PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS Cédigo: FOR-PSS-295

SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL

Version: 0
FORMATO CONSTRUCCION ESTRATEGIAS DE .
ALCALDIA MAYOR INFORMACION EDUCACION Y COMUNICACION ggfohge}-zo'\fgmo 12019038990 —
: == EN ESTILOS DE VIDA SALUDABLE:
SECRETARIADE INTEGRACION SOCIAL |- ALIMENTACION, NUTRICION Y ACTIVIDAD FISICA | pagina: 1 de 7

1. DATOS GENERALES

Fecha: XXXXX

Nombre del proyecto/servicio/localidad: Centro de Cuidado Transitorio Memoria y Saber

Personas asignadas para la construccion de la estrategia Informacion, educacién y comunicacion:

Profesional en Nutricion y Dietética del operador

2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Diagndstico de las necesidades en promocion de estilos de vida saludable:

Las tematicas propuestas en las estrategias de informacion, educacién y comunicacion en estilos de vida saludables
fueron construidas teniendo en cuenta las necesidades de los participantes a través de lluvias de ideas, tamizaje
nutricional.

Grupo/s interactivo/s:

El grupo a la cual va dirigida dicha estrategia es Personas mayores de 60 afios que asisten al Centro de Cuidado
Transitorio.

Identificacion participativa de la necesidad:

En el marco del Plan Distrital de Desarrollo “Un nuevo contrato social y ambiental para el siglo XXI 2020-2024” y con
el fin de dar cumplimiento a las metas 2 y 4 del proyecto 7745 “Compromiso por una alimentacién integral en
Bogota”, se adelanté durante el afio 2020 la actualizacién de la linea de base en estilos de vida; con énfasis en
habitos de alimentacidn, nutricidn y actividad fisica de los participantes atendidos en bonos, canastas, comedores,
CPS, centro de Cuidado transitorios entre otros, Para poder llegar a la identificacién de la necesidad se realizo lluvia
de ideas con los participantes, Tamizaje nutricional, donde se pudo sacar las tematicas a realizar o trabajar en la
estrategia IEC. Nuestra poblacion que asiste al Centro son personas con multiple vulneracién de derechos como es
habitabilidad en calle, poca y/o asequibilidad a las necesidades basicas, inseguridad alimentaria, con detonantes
como el consumo de SPA en cualquier etapa de su vida, baja escolaridad, desconocimientos en temas de salud y
nutricién. Se identifica un nivel inadecuado del cumplimiento de las recomendaciones de consumo de los siguientes
grupos de alimentos o alimento por déficit

a. Lacteos

b. Carnes.

c. Frutas y verduras

d. Frutos secos

e. Aguacate

por exceso

a. Alimentos fritos caseros

b. Comidas rapidas/grasas saturadas
c. Azlcares

d. CHO complejos

2. Otro aspecto importante identificado fueron los malos habitos alimenticios asociados al desconocimiento, bajo
nivel de escolaridad asociado al padecimiento de algunas patologias en grupo poblacional como son Sobrepeso,
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

enfermedades gastro-intestinales como colon irritable, gastritis entre otras; HTA, Problemas cardio-vasculares etc.
Asociados a edad, consumo de cigarrillo etc. Lo cual puede conllevar a riesgo de enfermedades no trasmisibles.

En 2015, la Organizacion Mundial de la Salud -OMS- elabord el Informe mundial sobre el envejecimiento y la salud,
el cual presentd una vision sobre el envejecimiento saludable, definido como «el proceso de fomentar y mantener
la capacidad funcional que permite el bienestar en la vejez». Con respecto a “mejorar la medicion, el monitoreo y
la comprensién” que plantea el informe de la OMS para la persona mayor, es importante considerar la necesidad
de evaluar el estado nutricional para protegerla de sarcopenia con obesidad y de caquexia y, ademads, para
promover la realizacién de actividades de la vida diaria con autonomia.

El estado nutricional de las personas adultas mayores en Colombia se comporta diferente por sexo, etnia y lugar de
residencia y viene en aumento de forma progresiva. Los resultados de la Encuesta Nacional de Salud, Bienestar y
Envejecimiento de Colombia (SABE) 20152, muestran que el exceso de peso, evaluado con el indice de masa
corporal (IMC) es mds frecuente entre las personas mayores de sexo femenino y la delgadez en los de sexo
masculino. Teniendo en cuenta lo anterior, es importante resaltar la importancia de la educacién alimentaria para
esta poblacion.

Benjumea MV, Bermudez J. Estado nutricional por etapas del curso de vida. Capitulo IV. En: Encuesta Nacional de la Situacién Nutricional.
ENSIN 2015. Libro de Investigacion. Bogota: Ministerio de Salud y Proteccidn Social, INS, Instituto Colombiano de Bienestar Familiar. Resultados
preliminares. 2019.

2IMinisterio de Salud y Proteccién Social. Encuesta Nacional de Salud, Bienestar y Envejecimiento de Colombia SABE 2015 . Base de datos.

Entornos: Individual , Familiar , Institucional, __X_, Comunitario

Tema: Reduccion del consumo de grasas trans regular el consumo de grasas saturadas, qué diferencia hay entre
estas, cuales son las grases polinsaturadas y monoinsaturadas beneficio de su consumo para la salud.

3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Alcance de la estrategia IEC:

Desde identificar los estilos de vida con énfasis de los habitos alimentarios y actividad fisica, de la poblacion
atendida en centro de cuidado Transitorio, hasta disefiar, implementar y evaluar la Reduccion del consumo de
grasas trans regular el consumo de grasas saturadas, qué diferencia hay entre estas, cuales son las grases
monoinsaturadas y su beneficio para la salud.

Objetivos:

Informacién:
e Indicar los beneficios de reducir el consumo de grasas trans y saturadas en la dieta para una buena salud.
e Ensefiar las diferencias que existen entre grasas trans, saturadas, mono y polisanturadas.
e Indicar los beneficios del consumo de grasas poli y monoinsaturadas.

Educacion:

e Sensibilizar a los participantes frente a los beneficios de la reduccién de grasas trans y saturadas en la
dieta, indicando diferentes alimentos que las contienen, ensefiando lo perjudicial que es el consumo
excesivo de estas.

Comunicacion:



https://mail.google.com/mail/u/0/#m_6183821948511556642__ftn2
https://mail.google.com/mail/u/0/#m_6183821948511556642__ftnref2
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e Desestimular el co
estas.

nsumo de grasas trans y saturadas indicando los alimentos que tiene gran cantidad de

e Ensefiar los diferentes tipos de grasas y sus caracteristicas
e Estimular practicas adecuadas de seleccion de alimentos bajos en grasas, trans y saturadas.

Descripcidn de las acciones

En informacion:

de informacidn, educacion y comunicacion a desarrollar:

Realizar una guia y presentar un video que ensefiara los efectos perjudiciales de las grasas trans, los beneficios de
reducirlas, se informara sobre los diferentes tipos de grasas, se indicara la forma y los beneficios de reducir grasas
trans en la dieta, se indicaran los beneficios del consumo de grasas poli y monoinsaturadas.

La informacidn contenida en la guia y el video es la siguiente:

A\
e
B =

Se encuentran en el aceite
de oliva y de canola, en el
aguacate y cacahuates.

Por su estructura quimica,
TRANS.

Funcidn de grasas

Grasas poco saludables

e l'ﬁ 09 3%?@;:1_

- =
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Omega 6: Se encuentra en Provienen principaimente

los aceites de semillas de productos animales Son grasas
como de girasol y maiz y COMO CAINES rojas, monolz\uturadas
nueces. I parcialmente
como leche, quesos hid d. Las h

Omega 3: Se encuentra en curados y untables, cremas en las margarinas v

pescados azules como el vy helado. De origen vegetal illa, en la
salmén, en las 5‘"‘""‘_"' se encuentran en el aceite rapida, frituras, pasnhs Yy

lino y vegetales de hoja y leche de coco y pan dile;

verde. chocolates.

las grasas se dividen en saturadas, monoinsaturadas, poliinsaturadas y acidos grasos

e Energética: aportan 9 Kcal. por gramo (38 Kj), mas del doble que los demas nutrientes. Si la ingesta de

grasas supera las necesidades diarias, se almacenan directamente en el tejido adiposo en forma de

triglicéridos.

Estructural: el colesterol forma parte de las membranas celulares y es precursor de esteroides hormonales,
acidos biliares y vitamina D.

Transporte de vitaminas liposolubles (A,D,E, K y carotenoides).

Aportan acidos grasos esenciales para el organismo.
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Aumentan la palatabilidad (hacen mas grato al paladar) de los alimentos.

Clasificacion de las grasas

Se clasifican segun su estructura quimica en:

Acidos grasos saturados

>

vV Vv VvV VYV VY

No poseen dobles enlaces en su cadena.

Son generalmente solidos a temperatura ambiente.

Se encuentran en alimentos de origen animal, y las excepciones son el aceite de coco y de palma.

La grasa saturada aumenta el colesterol mas que cualquier otro tipo de grasa.

El exceso de grasas saturadas puede aumentar la biosintesis de colesterol y tiene efecto trombogénico.

En general proceden de las grasas animales (carnes grasas, mantequillas, mantecas), a excepcién de la
grasa de palmay la de coco que, aunque son de origen vegetal, son grasas fundamentalmente saturadas.

Acidos grasos monoinsaturados

>

>
>
>

Generalmente son liquidos a temperatura ambiente.
Presentan un doble enlace en su estructura.
Su principal representante es el acido oleico (C-18), presente en el aceite de oliva.

Pueden disminuir el colesterol total y LDL, cuando reemplazan parcialmente a los acidos grasos saturados.

Se recomienda sustituir las grasas saturadas por insaturadas y especialmente por aceite de oliva virgen y virgen

extra. La Unién Europea indica que asi se contribuye a mantener niveles normales de colesterol sanguineo.

Acidos grasos poliinsaturados

>

>

Poseen uno o dos enlaces en su estructura.
Se encuentran principalmente en alimentos de origen vegetal, también en los pescados y mariscos.

Son componentes imprescindibles de las membranas celulares y precursores de las prostaglandinas
(moléculas mediadoras en la inflamacidn).

Son esenciales porque no se sintetizan en el organismo, asi que debemos aportarlos a través de la
alimentacion.

Los acidos grasos poliinsaturados se dividen en dos grupos:

>

Omega-6 (n-6): representados por el acido linoleico y araquidénico. Presente fundamentalmente en




PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS Cédigo: FOR-PSS-295

SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL

Version: 0
FORMATO CONSTRUCCION ESTRATEGIAS DE .
ALCALDIA MAYOR INFORMACION EDUCACION Y COMUNICACION ggfohge}-zo'\fgmo 12019038990 —
: == EN ESTILOS DE VIDA SALUDABLE:
SECRETARIADE INTEGRACION SOCIAL |- ALIMENTACION, NUTRICION Y ACTIVIDAD FISICA | pagina: 5 de 7

aceites de semillas (girasol, maiz y frutos secos como las almendras) y cereales.

Omega-3 (n-3): representado por el acido linolénico proveniente de semillas, frutos secos como las nueces
y cereales; y por el acido eicosapentaenoico y docosahexaenoico presentes en las grasas de pescados y
mariscos. Destacan por su accién antiagregante y vasodilatadora, y su efecto sobre la disminucion de la
presion arterial y la trombosis. Se ha demostrado su papel en la prevencidon de la aparicion de
enfermedades cardiovasculares, arritmia y muerte subita. Ademads, no sélo disminuyen el nivel de
colesterol malo o LDL, sino que también aumentan ligeramente el colesterol bueno o HDL.

Para que un alimento sea fuente de acidos grasos poliinsaturados omega-3, es necesario que aporte como minimo
80 g por cada 100 g del alimento. Se puede indicar que los acidos grasos DHA (Docosahexaenoico) y EPA
(Eicosapentaenoico) contribuyen al funcionamiento normal del corazén.

Acidos grasos TRANS

>

Son acidos grasos con dobles enlaces en posicion TRANS. Proceden de forma natural de la grasa de la leche
y de la carne de rumiantes, en cuyo compartimiento gastrico se forma por efecto de la flora intestinal.

La mayoria de los acidos grasos insaturados naturales de los alimentos se encuentran en posicion CIS (los
atomos de hidrégeno se encuentran en el mismo lado de la cadena de enlaces dobles).

Los dacidos grasos con posicidn CIS pueden cambiar a TRANS mediante transformaciéon quimica en
determinados procesos tecnoldgicos, como la hidrogenacion, refinacién de aceites, etc.

En el proceso de hidrogenacion de aceites para la obtencién de grasas sdlidas se forman acidos
grasos TRANS.

Diversos estudios han demostrado que estos acidos grasos elevan el colesterol LDL. También tienden a
acumularse en diversos tejidos, como el musculo cardiaco, promoviendo alteraciones titulares.

Se recomienda reducir al minimo el consumo de los 4cidos grasos TRANS, y no sobrepasar el 1% de las calorias

totales.

Fuentes alimentarias de grasas

Tipo de grasas y alimentos que las contienen:

Grasa saturada

Grasa animal: carnes, visceras, embutidos, piel de pollo, huevos, lacteos enteros, nata, yema de huevo.
Aceite de coco y palma (muy utilizados en la bolleria industrial).
Chocolate.

Pasteleria y bolleria.

Grasa monoinsaturada
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Aceite de oliva, de soja y de colza.
Aceitunas.
Frutos secos.

Aguacate.

Grasa poliinsaturada
e Pescados.
e Aceite de semillas: girasol, maiz, cdrtamo, germen de trigo, pepita de uva, borraja y mani.

e  Frutos secos.

Acidos grasos Trans
e Algunas margarinas.
e Patatas chips y otros aperitivos industriales fritos.

e Pasteleria y bolleria industrial.

Ingestas recomendadas de grasas

v Las grasas de |a dieta deben aportar en las personas adultas entre un 30 y un 35% del consumo energético
diario.

v" Reducir la ingesta de colesterol a menos de 300 mg /dia.

En educacion:

e  Construir conocimientos sobre el consumo perjudicial de altos niveles de grasas trans y saturadas.
e Aclarar la diferencia de los tipos de grasa.

e Indicar los alimentos que contienen los diferentes tipos de grasas

e Ensefiar que alimentos contienen los mejores tipos de grasas.

En comunicacion:

e Con la presentacion y el video se realizara un proceso de reflexién, en torno al uso y al consumo de grasas
en la dieta.

Mensajes:

Presentacion y video educativo sobre la Reduccion del consumo de grasas trans regular el consumo de grasas
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saturadas, qué diferencia hay entre estas, cuales son las grases monoinsaturadas y su beneficio para la salud.

Herramienta/s pedagégica/s:

Nombre de la o o Cronog.rari\a parael
herramienta Descripcion Justificacion Recursos . disefio e N
implementacion
Reduccidn del Realizacién de: Sensibilizar a los e  Computador Esta accion se
consumo de e  guia educativa participantes frente a e TV realizara en el mes de
grasas trans e video los beneficios de la e Modelos de | xxxxxy serd aplicado
regular el e  Reflexidn sobre reduccién de grasas alimentos por el profesional de
consumo de el consumo trans y saturadas en reales nutricion.
grasas saturadas, la dieta, indicando
qué diferencia diferentes alimentos
hay entre estas, que las contienen,
cuales son las ensefiando lo
grases perjudicial que es el
monoinsaturadas consumo excesivo de
y su beneficio grasas trans %
para la salud. saturadas.

4. EVALUACION

En este espacio se colocara el resumen de las evaluaciones.

Elaborado por:
CLAUDIA YIRA QUINONES FILOTEO- NUTRICIONISTA DIETISTA- TP.MND 04896




