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1. DATOS GENERALES

Fecha: 25/06/2021

Nombre del proyecto/servicio/localidad:
Comunidad de cuidado Hogar San José Saramita

Personas asignadas para la construccion de la estrategia Informaciéon, educaciéon y
comunicacion: Profesional de Nutricion, coordinadora, profesional de psicologia y fisioterapia.

2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

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

En la Comunidad de Cuidado Hogar San José Saramita, ubicado en Fusagasuga, conviven 86
personas mayores entre hombres y mujeres actualmente, con una proporcién de 60.4% de género
masculino y 39.5% de género femenino, cuyas edades oscilan entre los 62 y los 97 afios con
antecedentes patolégicos asociados a enfermedades no transmisibles tales como hipertension
arterial, enfermedad que padece el 80%, de Diabetes Mellitus tipo 2 con un porcentaje de 20%
enfermedad renal con un 7%, y obesidad con un 9%. Del mismo modo, se incluiran capacitaciones
al talento humano dado que representan el mayor potencial transformador y dinamizador ante la
poblacion atendida desde un manejo interdisciplinar en el diario vivir.

Dentro del proceso tedrico, la Organizacién Mundial de la Salud recomienda el fortalecimiento de
las estrategias como capacitaciones activas sobre alimentacion saludable, actividades ludicas y
recreativas que incentiven la actividad fisica y ofrecer alimentos saludables en las minutas y en
las celebraciones especiales, de esta manera se enfoca en la reduccién del grado de exposicién
de las personas a los factores de riesgo modificables comunes a las enfermedades no
transmisibles como la inactividad fisica, alimentacién poco saludable, el consumo de alcohol y
tabaco. (OMS,2020).

Posterior de la realizacion de la encuesta y por proceso de observacion, las principales
problematicas encontradas el bajo consumo de frutas y verduras, el sedentarismo, baja ingesta
de liquidos, y elevada ingesta de carbohidratos simples, esto se ha podido determinar mediante
procesos de observacion en el acompanamiento constante del consumo de alimentos en los
diferentes tiempos de comida, estos afectan directamente el estado nutricional de la poblacion
atendida, asi mismo en el talento humano de la institucién se evidencian problemas de sobrepeso,
obesidad, sedentarismo, alta ingesta de alimentos procesados, bajo consumo de frutas y
verduras. A nivel nutricional se tiene un 5% de desnutricidon aguda, un 24.4% de peso insuficiente,
un 52% de normalidad, un 12.7% de sobrepeso, un 9,3% de obesidad, por este motivo se
establecen estrategias y talleres educativos en habitos saludables con el fin de sensibilizar a los
adultos mayores y asi mismo al talento humano vinculado a la fundacion, en relacién a la
importancia de generar o adoptar estilos de vida saludables a través de la adecuada alimentacion,
el auto cuidado y la practica de actividad fisica
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2. DETERMINACION DE LA TEMATICA

Grupo/s interactivo/s:

86 Adultos mayores entre 62 y 97 afios, con enfermedades cronicas.
55 personas vinculadas laboralmente a la comunidad de cuidado Hogar San José Saramita

Identificacion participativa de la hecesidad:

Teniendo en cuenta la encuesta realizada y sobre todo el proceso de observacién en cuanto al
acompafiamiento realizado a las personas mayores se pudo establecer que la necesidad
identificada corresponde por un lado al bajo consumo de frutas, verduras y hortalizas y a la baja
ejecucion de actividad fisica, lo que conlleva a desarrollar diferentes patologias asociadas al
sedentarismo y a una inadecuada alimentacion.

Entornos: Individual _X__, Familiar ___, Institucional, X , Comunitario

Tema: Habitos de Alimentacién saludable acompafado de la practica de actividad fisica.

3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Alcance de la estrategia IEC: Fomentar procesos que permitan la identificacion de los estilos de vida
de la poblacion, con énfasis en alimentacion, nutricion y actividad fisica, implementacion y evaluacion
de estrategias de informacién, educacion y comunicacion en promocién de estilos de vida saludable.

Objetivos:
Informacion:

e Socializar a la poblacidn sobre la importancia de practicar adecuados estilos de vida
saludable.

o Dar a conocer la importancia del consumo de alimentos saludables que se exponen en las
guias alimentarias para la poblacién colombiana.

Educacion:

e Mejorar conocimientos sobre estilos de vida saludable.
e Educar a los adultos mayores y personal de la institucion en la importancia de una
alimentacion saludable y la practica de actividad fisica para promover la salud.

Comunicacion:

e Potencializar la promocién de las actividades a través de los diferentes medios de comunicacion
del hogar.

e Ofrecer actividades por medio de estrategias de difusion con retroalimentacién a los
participantes.
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Descripcion de las acciones de informacion, educaciéon y comunicaciéon a desarrollar:
En informacién:

De acuerdo con la OMS, el aumento de la produccién de alimentos procesados, la rdpida urbanizacion
y el cambio en los estilos de vida han dado lugar a una modificacién en los habitos alimentarios, pues
se consumen mas alimentos hipercaloricos, mas grasas saturadas, mas grasas de tipo trans, mas
azucares simples y mas sal o sodio. Hay muchas personas que no comen suficientes frutas, verduras,
cereales integrales y agua (OMS, 2003a).Reconociendo que la mejora de la dieta y la promocién de la
actividad fisica representan una oportunidad Unica para elaborar y aplicar una estrategia eficaz que
reduzca sustancialmente la mortalidad y la carga de morbilidad en el mundo, la OMS adopté en mayo
de 2004 |a “Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud”, en la cual, el primero
de sus objetivos fue reducir “los factores de riesgo de enfermedades crénicas asociados a las dietas
malsanas y a la inactividad fisica a través de medidas de salud publica” (OMS, 2004).

La composicibn exacta de una alimentacion saludable, equilibrada y variada depende de las
necesidades de cada persona (por ejemplo, de su edad, sexo, habitos de vida, ejercicio fisico), el
contexto cultural, los alimentos disponibles localmente y los habitos alimentarios (OMS, 2015).

La alimentacién saludable es aquella que satisface las necesidades de energia y nutrientes en todas
las etapas de la vida considerando su estado fisiolégico y velocidad de crecimiento; promueve el
suministro de nutrientes de la madre al feto, la practica de la lactancia materna e incluye alimentos ricos
en nutrientes en la alimentacién complementaria; se caracteriza por ser una alimentacion completa,
equilibrada, suficiente, adecuada, diversificada e inocua que previene la aparicion de enfermedades
asociadas con una ingesta deficiente o excesiva de energia y nutrientes (RIEN, 2013).

La composicion exacta de una alimentacién saludable, equilibrada y variada depende de las
necesidades de cada persona (por ejemplo, de su edad, sexo, habitos de vida, ejercicio fisico), el
contexto cultural, los alimentos disponibles localmente y los habitos alimentarios (OMS, 2015).

La Estrategia IEC en SAN para Colombia se enfocara en cuatro items para lograr la promocién de
alimentacion saludable:

1. Disminuir el consumo de grasas trans.

2. Disminuir el consumo de azlcares afiadidos.

3. Reducir el consumo de sal/sodio.

4. Aumentar el consumo de alimentos naturales y frescos.

Lo anterior se realizara por medio de talleres teorico-practicos que permita generar apropiacién de
teméticas.

En educacion:

Es un proceso estructural que busca mejorar el conocimiento y aprendizaje sobre las tematicas
elegidas, reflexionar sobre las practicas y rutinas diarias y transformar en habitos saludables o que
generen bienestar. Requiere de un proceso amplio de participacion activa en el que se socializa,
reflexiona y genera propuestas o alternativas de solucion a las teméticas propuestas. En este sentido,
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el componente de educacion le apunta a generar procesos de aprendizajes para aceptar y comprender
nuevas realidades y comprender otras formas de convivencia.

El Plato saludable de la Familia Colombiana nos ayuda a elegir una alimentacién variada. Nos indica
que en cada tiempo de comida, se deben incluir alimentos de todos los grupos o su mayoria, en
cantidades o porciones adecuadas. Por otra parte, los alimentos representados en el Plato saludable
de la Familia Colombiana nos invitan a comer mas alimentos frescos y menos alimentos procesados
industrialmente, ya que estos pueden contener azlcares, sodio y grasa afiadidos, que los hacen poco
saludables. También nos invita a consumir los alimentos que se producen y preparan en nuestras
regiones y que hacen parte de nuestra cultura, especialmente cuando estan en cosecha y se pueden
obtener o comprar a mejor precio. Adicionalmente, y con igual importancia nos invita a consumir agua
durante el dia y a realizar actividad fisica.

Procedimiento de capacitacion en estilos de vida saludable.

e Disefio de instrumentos para la lectura de la situacion y necesidades en estilos de vida de la
poblacion atendida (encuestas de identificacion estilos de vida: habitos alimentarios y actividad
fisica poblacion beneficiaria proyectos Secretaria Distrital de Integracion Social, necesidades
de capacitacion — promocién en estilo de vida saludable).

¢ Disefio de herramientas para el desarrollo de procesos de capacitacién, su seguimiento,
evaluacion y reporte (planes de capacitacion y guias técnicas).

e Socializacion y orientacion sobre la linea técnica definida para la promocion en estilos de vida
saludable a los profesionales locales.

e Capacitacion en estilos de vida saludable a participantes y redes familiares de los diferentes
servicios y/o proyectos de la Secretaria Distrital de Integracién Social y fortalecimiento técnico
al talento humano.

e Disefio de piezas comunicativas y mensajes de promocion en estilos de vida saludable.

En comunicacion:

Es un proceso a través del cual se establecen vinculos de confianza entre los interlocutores y abre el
camino a la participacién. Es en este componente donde se fortalecen las habilidades para generar
transformaciones que conducen a la adopcién de estilos de vida y practicas saludables. Este
componente esta basado en la participacion, la interaccién, la colaboracion y la interlocucion. La
informacion clara y correcta es importante para lograr una buena estrategia IEC

Sin embargo, en muchas ocasiones se asume que con solo ofrecer informacién habrd un aumento en
el conocimiento de las personas y que este conocimiento autométicamente se convertird en accion
(cambio de habito o comportamiento alimentario). Estas suposiciones son a menudo equivocas, lo cual
puede conllevar a un desperdicio de tiempo y esfuerzos. Por ende, los implementadores de estrategias
IEC deben asegurarse de que a la diseminacion de la informacion y el conocimiento se sumen acciones
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de aprendizaje, cambios de habitos que generen transformaciones teniendo en cuenta las siguientes
estrategias para el talento humano y las personas mayores:

e Lleve a sus citas refrigerios tan saludables como los del hogar, con mas alimentos naturales.

e Consuma frutas y verduras en cosecha, que son mas econémicas.

¢ Consuma alimentos que se producen en su region, son mas frescos, econdémicos y contribuyen
a una dieta sostenible.

e Seleccione alimentos de todos los grupos 0 su mayoria en cada tiempo de comida principal, y
en los refrigerios elija de uno o dos grupos, variando la alimentacion.

e Consuma la cantidad adecuada de alimentos segun la edad.

Mensajes:

-La alimentacion saludable, fuente de energia y vida.

Herramienta/s pedagogicals:

Las estrategias IEC son dindmicas y utilizan herramientas pedagdgicas y de canales interpersonales y
masivos de comunicacion, lo que provee exposicion frecuente y directa a los mensajes. La decision
sobre las herramientas pedagogicas mas adecuadas se fundamenta en la rutina diaria de la poblacién
objetivo. El grupo interactivo, audiencias, participantes o0 actores principales participan en la
planificacién de las actividades de comunicacion, en lugar de presenciar “campanas verticales,
costosas e insostenibles, que desencadenan movilizaciones sociales pero no contribuyen a construir
la capacidad de respuesta a las necesidades sociales.

Las estrategias |IEC utilizan una combinacion de herramientas pedagégicas y de canales
interpersonales y masivos de comunicacion lo que provee exposicion frecuente y directa a los
mensajes.

Nombre de la Cronograma

adulta mayor

Podemos comer
de forma sana,
pero Si no

consumo de 3 porciones
de frutas en el diay 2
porciones de verduras.

Segun el Ministerio de

: Descripcién Justificacion Recursos para el disefio e
herramienta ! !
implementacion
Consumiendo El consumo de En el marco del | Humanos:
frutas y | frutas y verduras | decélogo de | personas
verduras  soy | es de vital alimentacion saludable | mayores, Julio del 2021
feliz. importancia para | de la OMS nos indica la | equipo
la poblacién importancia del | interdisciplinario

Fisicos:
Salon de
Terapia
ocupacional
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realizamos
actividad
estamos
abocados a tener
problemas de
salud. Lo mismo
sucede si la
relacion es a la
inversa, cuando
realizamos
actividad fisica
pero comemos
mal. Se inicia con
una actividad
rompe hielo
apoyada desde
el area de
fisioterapia y se
realiza la
entregan
cartulinas de
colores y ellos se
identificaran con
una fruta, de esta
manera se va
socializando la
importancia del
consumo de las
mismas.

fisica

Salud y Proteccién
Social, los tres
principales factores de
riesgo responsables de
la morbilidad y
mortalidad asociadas a
Enfermedades No
Transmisibles — ENT,
son: hipertension
arterial,
hipercolesterolemia vy
bajo consumo de frutas
y verduras, los cuales
estan ligados a régimen
alimentario inadecuado
y falta de actividad
fisica.

Un aumento en la
ingesta de este grupo de
alimentos puede
favorecer el
mantenimiento de una
buena salud vy el
incremento de la
seguridad alimentaria y
nutricional

Materiales:
Lapices y
cartulinas de
colores.

Sobrepeso vy
enfermedad
crénica un gran
riesgo para mi.

Se hara una
actividad Iudica
mediante la
presentacion,
bienvenida e
introduccion,
posteriormente
se llevara a cabo
una actividad
rompe hielo y de
actividad fisica
dirigida por la
fisioterapeuta, se
realizara la
aplicacion del pre

La malnutricion por
exceso de peso
(sobrepeso y obesidad)
es el quinto factor de
riesgo de mortalidad en
el mundo,
evidenciandose cada
ano aproximadamente
2.8 millones de
mortalidades de
personas adultas a
causa de este problema.
Ademas, una proporcion
importante de la carga
de diabetes,

Fisicos:
-Salén
terapia
ocupacional
-Formatos pre
test, pos test y
evaluacion

- Estaciones de
actividad fisica
-Fichas de
alimentos

- Esferos
-Computador
-Videobeam
-Video “no me

de

Agosto 2021
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test, se realizara | cardiopatias isquémicas | pongas mas
el desarrollo de |y algunos tipos de | azucar’.
la actividad, en | cancer se atribuyen al | -Lista de
donde se realiza | sobrepeso y la | asistencia
la asociacion del | obesidad.
sobrepeso con
las diferentes Humanos:
enfermedades -Nutricionista
cronicas. Se Dietista
retroalimentaran -Fisioterapeuta
los conceptos -Talento
expuestos y se humano
aplicara el post
test, evaluacion y
compromiso.
Finalmente  se
realizara el cierre
de la actividad.
Se iniciara con | Las Guias Alimentarias | Fisicos:
Guias una actividad | Basadas en Alimentos - | -Salon de | Septiembre 2021
alimentarias rompe hielo y de | GABA y el icono del | terapia
para la | actividad fisica | Plato saludable de la | ocupacional.
poblacion dirigida por la | Familia Colombiana, | -Mesas vy sillas
colombiana fisioterapeuta. disefiados. -Tarjetas con los
mayor de 2 |Se desarrollara | por el Instituto | alimentos  del
afios (GABAS) | la actividad | Colombiano de | icono
basada en un | Bienestar Familiar | -Imagenes de
juego de | (ICBF) permite abordar | alimentos
clasificaciéon de | las problematicas | - Esferos
alimentos. Para | alimentarias
el juego se | concientizar sobre la

preparan tarjetas
con los alimentos
del icono,
agregando
imagenes
alimentos
nacionales.
Preguntando:
;cuales son los

de

adopcién de estilos de
vida saludables como
una alimentacién
balanceada, adecuada
hidratacion y la practica
de actividad fisica. El
icono de las GABA de
Colombia, es un plato
qgue reune los alimentos
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alimentos
perecederos y no
perecederos? A

partr de sus
respuestas

construya la
nocion de los
tipos de
alimentos para
ellos:  aquellos

que no han sido
procesados o]

que han sido
poco
procesados. Se
socializaran las
guias
alimentarias
GABAS con cada
uno de los
grupos de
alimentos y se
aclararan
inquietudes.
Pregunte: ¢ por
qué debemos

comer alimentos
diversos? Se les

en 6 grupos e incluye el
consumo de Agua vy la
practica de la Actividad
fisica, importantes para
la buena salud.

pide a las

personas

mayores que

clasifiquen  los

alimentos

otorgados  por

grupos de

alimentos.

Se inicia con una | ElI sistema circulatorio | Fisicos:
Cuidando mi | actividad rompe | se encarga de realizar la | -Salon de | Octubre 2021
corazon. hielo y de | limpieza de la sangre en | terapia

actividad fisica | el cuerpo por lo anterior | ocupacional.

dirigida por la | es importante realizar la | -Mesas y sillas

fisioterapeuta, se | toma de la tension | -Formatos pre

realizara la | arterial, preferiblemente | test, pos test y

aplicacion del pre | con tensiémetro digital, | evaluacion
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test.

Se presenta el
punto como el
punto los
cuidados mas
significativos
para el sistema
circulatorio

- Se indaga a los
participantes

acerca de lo que
saben acerca de

la tension
arterial,
identificando
algunas palabras
o] conceptos
importantes en el
tablero o
cartelera.

Se indica a los

participantes que
se les realizara la
toma de la
tension arterial,
preferiblemente
con tensiometro

digital,
explicando: ¢qué
es tension

arterial?, s qué es
la hipertension?,
Una vez obtenido
el resultado de la

tension del
participante  se
explican los
valores

adecuados y se
analiza la tensién
tomada.

explicando: ;qué es
tension arterial?, ¢;qué
es la hipertension?,
haciendo referencia a la
imagen del afiche. Una
vez obtenido el
resultado de la tension
del participante se
explican los valores
adecuados y se analiza
la tension tomada.

Se realiza la explicaciéon
de la importancia de
realizar seguimiento en
salud periodicamente.

Se retroalimentaran los
conceptos expuestos y
se aplicara el post test,

evaluacién y
compromiso.

Con un conjunto de
comportamientos o]

actitudes cotidianas que
realizan las personas,
que permite mantener
Su cuerpo y su mente de
una manera adecuada.

-Cartulina
(cartelera)
-Lista

asistencia

Humanos:
-Nutricionista
Dietista
-Fisioterapia
-Talento
humano

de
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- Posteriormente
se explica cuales
deben ser los
cuidados
necesarios para
el cuidado del
corazén. Excepto
si el participante
tiene restriccion
en el consumo
de liquidos por
alguna patologia
asociada.

Se
retroalimentaran
los conceptos
expuestos y se
aplicara el post
test, evaluacion y
compromiso.

Ejercitate  sin

limites.

En esta actividad
se priorizara el
fomento de Ia
actividad fisica.
Se realizara la
estrategia ludica
mediante la
presentacion,
bienvenida e
introduccion,
posteriormente
se llevara a cabo
una actividad
rompe y se
realizara pretest.
Se llevaran a
cabo diferentes
estaciones en el
siguiente orden:
1.Calentamiento:
El profesional
que lidera |la
actividad explica
a los

La actividad fisica es
entendida como
«Cualquier movimiento
corporal voluntario
producido por la
contraccion  muscular
esquelética, resultado
en un incremento de
gasto energético por
encima de los
requerimientos del
estado de reposo»1
Tanto los habitos vy
estilos de vida saludable
como la alimentacion vy
la actividad fisica, son
considerados dos de los
principales pilares para
la prevencién de
enfermedades cronicas
no transmisibles -ENT.

Los cuatro tipos
principales de
enfermedades no

Fisicos:

-Salén de
terapia
ocupacional
-Mesas y sillas
-Formatos pre
test, pos test y
evaluacion

- Esferos

-Lista de
asistencia

Humanos:
-Nutricionista
Dietista
-Fisioterapia
-Participantes

Noviembre
2021.

del
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participantes las

instrucciones
para llevar a
cabo esta
estacion

2. Con el
liderazgo de
fisioterapia se
realiza la
explicacién sobre
movilidad

articular: realizar
movimientos de
las articulaciones
(flexion,
extension,
rotacién), 10
repeticiones
cada
movimiento,
iniciando en el
cuello, hombros,
codos, munecas,
dedos de las
manos, cintura,
caderas, rodillas
y finalizando en
los tobillos (5
minutos).

3. Elevacion de
la frecuencia
cardiaca: realizar
ejercicios
aerdbicos como
carrera caminata
continua o
multisaltos
abriendo -
cerrando piernas
y subiendo y
bajando brazos
(5 minutos).

transmisibles son las

enfermedades
cardiovasculares  (por
ejemplo, infartos de

miocardio o accidentes
cerebrovasculares),
cancer, enfermedades
respiratorias  croénicas
(por ejemplo, la
neumopatia obstructiva
crénica o el asma) y la
diabetes. Las ENT no se
transmiten de persona a
persona, son de larga
duracion y
generalmente
evolucionan lentamente.
Afectan
desproporcionadamente
a los paises de ingresos
bajos y medios donde se
registra mas del 75%
(32 millones) de las
muertes por ENT. La
actividad  fisica es
esencial para el
mantenimiento y mejora
de la salud y la
prevencion de las
enfermedades, para
todas las personas y a
cualquier edad. La
actividad fisica
contribuye a la
prolongacion de la vida 'y
a mejorar su calidad, a
travées de beneficios
fisiologicos,
psicoldgicos y sociales,
que han sido avalados
por investigaciones
cientificas.
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4. Estiramiento:
realizar ejercicios
de elongacion
muscular de tren
superior, tren
medio y tren
inferior, como lo

son
estiramientos de
brazos,
estiramientos de
cuello,
estiramientos de
musculos del
tronco y
estiramientos de
las piernas.
durante 5
minutos.

Se

retroalimentaran
los conceptos
expuestos y se
aplicara el post
test, evaluacion y

compromiso.

5. Relajacion
muscular (5
minutos) El

profesional que
lidera la actividad
da la instruccion
para llevar a

cabo esta
estacion:
Instrucciones:
Control

respiratorio:

- En posicién
sentado inhalar y
exhalar a dos
tiempos durante
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2 minutos
Variante: - En
posicion sentado
inhalar en 2
tiempos y
exhalar en 1
tiempo durante 2
minutos
Elongacion
muscular:

Finalmente se
realizara el cierre
de la actividad.

Alimentacion
navidefa
saludable

Se realizara la
estrategia ludica
mediante la
presentacion,
bienvenida e
introduccion,
posteriormente
se llevara a cabo
una actividad
rompe hielo y de
actividad fisica
dirigida por la
fisioterapeuta, se
realizara la
aplicacion del pre
test.

Se realizara la
simulacion de
una cena
navidefa y se
dispondra de
alimentos
industrializados y
que a menudo
los adultos
mayores
compran en la
tienda de |la
Institucion. Se

En las fechas
especiales es
importante resaltar que
en algunas ocasiones
se consumen mas
calorias que lo cotidiano
por lo anterior los
habitos alimentarios son
el conjunto de
costumbres que
condicionan la forma
como los individuos o
grupos seleccionan,
preparan y consumen
los alimentos, incluidos
por la disponibilidad de
estos, el nivel de
educacion alimentaria y
el acceso a los
mismos. Por lo anterior y
teniendo como insumo
los resultados obtenidos
del diagnéstico en torno
a la realizacion de
acciones de un estilo de
vida saludable con
variables del
componente de
alimentacion, aplicada a

Fisicos:
-Salén
terapia
ocupacional
-Mesas y sillas
-Formatos pre
test, pos test y
evaluacion
-Mdédulos
alimentos
- Esferos
-Afiches
-Lista
asistencia

de

de

de

Humanos:
-Nutricionista
Dietista
-Fisioterapeuta
-Participantes

Diciembre 2021
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brindara los adultos mayores,
educacién surge la necesidad de
alimentaria y | formular estrategias
nutricional en | orientadas al cambio de
cuanto al | comportamiento dentro
contenido del marco de acciones
nutricional de los | que hagan parte de un
alimentos  que | estilo de vida saludable
comunmente y el fortalecimiento de
compran, se | adecuadas practicas de
indicara  como | alimentacion que
leer un rotulado y | promuevan factores
etiquetado protectores en salud
nutricional, se | como lo son cambios en
compararan alimentacion, mejor uso
alimentos del | de recursos econdémicos
mismo grupo [en la compra de
pero con | alimentos dentro de la
diferente tienda de la Institucion y
contenido de | mostrar otras
nutrientes,  por | posibilidades dentro de
ejemplo unas | su contexto.

galletas waffer vs

galletas

integrales; por

ejemplo una

botella de agua
VS gaseosa O
jugo
industrializado,
entre otros. Los
adultos mayores
se convertiran
en detectives de

grasas,
detectives de
azucares
simples,
detectives de
sodio y
detectives de
alimentos

saludables.
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Se
retroalimentaran
los conceptos

expuestos y se
aplicara el post
test, evaluacion y
compromiso.

Finalmente se
realizara el cierre
de la actividad.

Alimentandome
saludablemente

En la presente
actividad se
realizara la
estrategia ludica
mediante la
presentacion,
bienvenida e
introduccion,
posteriormente
se llevara a cabo
una actividad
rompe hielo y de
actividad fisica
dirigida por la
fisioterapeuta, se
realizara la
aplicacion del pre
test.

Se dispondra de
un semaforo
nutricional de 3
colores: Rojo que
representara los

alimentos  que
por su alto
contenido

caldrico, de
azucar, sodio y/o
de grasas

saturadas y trans
y pobre aporte
nutricional, se

Iniciando el afio es el
momento perfecto para
realizar una revisién de
los alimentos que
estamos consumiendo
diariamente. La
Organizacion de las
Naciones Unidas para la
Agricultura y la
Alimentacién (FAO), con
el claro objetivo de
disminuir el hambre en
el mundo, propdsito que
también busca la
Agenda 2030 con su
meta de hambre cero.
Este ano, la FAO no solo

contempla seguir
apostando por un
mundo donde todos

tengamos acceso a la
comida, sino que
ademas agrega que esa
comida sea realmente
saludable y cubra los
requerimientos del
organismo segun la
edad de la persona.

Fisicos:
-Salén
terapia
ocupacional
-Mesas y sillas
-Formatos pre
test, pos test y
evaluacién
-Cartulina  de
color rojo,
amarillo y
verde.

- Esferos
-Lista
asistencia

de

de

Humanos:
-Nutricionista
Dietista
-Fisioterapeuta
-Participantes

Enero del 2022
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deberan
consumir  muy
esporadicamente
explicando su
relacion con la
aparicion de
enfermedades
no transmisibles
o] generar
complicaciones
en
comorbilidades
presentes en los
usuarios tales
como diabetes,
obesidad,
hipertension,
entre otros. El
siguiente color es
el amarillo que
representara
alimentos  que
pueden ser
consumidos con
precaucion,
reflejando  que
los alimentos
contienen  una
cantidad
intermedia de un
nutriente;
explicando si un
adulto mayor
padece de
alguna patologia,
por ejemplo
diabetes mellitus,
debera vigilar su

consumo de
carbohidratos
simples y

complejos. Y el
color verde que
representara la
opcion de
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alimentos
saludables,
aptos
mantener
alimentacion
saludable.

para
una

Se
retroalimentaran
los conceptos
expuestos y se
aplicara el post
test, evaluacion y
compromiso.
Finalmente se
realizara el cierre
de la actividad

La saly la vejez

El consumo de
sodio como
analisis por las
personas
mayores, en
primer lugar, se
realizara la
estrategia ludica
mediante la
presentacion,
bienvenida e
introduccion,
posteriormente
se llevara a cabo
una actividad
rompe hielo y de
actividad fisica
dirigida por la
fisioterapeuta, se
realizara la
aplicacion del pre
test, se realizara
el desarrollo de
la actividad,
segun lo descrito
en la guia
técnica:

La hipertension arterial
es el principal factor de
riesgo para
enfermedades
cardiovasculares,
desordenes
cerebrovasculares,
insuficiencia cardiaca,
insuficiencia renal y en
menor grado
enfermedad de la arteria
coronaria y por tanto la
principal causa de
muerte en el mundo,
estas enfermedades
son reconocidas como
enfermedades no
trasmisibles (ENT)
asociadas en cierta
medida a factores de
riesgo propios de los
estilos de vida.

Fisicos:
-Salén
terapia
ocupacional.
-Mesas y sillas
-Formatos pre
test, pos test y
evaluacién
-Carteles
-Sopas de letras
-Marcadores
- lapices.
-Lista
asistencia

de

de

Humanos:
-Nutricionista
Dietista
-Fisioterapia
-Participantes

Febrero del 2022
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Reduccion  del
consumo de
sal/sodio- sopa

de letras sin sal y
con recado. Se
retroalimentaran
los conceptos
expuestos y se
aplicara el post
test, evaluacion y
compromiso.
Finalmente se
realizara el cierre
de la actividad.

Realizando una
adecuada
seleccion
alimentos.

de

Se realizara la
estrategia ludica
e introduccion,
posteriormente
se llevara a cabo
una actividad
rompe hielo y de
actividad fisica
dirigida por la
fisioterapeuta, se
realizara la
aplicacion del pre
test.

Se presenta el
punto como
«compro solo lo
saludable» en
donde realizaran
la compra de los

alimentos de
acuerdo a las
siguientes
instrucciones:

- Inicialmente el
profesional
nombra los
grupos de
alimentos,

muestra el plato
del menu que se

Los habitos alimentarios
son el conjunto de
costumbres que
condicionan la forma
como los individuos o
grupos seleccionan,
preparan y consumen
los alimentos, incluidos
por la disponibilidad de
estos, el nivel de
educacion alimentaria y
el acceso a los
mismos. Por lo anterior y
teniendo como insumo
los resultados obtenidos
del diagnéstico en torno
a la realizacion de
acciones de un estilo de
vida saludable con
variables del
componente de
alimentacion, aplicada a
los adultos mayores,
surge la necesidad de
formular estrategias
orientadas al cambio de
comportamiento dentro
del marco de acciones
que hagan parte de un
estilo de vida saludable

Fisicos:
-Salén
terapia
ocupacional
-Mesas y sillas
-Formatos pre
test, pos test y
evaluacion
-Mddulos
alimentos
- Dado
-Fichas

- Esferos
-Afiches
-Lista
asistencia

de

de

de

Humanos:
-Nutricionista
Dietista
-Fisioterapia
-Participantes

Marzo 2022
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debe completar
de tal forma que
sea balanceado
y explica que
grupos de
alimentos hay en
este e indaga a
los participantes
que grupos
harian falta (plato
con moédulo de

alimentos ej.
arroz 'y carne
roja).

- Entrega a cada
participante por
grupos un platoy
un presupuesto
con los billetes
didacticos,

indicando  que
deben completar
el menu, para
ello van a
seleccionar los
alimentos

dispuestos en
una tienda que
van a comprar.
Aclarar que la

cantidad a
comprar se
destinara para
completar un
menu para 4

personas. Las
fichas de los
alimentos
seleccionados se
colocan en los
platos
entregados. (5
minutos).

y el fortalecimiento de
adecuadas practicas de
alimentacion que
promuevan factores
protectores en salud
como lo son cambios en
alimentacion, mejor uso
de recursos econémicos
en la compra de
alimentos dentro de la
tienda de la Institucion y
mostrar otras
posibilidades dentro de
su contexto.
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- después de que
cada grupo haya
realizado su
compra, expone
sobre el plato del
menu su
seleccion,

explica de qué
forma lo servira 'y

porque
seleccion6 esos
alimentos. (5
minutos).

- Se realiza una
breve reflexion
sobre si los
alimentos
seleccionados
cumplen con un
plato saludable o

que otras
opciones se
tienen y que
grupos de
alimentos

faltaron o se
cambiarian para
cumplir con esta

condicion. (5
minutos).
-Se indica vy

pregunta. .es
posible  comer
frutas y verduras
a diario con un
bajo
presupuesto?
;es posible una
alimentacién
variada a diario?
Con las
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respuestas
dadas, el
profesional
realiza una
pequenia

retroalimentacion
sobre el tema. (5
minutos).

Se aplicara el
post test,
evaluacion y
compromiso.
Finalmente se
realizara el cierre
de la actividad.

Alimentos

limpios e

inocuos

Para esta
actividad se
realizara la
estrategia ludica
mediante la
presentacion,
bienvenida e
introduccion,
posteriormente
se llevara a cabo
una actividad
rompe hielo y de
actividad fisica
dirigida por la
fisioterapeuta, se
realizara la
aplicacion del pre
test. Se iniciara
preguntando a
los participantes
como se lavan
las manos vy
cuantas veces al

dia, se
proseguira
explicando la
importancia

Segun el COMPES 113
se encuentran descritos
5 ejes, uno de los cuales
es el eje de inocuidad.
Por lo cual, se desea
promover la
identificacion de la
importancia del lavado
de manos y practica de
los pasos correctos de
lavado de manos como
medida preventiva de
enfermedades e
intervencion costo
efectiva que salva vidas,
se plantea la presente
estrategia.

Fisicos:

-Salén de
terapia
ocupacional.
-Mesas y sillas
-Formatos pre
test, pos test y
evaluacion
-Carteleras
pasos del
correcto lavado
de manos
segun la OMS

- Esferos
-Imégenes de
enfermedades
transmitidas por
alimentos
-Lista de
asistencia
-Afiches
Humanos:
-Nutricionista
Dietista

-Fisioterapeuta

Abril 2022
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(incluyendo la
posible
contaminacion
por alimentos)
del lavado de
manos y los
pasos del lavado,
para lo anterior
se mostrara un
video acerca del
proceso del
lavado y las
ETAS, finalmente
la audiencia con
gel antibacterial
o] en el
[avamanos
imitaran los del
lavado de manos
de la OMS.

Se
retroalimentaran
los conceptos
expuestos y se
aplicara el post
test, evaluacion y
compromiso.

Finalmente se
realizara el cierre
de la actividad.

-Participantes

Respeto mi | Para esta | Las modificaciones | Fisicos: Mayo del 2022
dieta actividad en | alimentarias que se | -Salén de

primer lugar se | realizan dentro de la | terapia

realiza la | institucion son de vital | ocupacional.

bienvenida a la | importancia para | -Mesas y sillas

actividad, garantizar la mejora del | -Formatos pre

aclarando a los | estado nutricional y el | test, pos test y

participantes la | control de las diferentes | evaluacion

importancia de | patologias, por lo | - Esferos
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dar cumplimiento
a cada unade las
dietas
establecidas.
Realizando una
actividad rompe
hielo liderada por
la fisioterapeuta.
Posteriormente
se les indica a los
asistentes
escribir en una
hoja las
generalidades de
su dieta,
haciendo grupo
se explican unos
a otros la
importancia de
su dieta y la
razén por que la
estan llevando a
cabo. Finalmente
se realiza un
reflexion con
apoyo del area
de psicologia y
se les recuerda
la importancia de
seguir
cumpliendo con
su respectiva
dieta.

anterior es importante
hacerle ver a |los
participantes la relacién
que tienen cada una de
las dietas con su estado
nutricional y sus
patologias asociadas.

-Lista de
asistencia

-Afiches

Humanos:
-Nutricionista
Dietista
-Fisioterapeuta
-Participantes

Bebidas
azucaradas
eliminadas
mi dieta

de

La actividad
inicia con un
saludo cordial a
todos los
asistentes y una
actividad rompe
hielo en donde
las personas se
activen 'y se
concentren en la
informacion.

Las bebidas azucaras
son productos que no
generan ningun tipo de
aporte nutricional y por
el contrario generar un
aporte negativo y
consecuencias para el
cuerpo, por lo anterior
se debe capacitar
constantemente es
mostrar el contenido e

Fisicos:

-Salén de
terapia
ocupacional.
-Mesas y sillas
-Formatos pre
test, pos test y
evaluacién

Junio del 2022
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Posteriormente
se reparten en
grupos de tres
personas y cada

ingredientes que tienen
estas bebidas
realmente.

Humanos:
-Nutricionista
Dietista
-Fisioterapeuta

grupo debe
justificar un
beneficio y una
consecuencia del

-Participantes

consumo de
bebidas
azucaradas.
Luego se les

dara una prueba
de una bebida
azucara caliente
y sin gas para
que degusten el

sabor.
Finalmente se
realiza una
retroalimentacioén
de cuantas
ventajas y
cuantas
consecuencias
se encontraron
en general y se
aclara de la
importancia de
no consumirlas
en su dieta.

4. EVALUACION

Se realizara un pre y post- test al 10% del personal o adultos mayores que realicen la actividad, en
donde se revisara la efectividad de cada uno y se evaluaran las fortalezas y debilidades para
proximas actividades.

Elaborado por:

MONICA SALGADO SABOGAL
Nutricionista dietista.
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EDUIN AYALA
Psicélogo

MARYAN ESCOBAR
Fisioterapeuta.




ALCALDIA MAYOR
DEBOGOTAD.C.

SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL

PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL

FORMATO CRONOGRAMA CAPACITACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

Cdédigo: FOR-PSS-297

Versién: 0

Fecha: Memo 12019038990 —
09/09/2019

Pagina: 1 de 1

SUBDIRECCION LOCAL / TECNICA: COMUNIDAD DE CUIDADO HOGAR SAN JOSE SARAMITA

SERVICIO SOCIAL: COMUNIDAD DE CUIDADO

FECHA PROFESIONAL - o
50 T v | ARAA RESPONSABLE POBLACION OBJETO TEMA LUGAR HORA DIRECCION

14 7] 2021|MONICA SALGADO PERSONAS MAYORES |Consumo de frutas y verduragSalon de terapia oc 10:30 a. m.|Hogar San Jose Saramita
18 8| 2021|MONICA SALGADO TALENTO HUMANO Sobrepeso y enfermedades ci|Salon de terapia oc 10:30 a. m.[Hogar San Jose Saramita
15 9] 2021|MONICA SALGADO PERSONAS MAYORES |GABAS Salon de terapia oc 10:30 a. m.|Hogar San Jose Saramita
13| 10| 2021|MONICA SALGADO TALENTO HUMANO Cuidando mi corazon. Salon de terapia oc 10:30 a. m.[Hogar San Jose Saramita
10| 11| 2021[MONICA SALGADO PERSONAS MAYORES |Ejercitate sin limites Salon de terapia oc 10:30 a. m.|Hogar San Jose Saramita

8| 12| 2021|MONICA SALGADO TALENTO HUMANO Alimentacion saludable naviddSalon de terapia oc 10:30 a. m.[Hogar San Jose Saramita
19 1[ 2022|MONICA SALGADO PERSONAS MAYORES |Alimentandome saludablemer{Salon de terapia oc 10:30 a. m.|Hogar San Jose Saramita
23 2| 2022]|MONICA SALGADO TALENTO HUMANO La sal y la vejez Salon de terapia oc 10:30 a. m.[Hogar San Jose Saramita
23 3| 2022|MONICA SALGADO PERSONAS MAYORES |Adecuada seleccion de alimefSalon de terapia oc 10:30 a. m.|Hogar San Jose Saramita

6 4| 2022|MONICA SALGADO TALENTO HUMANO Alimentos limpios e inocuos [Salon de terapia oc 10:30 a. m.[Hogar San Jose Saramita
18 5| 2022|MONICA SALGADO PERSONAS MAYORES |Respeto mi dieta Salon de terapia oc 10:30 a. m.|Hogar San Jose Saramita
15 6/ 2022|MONICA SALGADO TALENTO HUMANO Bebidas azucaradas Salon de terapia oc 10:30 a. m.[Hogar San Jose Saramita




INSTRUCCIONES PARA DILIGENCIAMIENTO

Objetivo: Organizar la programacion de las capacitaciones en estilos de vida saludable del servicio social para realizar las acciones necesarias para su implementacion.

Subdireccién Local: Sede administrativa de donde depende el servicio social o poblacién objeto.

Servicio sociarl: diligencie con el NUMEero Segun corresponada, el Servicio social al cual pertenece de acuerdo a la siguiente denominacion:
1.Jardin Infantil Diurno

2.Jardin Infantil Nocturno

3.Casa de pensamiento intercultural

4.Centros Amar

5.Atencion Integral a Mujeres Gestantes, Nifias y Niflos menores de dos Afios “Creciendo en Familia”
6.Creciendo en Familia en la ruralidad

7.Centros Forjar

8.Centro de Atencion Transitoria

9.Hogar de Paso dia

10.Hogar de Paso noche

11.Comunidad de Vida

12.Envejecimiento activo y feliz en Centros dia
13.Envejecimiento activo y feliz en Centros noche
14.Centros de proteccion social

15. Apoyos econdmicos

16.Centro Crecer

17.Centros Avanzar

18.Centro Renacer

19.Centros Integrarte-atencion externa
20.Centros Integrarte-atencion interna
21.Centros Proteger

22.Comedores

Fecha: dia, mes y afio en que se desarrollara el proceso de capacitacion.

Profesional responsable: nombre y apellidos del profesional que desarrollara el proceso.

Poblacion Objeto: grupo poblacional al que se dirige el proceso.

Tema: nombre de la capacitacion a desarrollar.

Lugar: nombre del sitio donde se desarrollara el proceso de capacitacion.

Hora: horario durante el cual se realizara el proceso de capacitacion.

Direccion: Ubicacion o direccion numérica en donde se desarrollara el proceso de capacitacion.
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SUBDIRECCION LOCAL / TECNICA: FUSAGASUGA

SERVICIO SOCIAL:Servicio Integral de bienestar y cuidado para personas

mayores
FECHA PROFESIONAL ) .
=T T | RESPONSABLE | POBLACION OBJETO TEMA LUGAR HORA DIRECCION
15 7 2022 NUTRICIONISTA PERSONA MAYOR Consumo de frutas y verduras Comedor 10:00 a. m. Hogar San José Saramita
25 | 8 | 2022 | NUTRICIONISTA | TALENTO HUMANO GABAS Salon Terapia 10:00 a. m. Hogar San José Saramita
Ocupacional
16 9 2022 NUTRICIONISTA PERSONA MAYOR Consumo de sal en las comidas Comedor 10:00 a. m. Hogar San José Saramita
21 | 10 | 2022 | NUTRICIONISTA | TALENTO HUMANO Prevencion y manejo de la Salon Terapia 10:00 a. m. Hogar San José Saramita
hipertension arterial Ocupacional
18 | 11 | 2022 NUTRICIONISTA PERSONA MAYOR Grasa ¢ Bueno o0 malo? Comedor 10:00 a. m. Hogar San José Saramita
16 | 12 | 2022 | NUTRICIONISTA | TALENTO HUMANO Prevencion y manejo de la Salon Terapia 10:00 a. m. Hogar San José Saramita
diabetes Ocupacional
20 1 2023 NUTRICIONISTA PERSONA MAYOR Bebidas azucaradas Comedor 10:00 a. m. Hogar San José Saramita
17 | 2 | 2023 | NUTRICIONISTA | TALENTO HUMANO Prevencion y manejo de Salon Terapia 10:00 a. m. Hogar San José Saramita
dislipidemias Ocupacional
17 3 2023 NUTRICIONISTA PERSONA MAYOR Cuidando mis rifiones Comedor 10:00 a. m. Hogar San José Saramita
21 | 4 | 2023 | NUTRICIONISTA | TALENTO HUMANO Prevencion y manejo de Salon Terapia 10:00 a. m. Hogar San José Saramita
insuficiencia renal Ocupacional
19 | 5 | 2023 | NUTRICIONISTA | PERSONA MAYOR SObrepeSg%f‘ig;esrmedades Comedor 10:00 a. m. Hogar San José Saramita
16 | 6 | 2023 | NUTRICIONISTA | TALENTO HUMANO Prevencion y manejo de Salon Terapia 10:00 a. m. Hogar San José Saramita

sobrepeso y obesidad

Ocupacional
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SUBDIRECCION LOCAL / TECNICA: N.A.

SERVICIO SOCIAL: COMUNIDAD DE CUIDADO

FECHA PROFESIONAL - A
T T ifinliovivici POBLACION OBJETO TEMA LUGAR HORA DIRECCION
. Hogar San Jose . R
12 | 7 | 2023 | GIOVANNA RAMIREZ | PERSONAS MAYORES | Hablemos de los minerales el 9:00 AM CLL 22 N°36A - 25
9 | 8 | 2023 | GIOVANNARAMIREZ | PERSONAS MAYORES | Patrones de alimentacion Hogar San Jose 9:00 AM CLL 22 N°36A - 25
saludable Saramita
6 | 9 | 2023 | GIOVANNARAMIREZ | PERSONAS MAYORES Consumo de grasas Hogar San Jose 9:00 AM CLL 22 N°36A - 25
¢;Buenas 0 malas? Saramita
Hogar San Jose . o
11 | 10 | 2023 | GIOVANNA RAMIREZ | PERSONAS MAYORES | Endulzate saludablemente o 9:00 AM CLL 22 N°36A - 25
8 | 11 | 2023 | GIOVANNA RAMIREZ | PERSONAS MAYORES |  Sobrepeso y obesidad Hog;";z‘:‘nr:t;ose 9:00 AM CLL 22 N°36A - 25
6 | 12 | 2023 | GIOVANNA RAMIREZ | PERSONAS MAYORES Bajemosle a la sal Hogé"‘;;:‘itiose 9:00 AM CLL 22 N°36A - 25
10 | 1 | 2024 | GIOVANNA RAMIREZ | PERSONAS MAYORES | Hablemos de los minerales Hog;";z‘:‘nr:t;ose 9:00 AM CLL 22 N°36A - 25
7 | 2 | 2024 | GIOVANNARAMIREZ | PERSONAS MAYORES | Patrones de alimentacion Hogar San Jose 9:00 AM CLL 22 N°36A - 25
saludable Saramita
13| 3 | 2024 | GIOVANNA RAMIREZ | PERSONAS MAYORES Consumo de grasas Hogar San Jose 9:00 AM CLL 22 N°36A - 25
¢;Buenas 0 malas? Saramita
Hogar San Jose . o
10 4 2024 | GIOVANNA RAMIREZ PERSONAS MAYORES | Endulzate saludablemente Saramita 9:00 AM CLL 22 N°36A - 25
8 | 5 | 2024 | GIOVANNARAMIREZ | PERSONAS MAYORES |  Sobrepeso y obesidad Hogé";ri?nr:tiose 9:00 AM CLL 22 N°36A - 25
12| 6 | 2024 | GIOVANNA RAMIREZ | PERSONAS MAYORES Bajemosle a la sal Hogé‘;;f‘n"it;ose 9:00 AM CLL 22 N°36A - 25




INSTRUCCIONES PARA DILIGENCIAMIENTO

Objetivo: Organizar la programacion de las capacitaciones en estilos de vida saludable del servicio social para realizar las acciones necesarias para su implementacion.

Subdireccién Local: Sede administrativa de donde depende el servicio social o poblacién objeto.

SErvICIO social: diligencie con el NUMero segun corresponda, el Servicio socral al cual pertenece de acuerdo a la sigulente denominacion:
1.Jardin Infantil Diurno

2.Jardin Infantil Nocturno

3.Casa de pensamiento intercultural

4.Centros Amar

5.Atencién Integral a Mujeres Gestantes, Nifias y Nifios menores de dos Afos “Creciendo en Familia”
6.Creciendo en Familia en la ruralidad

7.Centros Forjar

8.Centro de Atencion Transitoria

9.Hogar de Paso dia

10.Hogar de Paso noche

11.Comunidad de Vida

12.Envejecimiento activo y feliz en Centros dia
13.Envejecimiento activo y feliz en Centros noche
14.Centros de proteccién social

15. Apoyos econdmicos

16.Centro Crecer

17.Centros Avanzar

18.Centro Renacer

19.Centros Integrarte-atencion externa
20.Centros Integrarte-atencion interna
21.Centros Proteger

22.Comedores

Fecha: dia, mes y afio en que se desarrollara el proceso de capacitacion.

Profesional responsable: nombre y apellidos del profesional que desarrollara el proceso.

Poblacion Objeto: grupo poblacional al que se dirige el proceso.

Tema: nombre de la capacitacion a desarrollar.

Lugar: nombre del sitio donde se desarrollara el proceso de capacitacion.

Hora: horario durante el cual se realizara el proceso de capacitacion.

Direccién: Ubicacion o direccién numérica en donde se desarrollara el proceso de capacitacion.




