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1. DATOS GENERALES

Fecha: XXXXXXX

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 Nutricidn 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, educaciéon 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.

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 identificacion 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 vulneracion 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,
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.
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

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 medicidn, el monitoreo y
la comprension” 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 mas 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.

ZMinisterio de Salud y Proteccidn Social. Encuesta Nacional de Salud, Bienestar y Envejecimiento de Colombia SABE 2015 . Base de datos.

Entornos: Individual , Familiar , Institucional, __X_, Comunitario

Tema: SOBREPESO Y OBESIDAD

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 como contribuir a prevenir el
sobrepeso u obesidad.

Objetivos:
Informacion:

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 incluir frutas y verduras en la alimentacion diaria de
toda la familia. Las frutas y verduras constituyen una fuente disponible y muy variada de vitaminas y
minerales.

e Reducir el riesgo de padecer ECNT como: DM2, HTA, dislipidemias, ECV, cancer gastrico y colorrectal, entre
otras.

e Comunicacion:

e Ensefiar los diferentes beneficios de consumir las frutas y verduras y reducir las enfermedades
cardiovasculares.



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 Estimular practicas adecuadas de seleccion de alimentos saludables como la preferencia de las frutas y
verduras.

Descripcidn de las acciones de informacién, educacidn y comunicacién a desarrollar:
En informacion:

Se realizara la proyeccién de de presentacidn en power point sobre la tematica.
SOBREPESO Y OBESIDAD

actualmente tanto para la organizacion mundial de la salud (oms) como para las entidades de salud a nivel
nacional, estd bien claro que los problemas de sobrepeso y obesidad, representan actualmente un importante
problema de salud publica por ser uno de los factores de riesgo para enfermedad cardiovascular.

QUE ES OBESIDAD?

® Se llama obesidad a todo incremento del peso del
cuerpo debido a un aumento de la grasa, que
puede causar cambios en el estado de salud de las
personas.

NECESID

ADES CONSUM
NUTRICI O DE

ONALES ALIMEN

MEJORAR LA SALUD
(oms) FOS
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IMC= Peso en(kg

Estatura en (m2)
mal : que
relaciona el peso con b
talla que vsted tiene; a .
est; on se le llama iste valor es una
indirecta del

siguiente manera:

¢QUE ES OBESIDAD ABDOMINAL?

La valoracion de la grasa abdomen, es la medida que mejor se ha relacionado con las enfermedades graves
asociadas a la obesidad (diabetes, infarto del corazon o del cerebro).

Esta se logra midiendo la circunferencia de la cintura, no olvide preguntarle a su médico quien realizara la
medicién en la consulta a la que usted asista.

MUJERES NORMAL: Por debajo de 80 cms

HOMBRES NORMAL: Por debajo de 90 cms

Consecuencias de la Obesidad
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1. Se recomiandin temer una alimestucidm  adecuada,
privilegiando el consuma de frutas y verduras y. La mamerm
adecuada de alimentarse: debe hacersa: durante teda la vida EVITE O DISMINWWA EL CONSUM® DE BEBIDAS TIPQ
it GASEQSAS: Y AL { 3

ELIMINE LA PARTE GRASQSAL DE LASH
PREPARACTIONES: TIPQ SOPAS Y CALRQS; ELIMINE LAS = Ve 8. E
PARTES GORDAS; DE LAS CARNES,, - & L

CONSUMA BASTAINTES; ALIMENTQS; RICOS EN
FIBRA: FRUTAS, VERDURAS; GRANQS (FRIJOL,
GARBANZ®) LENTEJAS, ARVETAS)) PRODUCTQS
TIPQ INTEGRAL (PANES, GALLETAS)),

5. EVITE EL CONSUM® DE ALIMENTQS: TIPQ ey fere
REPOSTERIA Y PASTELERIA: TORTAS, MANTECADAS; DA FISICA Les
PASTELES, HOTALDRES; BIZCOCHQS, ETC R 3 eben reaslizar come

meniam bicicleta)

HAY TRATAMIENTO PARA LA OBESIDAD...
% Si usted tiene sobrepeso u obesidad y desea bajar de peso es necesario que combine una alimentacién
saludable con actividad fisica.

% Usted debe modificar su dieta supervisado por el médico y la nutricionista.

«» Para lograr reducir peso se requiere realizar actividad fisica vigorosa al menos 300 minutos a la semana
(una hora diaria 5 dias a la semana). Esta actividad fisica debe ser recomendada por su médico.

éCuanto peso debo perder?

Si usted es adulto y su médico le ha dicho que tiene sobrepeso u obesidad, la meta inicial es perder al menos 5%
del peso. Esta meta se debe cumplir entre 6 meses y un afio después de haber iniciado los cambios en el estilo de
vida (alimentacion saludable y actividad fisica)

Por ejemplo, si usted es obeso y su peso actual es de 100 kg de peso, debe perder al menos 5 kg y mantenerse en 95
kg.

En comunicacion:
Se realizara sopa de letras sobre la tematica.

Proponga a los grupos dos actividades simultdneas. Que expongan una receta que incluya entre sus ingredientes
principales uno o varias de las frutas y vegetales preferidos por las personas integrantes del grupo y que ademas
compongan un trabalenguas, una copla, una adivinanza o una cancién que mencione los beneficios de comer frutas
y verduras. Para ayudarles, entrégueles la tarjeta, (elaborada previamente) que menciona los nutrientes de frutas y
verduras.

Pidales entonces que presenten sus recetas y creaciones. Relacidnelas con los consejos practicos para lograr un
adecuado consumo diario de frutas y verduras. Proponga al grupo conversar en torno a las siguientes preguntas:
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¢De qué manera se puede hacer divertido, practico y original el consumo de frutas y verduras en el hogar?
¢Qué se puede hacer en el entorno laboral o en la escuela para incentivar el consumo de frutas y verduras?
Exponga entonces ante el grupo la infografia del mensaje 3, para precisar los contenidos esenciales de

este mensaje. Para finalizar pida a los participantes que se enganchen con los brazos formando una cadena.
Hagales notar lo sélida que resulta y cuénteles que su fortaleza esta relacionada con el conocimiento, porque ahora
saben mas acerca de lo importancia de comer frutas y verduras.

Pidales que asi enganchados repitan con fuerza algunos de los trabalenguas, coplas y canciones que acaban de
inventar, el que mas oportuno les parezca.

En educacion:

e Construir conocimientos sobre la importancia de manejar un peso saludable
e Conocer la importancia de la alimentacion saludable y sus porciones.

e sus porciones

e Ensefiar que alimentos debemos elegir para mantenerlos saludables

Mensajes:

Si quiero tener un peso adecuado, Saludable debo comer y Actividad fisca debo realizar por los menos 3 veces a

semana

Herramienta/s pedagégica/s:

Cronograma para el
Nombre de la _— e . g. ~ P
. Descripcion Justificacion Recursos disefio e
herramienta . ..
implementacion
Sobrepeso u Realizacién de: e Sensibilizar a Computador Esta accion se
obesidad e Sopade letras los v realizara en el mes de
sol;re participante Sopa de letras xxxxxly se;a épllcho
or el profesional de
sc:) r?gejo u s frente a los Colores/ E i _Zn
obesidad e .. utricién.
. . beneficios marcadores
importancia de manejar Tarjetas con
dela nutrientes de
alimentacién un peso frutas y
saludable y saludable. verduras
actividad Importancia
fisica. de
alimentacié
n saludable
y la
realizacién
de actividad
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fisica, como
parte de
nuestros
habitos.

e Reducir el
riesgo de
padecer
ECNT como:
DM2, HTA,
dislipidemia
s, ECV,
cancer
gastrico y
colorrectal,
entre otras.

4. EVALUACION

En este espacio se colocara el resumen de las evaluaciones.

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




