanza sus vidas, ayudandolos a
sobrellevar de esta forma el vacio que deja la tristeza y la soledad; trayendo grandes
beneficios a sus vidas, como reflejar una mejor salud tanto fisica como emocional o
afectiva, vivir con positivismo y sobrellevar los cambios que se presentan en la vejez
de una manera mas optimista apoyandose en el amor y el afecto de la familia, que
para algunos es su razon de vivir.
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7. Sentido por la vida

Como pudimos ver, el estado animico o emocional también repercute en el cuerpo y
en el proceso de envejecimiento saludable. Aquellas personas que mantienen el
sentido por la vida y motivaciones en la vejez tienen una mejor calidad de vida que
aquellos adultos mayores con estados de depresion muy prolongados o depresion
mayor. No solo se trata de realizar actividades sino de considerar un proyecto de vida
para la vejez, considerando aquellos deseos, anhelos que los hagan sentir Utiles y
con la posibilidad de aportar a la sociedad y a la juventud desde un lugar distinto.

2. Objetivos General

Promover practicas saludables de alimentacién, nutricibn y actividad fisica con
enfoque diferencial, que movilicen la transformacion de habitos y comportamientos
mediante estrategias de informacion, educacién y comunicaciéon con el fin de mejorar
el bienestar y calidad de vida de la poblacion atendida en los servicios sociales de la
Secretaria Distrital de Integracién Social — SDIS que reciben apoyo alimentario y los
servicios que en el marco de la integralidad de la atencién cuentan con un
componente alimentario y nutricional.

Especificos

¢ Incrementar la participacion de las personas mayores en las actividades del area.

¢ Fomentar habitos de estilos de vida saludable en la comunidad de cuidado.

s Identificar estrategias sencillas en las cuales les guste participar a las personas
mayores.

» Conocer y reconocer los alimentos y preparaciones saludables, ademas de la
importancia de la realizacion de Actividad Fisica a diario y sus beneficios en el ser
humano.

¢ Entender la incidencia de la seleccién de alimentos saludables y de la practica de
Actividad Fisica sobre la salud, el estado nutricional y el crecimiento y desarrollo
desde edades tempranas.
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3. Glosario

Alimento: todo producto natural o artificial, elaborado o no, que ingerido aporta al
organismo humano los nutrientes y la energia necesaria para el desarrollo de los
procesos bioldgicos. Se entienden incluidas en la presente definicién las bebidas no
alcohdlicas y aquellas sustancias con que se sazonan algunos comestibles, y que se
conocen con el nombre genérico de especias.

Actividad fisica: la Actividad Fisica se define como cualgquier movimiento del cuerpo
producido por los musculos esqueléticos que resulte en un gasto de energia.

Actividad fisica aerdbica: actividad en la cual los grandes musculos del cuerpo se
mueven ritmicamente durante un periodo de tiempo. La actividad aerdbica
-denominada también “de resistencia”- mejora la capacidad cardiorrespiratoria.

Ejemplos: caminar, correr, nadar, montar en bicicleta.

Actividad fisica en tiempo de ocio: actividad fisica realizada por una persona que
no es necesaria como actividad esencial de la vida cotidiana, y que se realiza a
discrecion. Ejemplos: participaciéon en deportes, condicionamiento o entrenamiento
mediante ejercicios, o actividades recreativas, como los paseos, el baile.

Actividad fisica potenciadora de la salud: actividad que, cuando se afiade a la
actividad habitual, reporta beneficios para la salud. Ejemplos: caminar a buen paso,
saltar a la comba, bailar, jugar al tenis o al futbol, levantar pesos, trepar por las
estructuras en los recreos, o practicar yoga.

Capacidad cardiorrespiratoria (resistencia cardiorrespiratoria). componente de la
forma fisica relacionado con la salud. Capacidad del de los sistemas circulatorio y
respiratorio para suministrar oxigeno durante periodos de actividad fisica continuada.

Deporte: actividades deportivas suelen consistir en actividades fisicas realizadas por
equipos o personas, con sujecion a un marco institucional (por ejemplo, un organismo
deportivo).

Educacién para la salud: es una herramienta de salud publica a través de la que
podemos facilitar cambios, crear corriente de opinion, establecer canales de
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comunicacion 'y capacitar a individuos ya colectividades para, con su
autorresponsabilizacién e implicacion, hacerles activos y participantes en el redisefio
individual, ambiental y organizacional con acciones globalizadoras. Asi su objetivo
final sera el cambio o modificacion de los comportamientos nocivos vy el refuerzo de
los saludables, y su eje fundamental es la comunicacion

Ejercicios de fortalecimiento 6seo: actividad Fisica que tiene por objeto
incrementar la fortaleza en determinados puntos de los huesos del aparato locomotor.
Equivalente metabdlico: unidad de medida del indice metabdlico (MET), o
simplemente Equivalente Metabdlico, es una medida fisiolégica que expresa el coste
de energia de las actividades fisicas y se define como la relacion de la tasa
metabdlica (y por lo tanto la tasa de consumo de energia) durante la actividad fisica
especifica a una referencia tasa metabdlica.

Estilos de vida saludable: los estilos de vida saludable hacen referencia a un
conjunto de comportamientos o actitudes cotidianas que realizan las personas, para
mantener su cuerpo y mente de una manera adecuada. Los estilos de vida estan
relacionados con los patrones de consumo del individuo en su alimentacién, tabaco,
asi como con el desarrollo o no de Actividad Fisica, los riesgos del ocio en especial el
consumo de alcohol, drogas y otras actividades relacionadas y el riesgo ocupacional.

Frecuencia: niamero de veces que se realiza un ejercicio o actividad. La frecuencia
suele estar expresada en sesiones, episodios o tandas semanales.

Grupo de alimentos: conjunto de alimentos con caracteristicas nutricionales
similares. Bajo este criterio, el “Plato saludable de la familia colombiana” agrupa los
alimentos, asi:

1. Cereales, tubérculos, raices, platanos y derivados.

2. Frutas y Verduras.

3. Leche y productos lacteos.

4. Carnes, huevos, leguminosas secas, frutos secos y semillas.

5. Grasas. 6. AzUcares

Inactividad Fisica: ausencia de actividad o de ejercicio fisico.
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Nutricion: el conjunto de procesos mediante los cuales el organismo, utiliza,
transforma e incorpora a sus propios tejidos, una serie de sustancias (nutrientes) que
han de cumplir tres fines basicos: Suministrar la energia necesaria para el
mantenimiento del organismo y sus funciones, proporcionar los materiales necesarios
para la formacion, renovacion y reparacion de estructuras corporales, y suministrar
las sustancias necesarias para regular el metabolismo.

Osteoporosis: se define como un trastorno esquelético sistémico caracterizado por
masa Osea baja y deterioro de la microarquitectura del tejido 6seo, con el
consecuente incremento de la fragilidad 6sea y una mayor susceptibilidad a las
fracturas.

Sedentarismo: el sedentarismo se define como la realizacion de Actividad Fisica
durante menos de 15 minutos y menos de tres (3) veces por semana durante el tltimo
trimestre

Tiempo de comida: cada uno de los momentos principales dedicados por las
personas a consumir alimentos. En el pais, estos momentos reciben nombres
diferentes segun la region, aunque en general se reconocen principalmente:
desayuno, nueves, almuerzo, onces y cena.

Tipo de Actividad Fisica: forma de participacién en una Actividad Fisica. El tipo de
Actividad Fisica puede adoptar diversas formas: aerobica, de fortalecimiento, de
flexibilidad, de equilibrio.

Alimentacion saludable

Seguln las Guias alimentarias para la poblacién colombiana basadas en alimentos -

GABA, la alimentacion saludable es aquella que ayuda a mantener un éptimo estado

de salud y realizar las actividades de la vida diaria; sus determinantes son la

variedad, cantidad y calidad de alimentos. La Organizaciéon Mundial de la Salud -

OMS se refiere a la alimentacién saludable como aquella que:

+  Logra un equilibrio energético y un peso normal.

+ Reduce el consumo de grasas, sustituye las grasas saturadas por grasas
insaturadas y trata de eliminar los 4cidos grasos tras.

+ Aumenta el consumo de frutas y hortalizas, asi como de legumbres, cereales
integrales y frutos secos.
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Reduce el consumo de azucares libres.
Reduce el consumo de sal (sodio) de toda procedencia.
= Introduccién

El envejecimiento es una etapa a la que todos llegaremos. Sin duda, los estilos
de vida que llevemos desde temprana edad marcaran nuestra calidad de vivir en
la tercera edad.

Asi mismo, con el paso de los afos, los estilos 0 habitos de vida saludables juegan un
papel fundamental en esta edad y estan relacionados con la alimentacién, el consumo
de tabaco o alcohol, una vida sedentaria, ausencia de vinculos sociales, entre otros,
los cuales a su vez son considerados como factores de riesgo o de proteccion.

Es importante cuidar desde temprana edad tu salud, apelando a la prevencion de
modo que llegada a la tercera edad tus funciones se preserven el mayor tiempo
posible, desacelerando el deterioro cognitivo y con un estado emocional que te ayude
a buscar el otro lado de la moneda ante los avatares de la vida.

Deseo compartir contigo 7 habitos que contribuiran a un envejecimiento positivo:
1. Actividad Fisica

Es la clave para un envejecimiento exitoso y hoy en dia es muy importante promover
y facilitar un aumento de la actividad fisica desde temprana edad. Sugiero que los
adultos mayores dediquen 150 minutos semanales en actividad fisica moderada. La
caminata es una de las mejores opciones, ya que favorece la sensacién de seguridad,
mejora el equilibrio, aumenta la velocidad de desplazamiento, reduce el estrés y el
riesgo de enfermedades cardiacas, mantiene el peso adecuado y disminuye la
sensacion de fatiga. Existen otras opciones como, bailar, nadar, practicar tai chi, entre
otros. El tiempo y el tipo de actividades fisicas debe ser indicado por el médico de
confianza, especialmente si tiene antecedente de lesiones importantes.

2. Evitar el consumo o exposicién al cigarrillo

La OMS asegura que fumar es la primera causa de muerte. Fumar contribuye
sustancialmente a enfermedades como el cancer, cardiovasculares, respiratorias
crénicas, diabetes, cirrosis, entre otras. Las personas de la tercera edad, presentan
un mayor riesgo ante las consecuencias nocivas y toxicas del tabaco. El abandono de
este habito por parte de los adultos mayores, no s6lo aumenta su esperanza de vida,
sino que reduce su dependencia tanto fisica como psicoldgica. Asi mismo, estudios
recientes han comprobado que el consumo de tabaco causa ceguera.
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3. Mantener una correcta higiene

Muchos problemas de salud, como infecciones o0 problemas bucales o
dermatoldgicos, son producto de una mala higiene. Es primordial acudir una vez al
afio al odont6logo para que éste lleve un control sobre su salud bucal. Si el adulto
mayor no mantiene una correcta higiene bucal, puede sufrir graves consecuencias
como enfermedad en las encias, gingivitis, periodontitis, caries, cancer en la boca,
boca seca, mal aliento, entre otros. Recuerda no dejarlo solo y ayudarlo en lo que
necesite. Te aconsejo hidratar al adulto mayor para que su piel se encuentre
protegida de agresiones externas que precipiten su envejecimiento.

4. Alimentacion saludable

Tanto las frutas y los vegetales deben estar presentes en cada una de las cinco
comidas a lo largo de la vida y més aun en la tercera edad. Igualmente, las legumbres
y el arroz por su alto contenido de fibras. El maiz, pan integral, la avena y el trigo, son
una gran fuente de vitaminas y fibra. Por otro lado, el pescado es el alimento idoneo y
proteico con muy poca grasa. Ademas, la leche, los productos lacteos, el huevo y
cerdo, sin grasa, son muy buenos para la dieta del adulto mayor. Los alimentos que
no se recomienda ingerir son los que tengan demasiada azucar o sal, grasa como la
mantequilla, manteca u otros alimentos que han sido fritos en abundante aceite como
las papas fritas.

5. Actividad social

Es vital que el adulto mayor disfrute su edad de oro. Reunirse con sus amigos, bailar,
conversar, pintar, realizar manualidades, practicar teatro, entre otras actividades,
favorecen al bienestar y a la calidad de vida en la tercera edad. Expertos consideran
gue la actividad social es un aspecto primordial para su salud. No sélo es aconsejable
que el adulto mayor mantenga contacto con sus familiares 0 amigos mas cercanos,
sino que es muy importante que éste se relacione e intercambie experiencias y
conocimientos con otras generaciones. Sin duda notards como el estado de animo del
adulto mayor mejorara y podra enfrentar con mayor optimismo su dia a dia y nuevos
retos.

6. Acompafiamiento afectivo

La soledad es uno de los grandes enemigos del bienestar de los adultos mayores. El
acompafiamiento afectivo puede brindar momentos de gran satisfaccién a un adulto
mayor y llenar en gran medida de alegria y esperanza sus vidas, ayudandolos a
sobrellevar de esta forma el vacio que deja la tristeza y la soledad; trayendo grandes
beneficios a sus vidas, como reflejar una mejor salud tanto fisica como emocional o
afectiva, vivir con positivismo y sobrellevar los cambios que se presentan en la vejez
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de una manera mas optimista apoyandose en el amor y el afecto de la familia, que
para algunos es su razon de vivir.

7. Sentido por la vida

Como pudimos ver, el estado animico o emocional también repercute en el cuerpo y
en el proceso de envejecimiento saludable. Aquellas personas que mantienen el
sentido por la vida y motivaciones en la vejez tienen una mejor calidad de vida que
aguellos adultos mayores con estados de depresion muy prolongados o depresion
mayor. No solo se trata de realizar actividades sino de considerar un proyecto de vida
para la vejez, considerando aquellos deseos, anhelos que los hagan sentir Utiles y
con la posibilidad de aportar a la sociedad y a la juventud desde un lugar distinto.1.

= Objetivos

o General
Mediante talleres de promocion en estilos de vida saludable y actividad fisica se da
a conocer a las personas mayores las recomendaciones de la buena alimentacién y
consumir los alimentos nutritivos que se ofrecen en los ciclos de menus.

o Especificos
o Incrementar la participacion de las personas mayores en las actividades del area.
¢ Fomentar cambios en los habitos saludables.
o Identificar estrategias sencillas en las cuales les guste participar a las personas
mayores.

¢ Generar conciencia sobre la importancia de la Actividad Fisica como parte de
los estilos de vida saludable para prevenir el sobrepeso y la obesidad y otras
Enfermedades Crénicas No Transmisibles (ECNT).

» Glosario
Organos: Cada una de las partes del cuerpo animal o vegetal que ejercen una funcién.

Sistema: Conjunto de 6rganos que intervienen en alguna de las principales funciones
vegetativas

Digestidn: La digestion es el proceso mediante el cual los alimentos y bebidas se
descomponen en nutrientes.
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Digestion de los alimentos: La digestion es el proceso de transformacién por hidrélisis de
los alimentos en moléculas suficientemente pequeias para que atraviesen la membrana
plasmatica

Fuente:

Aparato Digestivo - Concepto, funciones, partes y enfermedades
El aparato digestivo v su funcionamiento - NIDDK (nih.gov)

= Descripcion
Se procede a socializar la dindmica a través de ayudas didacticas (ilustraciones) que
faciliten la identificacion de los diferentes érganos que componen nuestro sistema
digestivo y la funcién crucial de cada uno de ellos, resaltar aquellas los beneficios que
re presentan para nuestro cuerpo, posteriormente se verificara el aprendizaje a través
de un testeo sencillo haciendo sefialacion de la ubicacién de los 6rganos.

4.1 INTRODUCCION
Se conoce como aparato digestivo al conjunto de o6rganos que se encargan del
proceso digestivo, es decir, la transformacion de los alimentos para que puedan ser
absorbidos y utilizados por todas las células del organismo. Ademas del ser humano,
la mayor parte de los animales superiores cuentan con un aparato digestivo que lleva
a cabo esta funcion.

Dentro de las funciones del sistema digestivo se encuentra la digestion, la cual es
importante porque el cuerpo necesita los nutrientes provenientes de los alimentos y
bebidas para funcionar correctamente y mantenerse sano. Las proteinas, las grasas,
los carbohidratos, las vitaminas Enlace externo del NIH, los minerales Enlace externo
del NIH y el agua son nutrientes. El aparato digestivo descompone quimicamente los
nutrientes en partes lo suficientemente pequefias como para que el cuerpo pueda
absorber los nutrientes y usarlos para la energia, crecimiento y reparacion de las
células.

4.2 ¢ Cudles son las funciones del sistema digestivo?

Proceso de digestién

Durante la digestion o proceso digestivo, los distintos tipos de nutrientes que se
encuentran en los alimentos consumidos (hidratos de carbono, lipidos y proteinas) se
transforman en unidades més sencillas, gracias a las distintas enzimas digestivas. En
estas condiciones, las partes mas elementales aprovechables de los nutrientes
pueden ser absorbidas y luego transportadas por la sangre hasta todas las células del



https://concepto.de/sistema-digestivo/
https://www.niddk.nih.gov/health-information/informacion-de-la-salud/enfermedades-digestivas/aparato-digestivo-funcionamiento

Codigo:
FOR-GD-040

PROCESO GESTION DOCUMENTAL Version: 0

Fecha: Memo

"SEBoc0TADe. FORMATO AYUDA DE MEMORIA 12024016440 — 18/06/2024

DE BOGOTAD.C.

SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL

Péagina: 12 de 17

cuerpo, donde son utilizadas para obtener energia y llevar a cabo todas las funciones
indispensables para el sostén y desarrollo de la vida.

El proceso funcional del aparato digestivo comprende todos los sucesos que tienen
lugar, desde el ingreso de la comida a la boca, hasta la expulsion de las heces fecales
(restos indigeribles) por el ano, pasando por la absorcién de los nutrientes a través de
las paredes intestinales. Se trata de un proceso largo, que implica un conjunto de
mecanismos complejos, en los que intervienen numerosos oOrganos y partes del
cuerpo y gue resulta indispensable para la vida, dado que los seres humanos (como
todos los animales) somos heterétrofos, y por lo tanto sélo podemos incorporar la
materia organica que necesitamos a través de la alimentacion.

Funciones del aparato digestivo

El aparato digestivo cumple con diversas funciones, pero las principales son cuatro:
transporte de alimentos, secrecion de jugos digestivos, absorcion de nutrientes y
excrecion de heces.

o Transporte de alimentos. Los alimentos ingresan en la boca, donde son
triturados por los dientes y humedecidos por la saliva, y se convierten en el
bolo alimenticio, que es empujado hacia el es6fago con ayuda de la lengua.
Luego, a través de los movimientos peristalticos (un tipo de movimiento
muscular de contraccién y relajacion), los alimentos contindan avanzando a
través del tubo digestivo, pasando por el estbmago y llegando luego a los
intestinos.

s Secrecién de jugos digestivos. A lo largo del tubo digestivo, los alimentos van
recibiendo secreciones provenientes de distintos 6rganos, que permiten su
digestion quimica. Ya en la boca las glandulas salivales secretan una enzima
gue comienza la transformacion de los azlcares. El proceso de digestion
guimica continda en el estdbmago (gracias a la presencia de los jugos gastricos
alli secretados) y en la primera porcion del intestino delgado (duodeno), donde
los alimentos parcialmente digeridos son sometidos a la accién de la bilis y los
jugos intestinal y pancreatico. Las enzimas y otras sustancias presentes en
todos los jugos digestivos permiten que los alimentos sean completamente
digeridos quimicamente, es decir, sean reducidos a sus minimas unidades
aprovechables.

o Absorcién de nutrientes. Una vez digeridos los alimentos (reducidos a sus
formas mas simples), los nutrientes son absorbidos en el intestino delgado,
pasando luego a la sangre para ser distribuidos por el organismo. Por su
parte, el agua y algunas sales son absorbidas en el intestino grueso.

o Egestion de heces. Una vez extraidos los nutrientes de la comida, es preciso
expulsar el material de desecho (los restos indigeribles que no fueron
utilizados) fuera del cuerpo, lo que se hace a través del final del tracto
digestivo.
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4.3 ;Como esta conformado el sistema digestivo?

Organos del aparato digestivo

El aparato digestivo estd formado por el tubo digestivo (que comienza en la boca y
termina en el ano y mide alrededor de once metros) y las glandulas anexas (glandulas
salivales, higado y pancreas). A continuacién, veamos cuales son los 6rganos que
forman parte de este aparato y las funciones que desempefan.

Boca y glandulas salivales. La boca o cavidad oral es el lugar por donde los
alimentos ingresan al cuerpo. Este érgano contiene distintas estructuras, como
los dientes (que permiten la masticacion) y la lengua (que facilita la deglucion).
Ademas, en la boca se encuentran las glandulas salivales que producen y
secretan la saliva. Esta secrecion tiene multiples funciones: humedece el
alimento y ademas contiene enzimas (que dan comienzo a la digestion
quimica) y sustancias bactericidas.

Faringe. Es una estructura con forma de tubo, que forma parte tanto del
aparato digestivo como del respiratorio: conecta a la boca con el es6fago
(dejando pasar los alimentos por el tubo digestivo) y las fosas nasales con la
laringe (dejando pasar el aire hacia los pulmones). La faringe presenta una
estructura llamada epiglotis, que actlia como una valvula separando las vias
digestiva y respiratoria.

Esé6fago. Es un conducto muscular, que transporta la comida de la boca al
estbmago, atravesando el cuello, el térax y el abdomen, y pasa por un agujero
en el diafragma.

Esfinter esofagico inferior. Cuando los alimentos llegan al final del eséfago,
un anillo muscular llamado el esfinter esofagico inferior se relaja y permite que
los alimentos pasen al estbmago. Este esfinter usualmente permanece
cerrado para evitar que lo que esta en el estbmago fluya de regreso al
esofago.

Estdmago. En este 6rgano se acumula la comida. Las células que forman el
estbmago secretan los jugos gastricos, compuestos principalmente por
pepsinégeno, un precursor enzimatico, y acido clorhidrico (HCI). Esta
sustancia le otorga acidez al medio permitiendo la activacion del pepsinégeno
en pepsina (enzima digestiva que degrada proteinas) y funcionando ademas
como bactericida. Las paredes internas del estbmago estan revestidas de una
mucosa que las protege de la accién del acido.

Intestino delgado. Esta primera porcién del intestino, que mide entre 6 y 7
metros de longitud, comienza en el duodeno y llega hasta a la valvula
ileocecal, donde se une con el intestino grueso. El intestino delgado esta
repleto de vellosidades y es el lugar donde se terminan de digerir los
alimentos y se produce la absorcion de los nutrientes. Este érgano se divide
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en dos partes. La primera porcién es el duodeno, que mide entre 25-30 cm
gue y es donde se produce la secrecion de jugo intestinal y se reciben las
secreciones del pancreas y el higado. La segunda porcién es el yeyuno-ileon,
donde se produce la absorcién de los nutrientes una vez que han sido
digeridos.

e Intestino grueso. Es el resto del intestino, que culmina en el recto y mide
entre 120 y 160 cm de longitud. Este 6rgano cumple con varias funciones muy
importantes para el organismo: es donde se forman las heces fecales, pero
también es la porcién del aparato digestivo donde se reabsorbe el agua y las
sales. Ademas, el intestino grueso es habitat natural de bacterias que
sintetizan vitaminas necesarias para el organismo.

e Pancreas. Esta glandula se encuentra en contacto con el intestino y vierte en
el duodeno su jugo pancreatico, que contiene distintas enzimas
indispensables para la digestion. Por otra parte, el pancreas también sintetiza
y libera a la sangre hormonas que regulan el metabolismo de los azlcares,
como la insulina, que permite la entrada de la glucosa a las células.

e Higado y vesicula biliar. El higado constituye la mayor viscera del cuerpo
(pesa kilo y medio) y tiene mdltiples y variadas funciones. Este 6rgano
produce la bilis, una sustancia necesaria para la digestién y la absorcion de
las grasas (permite su emulsificacion). La bilis se acumula en la vesicula biliar
y desde alli pasa al duodeno.

e Recto. La abertura anal es por donde se expulsan hacia el exterior del cuerpo
humano las heces o materia fecal, mediante movimientos controlados del
esfinter anal.

4.4 ;Qué les sucede alos alimentos digeridos?

El intestino delgado absorbe la mayoria de los nutrientes en los alimentos y el sistema
circulatorio los pasa a otras partes del cuerpo para almacenarlos o usarlos. Hay
células especiales que ayudan a que los nutrientes absorbidos crucen el
revestimiento intestinal para pasar al torrente sanguineo. La sangre transporta
azucares simples, aminoéacidos, glicerol y algunas vitaminas y sales al higado. El
higado almacena, procesa y distribuye nutrientes al resto del cuerpo cuando es
necesario.

El sistema linfatico es una red de vasos sanguineos que transportan glébulos blancos
y un liquido llamado linfa a través del cuerpo para combatir las infecciones, absorbe
los 4cidos grasos y las vitaminas.

El cuerpo usa azlcares, aminoacidos, acidos grasos y glicerol para desarrollar las
sustancias necesarias para la energia, crecimiento y reparacién de las células.
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4.5 ;Cbémo controla el cuerpo el proceso digestivo?

Las hormonas y los nervios trabajan juntos para ayudar a controlar el proceso
digestivo. Hay sefiales que fluyen dentro del tracto gastrointestinal y que van de ida y
vuelta del tracto gastrointestinal al cerebro.

e Hormonas

Las células que recubren el estbmago e intestino delgado producen y liberan
hormonas que controlan el funcionamiento del aparato digestivo. Estas hormonas
le comunican al cuerpo cuando debe producir jugos digestivos y envian sefiales al
cerebro indicando si una persona tiene hambre o esta llena. El pancreas también
produce hormonas que son importantes para la digestion.

e Nervios

El cuerpo tiene nervios que conectan el sistema nervioso central (el cerebro y la
médula espinal) con el aparato digestivo y controlan algunas funciones digestivas.
Por ejemplo, cuando una persona ve o huele comida, el cerebro envia una sefal
gue hace que las glandulas salivales "le hagan la boca agua" para prepararla para
comer.

El cuerpo también tiene un sistema nervioso entérico (SNE), compuesto de
nervios dentro de las paredes del tracto gastrointestinal. Cuando los alimentos estiran
las paredes del tracto gastrointestinal, los nervios del SNE liberan muchas sustancias
diferentes que aceleran o retrasan la movilizacion de los alimentos y la produccion de
jugos digestivos. Los nervios envian sefiales para controlar las acciones de los
musculos del intestino de contraerse y relajarse con el fin de empujar los alimentos a
través de los intestinos.

= Metodologia
Dando cumplimiento a la actividad del PAI el dia 17 de Julio de 2024, para este mes
se socializa con las personas mayores el Sistema digestivo, por medio de dibujos
alusivos al tema a las personas mayores gque asistieron a la convocatoria, se trabajo
en taller con la dindmica de sefializacién de los distintos 6rganos pertenecientes al
sistema digestivo.

= Numero de Integrantes.
El taller se realizara con un grupo de 15 a 30 personas, las cuales seran citadas con
15 dias de antelacién, previa confirmacion de horario y espacio (preferiblemente un
salén grande con tablero o pizarra y sillas de acuerdo al nimero de personas).
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4.2.2 Tiempo.
La sesion tendra una duracién de 10:00am horas.

No. Tiempo Descripcion
0 20 minutos | Introduccion al taller.
1 30 minutos | Caracterizacion del tema Sistema digestivo.
2 25 minutos | Explicacion y diferenciacion entre los distintos érganos.
3 25 minutos | Explicacion de las funciones de cada 6rgano.
4 20 minutos | Dinamica de sefializacion e identificacion.
5 15 minutos | Actividades de Cierre (conclusiones)
TOTAL | 1:30 horas

Introduccién al taller.

s Realizar la bienvenida al grupo, utilizando un lenguaje claro y efusivo para
motivar a las personas mayores.

s Presentarse con nombre y apellido, indicar el tiempo que durara el taller y ser
lo mas puntual en llevar a cabo dicho horario.

o Explicar la importancia del tema y cuales son los resultados esperados al
finalizar la jornada educativa.

Intervencion de la profesional de nutricion: Capacitacion del tema nutricion y

actividad fisica como se aborda en nuestro cuerpo y el aprovechamiento de los

nutrientes.Se proporcionara una breve charla o presentacion sobre los conceptos

y definicién porque es importante la actividad fisica y alimentacién saludable.

¢ Se da a conocer los desafios que se presenta con la nutricion comunes con
las personas mayores y con unas modificaciones alimentarias equilibradas se
pues mejorar la calidad de vida.

¢ Se organizaran grupos pequefios con las personas mayores y se les entregara
el esquema didactico para la sefializacion.

s Nuevamente se unira a todos los participantes y se realizar4 preguntas para
verificar que el tema quedara claro y se realizaran las conclusiones al tema.

Cierre:

s Se generan conclusiones sobre la dinamica establecida

o Cierre de la sesion educativa y agradecer a los participantes.

o Ordenar el sitio en donde se realizo la actividad.
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AREETES LESLY PAOLA FONTALVO Nutricionista Nutricién
NATALIA RAMOS MALDONADO Nutricionista Nutricién
RAUL MARTINEZ MORENO Coordinador Coordinacion
c . Actividad Responsable Fecha limite
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No aplica

Préxima
T Marzo de 2025
Elaboré Lesly Paola Fontalvo- Natalia Ramos Maldonado Nutricionista
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