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1. Introduccién
2. En el transcurso de los afios, el cuidado del corazén se convierte en una senda vital para

las personas mayores, donde la atenciéon meticulosa a la salud se transforma en una necesidad
apremiante. Este érgano intrépido, que late incansablemente a lo largo de nuestras vidas, merece
una consideracion especial, especialmente en las etapas avanzadas. En este contexto, la
alimentacion se erige como un poderoso aliado, una herramienta que puede fortalecer o debilitar
nuestro motor vital. La relacion entre la dieta y la salud del corazon es profunda y compleja, y las
decisiones que tomamos en cada comida pueden moldear el destino de nuestra salud
cardiovascular.

3. En esta travesia hacia el bienestar, nos sumergiremos en el fascinante mundo de la
alimentacién consciente y equilibrada para las personas mayores. Exploraremos los nutrientes
esenciales, los habitos alimenticios beneficiosos y las practicas culinarias que no solo nutren el
cuerpo, sino que también cuidan amorosamente del corazén. Ademas, abordaremos los desafios
especificos que enfrentan las personas mayores en términos de nutricion y cémo superarlos para
fomentar una vida activa y saludable. A través de esta exploracion, descubriremos juntos como
una dieta adecuada puede ser una poderosa forma de expresar el amor y el cuidado hacia
nuestros seres queridos mayores, asegurando que sus corazones sigan latiendo fuerte y
enérgicos, llenando sus vidas de vitalidad vy felicidad.

4, Objetivos

4.1 General

Crear estrategias de promocién y prevencién encaminadas al cuidado de la salud a nivel integral (fisica,
mental y nutricional), de las personas mayores de la comunidad de cuidado Hogar San José Sasaima por
medio de encuentros grupales e individuales fortaleciendo la autonomia, el autocuidado y Ia
independencia.

4.2 Especificos
e Desarrollar abordajes individuales sobre la estructura corporal, a través de la
asistencia en marcha o cambios de posicién que permitan preservar la salud
fisica y oxigenar los tejidos y bienestar en las personas mayores con movilidad
escasa, o habilidad residual en marcha.

e Promover estilos de vida saludable a través de espacios individuales y grupales, donde
las personas mayores identifiquen factores protectores a nivel fisico, mental y nutricional.

e Fortalecer la realizacion de las actividades de la vida diaria y las actividades basicas
cotidianas promoviendo el autocuidado, autodeterminacioén y la independencia de las
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e personas mayores del servicio de comunidad de cuidado hogar san José Sasaima
5. Glosario

Calidad de vidal: bienestar éptimo entre las cinco dimensiones de la salud (fisica, mental,
emocional, social y espiritual) que caracteriza a ciertos grupos sociales o comunidades.
Comportamiento sedentario?. comportamiento de vigilia caracterizado por un gasto de energia
<1.5 equivalentes metabdlicos (MET), mientras esta sentado, recostado o acostado e incluyen
actividades como, sentarse, acostarse, ver television y otras formas de entretenimiento de
pantalla.

Salud?: estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de
afecciones y enfermedades.

6. Descripcion

4.1 Marco Teorico

1. Envejecimiento y Salud Cardiovascular: El proceso de envejecimiento conlleva cambios
fisiologicos en el cuerpo, incluidos aquellos que afectan al sistema cardiovascular. Con el
envejecimiento, las arterias tienden a volverse menos elasticas (arteriosclerosis) y aumenta el
riesgo de acumulacion de placa en las arterias (aterosclerosis). Estos cambios hacen que las
personas mayores sean mas propensas a enfermedades cardiacas, hipertension arterial y otros
problemas cardiovasculares.

2. Nutrientes Esenciales parala Salud del Corazdn: Existen varios nutrientes que desempefian
un papel crucial en la salud del corazon. Entre ellos se encuentran los acidos grasos omega-3,
que se encuentran en pescados grasos y nueces, y que han demostrado reducir el riesgo de
enfermedades cardiacas. Ademas, los antioxidantes presentes en frutas y verduras, como las
vitaminas C y E, ayudan a proteger las arterias y a mantener un sistema cardiovascular saludable.

3. Importancia de una Dieta Balanceada: Una dieta equilibrada para las personas mayores
debe incluir una variedad de alimentos ricos en fibras, como granos enteros, frutas y verduras.
La fibra ayuda a controlar el colesterol y a mantener un peso corporal saludable. Reducir el
consumo de sodio y grasas saturadas también es esencial para mantener la presion arterial en
niveles 6ptimos y reducir el riesgo de enfermedades cardiacas.

4. Desafios Nutricionales en Personas Mayores: Las personas mayores pueden enfrentar
desafios especificos relacionados con la nutricibn, como la pérdida de apetito, problemas de
masticacion y dificultades para absorber ciertos nutrientes. Estos desafios pueden llevar a

1 1bid.

2 Tremblay, M. S., Aubert, S., Barnes, J. D., Saunders, T. J., Carson, V., Latimer-Cheung, A. E. & Chinapaw, M. J. (2017). Sedentary
behavior research network (SBRN)—terminology consensus project process and outcome. International Journal of Behavioral Nutrition
and Physical Activity, 14(1), 75.

3 Organizacién Mundial de la Salud. ¢ Coémo define la OMS la salud? [Internet]. [actualizado 2014; citado 2014 Dic 09]. Disponible en
http://lwww.who.int/suggestions/fag/es/
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deficiencias nutricionales si no se abordan adecuadamente, lo que puede aumentar el riesgo de
enfermedades cardiacas y otros problemas de salud.

5. Intervenciones y Educacién: Las intervenciones educativas desempefian un papel
fundamental en la promocién de una alimentacion saludable en personas mayores. Programas
de educacion nutricional, orientacion sobre la preparacion de comidas saludables y apoyo para
abordar los desafios nutricionales especificos pueden marcar la diferencia en la salud
cardiovascular de las personas mayores.

4.2 Metodologia

4.2.1 Numero de Integrantes.

Se realiza la convocatoria en el patio central de la comunidad de cuidado y se invita a las personas
mayores a participar de esta actividad, y se solicita al equipo auxiliar de enfermeria presente
trasladar a las personas mayores que desean participar del encuentro.

4.2.2 Tiempo.

La sesién tendra una duracién de 2 horas.

No. Tiempo Descripcion
0 20 minutos | Saludo e introduccion al taller.
1 20 minutos | Dinamica rompe hielo con la poblacion
2 30 minutos | Actividad fisica con la fisioterapeuta de la comunidad de cuidado
3 30 minutos | INTERVENCION PROFESIONAL EN NUTRICION Y DESARROLLO DE
ACTIVIDAD
4 20 minutos | ACTIVIDAD DE CIERRE

TOTAL 2 horas

4.2.3 Desarrollo del Taller.
Introduccién al taller (10 minutos).

e Realizar la bienvenida al grupo, utilizando un lenguaje claro y efusivo para motivar a la
poblacion.

e Presentarse con nombre y apellido, indicar el tiempo que durard el taller y ser lo més puntual
en llevar a cabo dicho horario.

e Explicar la importancia del tema y cudles son los resultados esperados al finalizar la jornada
educativa.

e Hacer el test inicial de acuerdo con las caracteristicas de la poblacion.

Dindmica Rompehielos (20 minutos)

Haciendo uso de un baldn, se pretende realizar una dinamica rompehielos en la cual la poblacion
participante se active y genere interaccion con el medio.
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Actividad fisica:

Bajo la guia y supervisién de la profesional en fisioterapia, las personas mayores de la comunidad
de cuidado realizan ejercicios fisicos dirigidos, enfocados en el movimiento de tren superior e
inferior, y en general las partes del cuerpo que cada persona mayor pueda mover, teniendo en
cuenta la dependencia severa y el grado de deterioro fisico de la poblacion.

Intervencion de la profesional de nutricién.

e Se proporcionara una breve charla o presentacién sobre los conceptos basicos de
nutricién y la importancia de una alimentacion adecuada en la vejez.

e Se resaltaran los desafios nutricionales comunes que enfrentan las personas mayores y
como una dieta equilibrada puede mejorar su calidad de vida, especificamente la
funcionalidad del corazon.

e Se proyectara una presentacion la cual contiene diferentes imagenes y textos
relacionados con la salud del corazon, ademas se creara un conversatorio con las
personas mayors.

Tema No. 6: Cierre (10 minutos).

e Se realiza el test final, de acuerdo a la dindmica establecida para el grupo de personas
mayores con dependencia severa.

e Cerrar la sesion educativa y agradecer la participacion.
¢ Ordenar el sitio en donde se realiz6 la actividad
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