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1. Introduccién

Teniendo en cuenta el concepto definido por la Organizacion Panamericana de la Salud -
(OPS), y basados en la esperanza de vida para la ciudad de Bogota-Colombia, se entiende
como persona mayor a toda persona de 60 afios 0 mas, la cual se encuentra en una etapa con
presencia de deficiencias funcionales, como resultado de cambios bioldgicos, psicolégicos y
sociales, condicionados por aspectos genéticos, estilos de vida y factores ambientales.
Envejecer se constituye en un proceso cambiante tanto a nivel fisioldgico como social. En un
sentido mas amplio, se puede asumir que el envejecimiento resulta de la suma de todos los
cambios que ocurren a través del tiempo en todos los organismos desde su concepcidon hasta
Su muerte

A nivel mundial actualmente, 600 millones de personas son personas mayores y se espera
que esta cifra llegue a casi 2 mil millones para el afio 2050 En Colombia, para el 2020 habian
casi 6 millones de personas mayores actualmente, el envejecimiento se caracteriza por un
retiro temprano del mercado laboral (60 afios en la mujer y 65 en el hombre), seguido de un
largo periodo de buena salud posterior al retiro. Al mismo tiempo, estas personas son mas
similares al resto de la poblacién en términos de expectativas y motivaciones.

Es destacable que los personas mayores en Colombia sea el grupo de edad con mayor nivel
de participacién social, La participacion social es un elemento protector de la salud en los
adultos mayores, al moderar los efectos negativos del estrés y contribuir asi al bienestar y
satisfaccion con la vida, La mejoria de la calidad de vida de este grupo se debe en gran medida
a los avances cientificos como la medicina, la alimentacion, la nutricién, la educacion fisica, el
deporte y la recreacion. Actividades que han despertado gran interés del gobierno, lo que se
ha concretado con la creacidon de planes y programas, apuntando a incentivar al grupo de
personas adultas y adultos mayores a ser parte de diferentes tipos de actividades en este
contexto para el distrito de Bogota se formula la politica publica para el envejecimiento de la
cual la comunidad de cuidado Hogar Casa Nostra hace parte.

En las Personas mayores, los habitos alimentarios son mas heterogéneos que los del resto de
la poblacién y factores como el estado fisico, medios materiales de que disponen, elementos
psicoldgicos y sociales, pueden influir en ellos. Se ha demostrado como estos habitos
alimentarios inadecuados se convierten en un factor de riesgo importante de morbilidad y
mortalidad contribuyendo a una mayor predisposicion a infecciones y enfermedades crdnicas
y nutricionales asociadas con el envejecimiento, ademas de disminuir la calidad de vida de
este colectivo humano, comprobando que son componentes fundamentales para la
conservacion de la autonomia funcional en el desarrollo de un envejecimiento exitoso. En este
sentido, al evaluar la contribucién de la buena nutricion a la prolongacion de la vida, Centers
for Disease Control and Prevention (CDC), sefiala que la longevidad depende en 19% de la
genética, en un 10% del acceso a atenciéon médica, 20% de factores ambientales como la
contaminacion y 51% de los factores de estilos de vida.
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La Encuesta Nacional de Salud mostré un importante incremento de la obesidad y de la
obesidad mérbida en PM sin embargo existe en esta poblacién mal nutricién ya sea por déficit
0 por exceso, para nuestro caso al atender a personas mayores en condiciones severas y que
al realizar tamizaje hemos podido identificar riesgo de peso bajo y desnutricion en todas sus
severidades, entendemos que tenemos un reto con la poblacion atendida y queremos formular
estrategias de informacion, educacion y comunicacién para nuestra unidad operativa con le
objetivo de dar una atencién integral desde el area de nutricién y el componente de estilos de
vida saludable de la SDIS.

Diversos estudios sefialan la importancia del estado nutricional de la poblacion en general, y
de las personas mayores en particular, como un indicador valido para predecir la longevidad
y la calidad de vida en esta etapa del ciclo vital.

La escasa informacion acerca de los habitos alimentarios y estilos de vida en la escala nacional
de este grupo de poblacion y principalmente en la escala local, ponen de manifiesto la
necesidad de contar con datos actualizados. Por ello, el objetivo de este trabajo es determinar
los habitos alimentarios, el estado nutricional y el estilo de vida de personas mayores
institucionalizadas en la comunidad de cuidado hogar casa Nostra de la localidad de Tunjuelito
para que su estancia en el centro cuente con una alimentacién variada saludable y que se
ajuste a las necesidades de esta poblacién.

Una adecuada nutricidn en las personas mayores se considerada como una de las estrategias
mas efectivas en la prevenciéon de las enfermedades no transmisibles - ENT, entre las que se
cuentan las de tipo cardiovascular, cerebrovascular, el exceso de peso, ciertos tipos de cancer y
diabetes tipo 2, proporcionando beneficios a nivel fisiolégico, psicolégico y social.

Esta guia metodolégica de promocion de habitos alimentarios saludables en el adulto mayor en
el ambito comunitario hace parte del trabajo interdisciplinar desarrollado por la comunidad de
cuidado hogar casa Nostra y la Secretaria Distrital de Integracién Social; servira como base para
los procesos de promocién en estilos de vida saludable en los proyectos que cuentan con
suministro alimentario en la Secretaria Distrital de Integracion Social. Aplica para todas las
personas incluyendo aquellas que presentan sobrepeso u obesidad, contribuyendo a mejorar su
calidad de vida y salud, como se establece por medio de la Ley 1355 de 2009 “Por medio de la
cual se define la obesidad y las enfermedades crénicas no transmisibles asociadas a esta como
una prioridad de salud publica y se adoptan medidas para su control, atencién y prevencion” y el
Acuerdo Distrital 498 de 2012 “Por medio de la cual se establecen estrategias integrales de
promocién de alimentacion saludable y de actividad fisica, que mejoren la calidad de vida y salud
de la poblacién expuesta a/o con problemas de malnutricién ya sea por exceso sobrepeso y
obesidad y por déficit desnutricion en sus diferentes niveles en el Distrito Capital”.

A pesar de las diferentes campafias promocionales para aumentar el conocimiento en relacion
con los beneficios que se obtienen al llevar una alimentacién saludable, lamentablemente, las
personas no aceden o no practican una alimentacion saludable y esto se debe a muchos factores
entre ellos los sociales y econémicos asi como en algunos casos el estado de salud, generando
con ello un mayor riesgo para su salud. Por este motivo, el siguiente documento es un excelente
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recurso para orientar e impulsar a las personas a generar cambios respecto a su actitud,
comportamiento, creencias y habitos de alimentacion saludables.

2. Objetivos
2.1 General

Desarrollar una estrategia de informacién, educacion y comunicacion con las personas mayores
institucionalizadas en la Comunidad de Cuidado Hogar Casa Nostra orientada a la promocién de
habitos y estilos de vida saludables en este caso una alimentacion equilibrada y acorde a las
necesidades de esta poblacion. Esto mediante el desarrollo de talleres tedrico practicos donde
se aborden los principios basicos de una alimentacion saludable.

Especificos

¢ Incrementar el nivel de conocimiento con relacién a la alimentacién, los beneficios y las
recomendaciones generales.

e Fomentar cambios comportamentales frente a la alimentacion ofrecida en el centro.

¢ Identificar estrategias sencillas para cumplir con las recomendaciones nutricionales en las
personas mayores

e Generar conciencia sobre la importancia de la Alimentacién como parte fundamental del
mantenimiento del estado nutricional

e Socializar actualizaciones en estilos de vida saludable para prevenir la desnutricion el
sobrepeso y la obesidad y otras Enfermedades Crénicas No Transmisibles (ECNT).
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3. Glosario

Nutricién: La nutricion se refiere a los nutrientes que componen los alimentos, e implica los
procesos que suceden en tu cuerpo después de que ingieres alimento, es decir la obtencién,
asimilacion y digestion de los nutrimientos por el organismo.

Alimentacion: es la actividad mediante la que tomamos del mundo exterior una serie de
sustancias necesarias para poder nutrirnos. Estas sustancias estan contenidas en los alimentos
gque componen nuestra dieta.

Dieta: Una dieta es el conjunto de las sustancias alimenticias que componen el comportamiento
nutricional de los seres vivos. El concepto proviene del griego diaita, que significa «modo de
vida». La dieta, por lo tanto, resulta un habito y constituye una forma de vivir.

Alimento: es cualquier sustancia nutritiva que consumen las personas o los animales para darles
energia y componentes para crecer y repararse. Nuestro cuerpo nos dice cuando necesitamos
alimento sintiendo hambre.

Nutriente: son cualquier elemento 0 compuesto quimico necesario para el metabolismo de un ser
vivo. Es decir, los nutrientes son algunas de las sustancias contenidas en los alimentos que
participan activamente en las reacciones metabdlicas para mantener todas las funciones del
organismo.

Persona Mayor: toda persona de 60 afios o mas, la cual se encuentra en una etapa con
presencia de deficiencias funcionales, como resultado de cambios bioldgicos, psicoldgicos y
sociales, condicionados por aspectos genéticos, estilos de vida y factores ambientales.

Habitos alimentarios: Los habitos alimentarios de las poblaciones son la expresion de sus
creencias y tradiciones y estan ligados al medio geogréfico y a la disponibilidad alimentaria. Los
factores que condicionan los habitos alimentarios son de tipo econémico, religioso.

Enfermedades Cronicas no Transmisibles ECNT: Las enfermedades cronicas se definen como
procesos patolégicos de evolucion prolongada que no se resuelven espontaneamente, rara vez
alcanzan una curacion completa y, ademas, generan una gran carga social desde el punto de
vista econdmico, asi como desde la perspectiva de la dependencia social y la discapacidad.

Actividad fisica’: cualquier movimiento corporal voluntario producido por la contraccién muscular
esquelética, resultando en un incremento del gasto energético por encima de los requerimientos
en estado de reposo.

Bienestar: actitudes y comportamientos que mejoran la calidad de vida, de modo que nos ayude
a llegar a un nivel alto de salud.

1 Caspersen, C. J., Powell, K. E., & Christenson, G. M. (1985). Physical activity, exercise, and physical fitness: definitions and
distinctions for health-related research. Public health reports, 100(2), 126.
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Calidad de vida: bienestar 6ptimo entre las cinco dimensiones de la salud (fisica, mental,
emocional, social y espiritual) que caracteriza a ciertos grupos sociales o comunidades.

4. Descripcion

4.1 Marco Tedrico

Los cambios fisioldgicos del envejecimiento estos cambios que el adulto mayor experimenta,
pueden ser modificados por los patrones de alimentacion y el estado nutricional. Se ha
conocido como los habitos alimentarios inadecuados se convierten en un factor de riesgo
importante de morbilidad y mortalidad, contribuyendo a una mayor predisposicion a
infecciones y a enfermedades crénicas asociadas con el envejecimiento lo que disminuye la
calidad de vida de esta poblacién. Algunos cambios del envejecimiento que inciden en la
alimentacién y en el estado nutricional del adulto mayor son:

e Factores fisicos como problemas de masticacion, salivacidon y deglucion, discapacidad vy
minusvalia, deterioro sensorial, hipofuncion digestiva.

¢ Factores fisioldgicos como disminucion del metabolismo basal, trastornos del metabolismo
de hidratos de carbono de absorcién rapida, cambios en la composicién corporal, interacciones
farmacos - nutrientes, menor actividad fisica, soledad, depresion, aislamiento y anorexia.

e Factores psicosociales: pobreza, limitacion de recursos, inadecuados habitos alimentarios.

Estos aspectos contribuyen a la fragilizacién del individuo, entendida esta como una condicién
que se encuentra con frecuencia y genera una morbilidad y mortalidad importante. La
alimentacién, el estado nutricional y la actividad fisica que realiza cada individuo influyen en
la evolucién de la fragilizacidén, la malnutricion por lo tanto puede ser el origen o la
consecuencia de la misma. Los marcadores predictivos de fragilidad son los criterios médicos,
funcionales y sociodemograficos.

Para unos, el término de fragilidad lo marca la coexistencia de determinados procesos clinicos,
para otros la dependencia en las actividades de la vida diaria y para otros la necesidad de
cuidados institucionales, el concepto de fragilidad entendido de modo independiente a la
incapacidad es un concepto multifactorial. El anciano fragil tiene aumentado el riesgo de
incapacidad y muerte ante minimos factores estresantes externos, deteriorantes del estado
de salud.

El estado de salud fisica y mental de las personas mayores depende en gran parte de la forma
de alimentarse en la infancia y la edad adulta. En la calidad de vida y longevidad influyen los
habitos de alimentacion y otros factores de tipo psico-social que determinan la seguridad
alimentaria y nutricional de este grupo de poblacién como la soledad, la falta de recursos
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econdmicos, la baja disponibilidad de alimentos, la anorexia, las enfermedades crénicas entre
otras, las cuales determinan el consumo de alimentos y el estado nutricional.

Ademas de los cambios fisicos, la persona que envejece se enfrenta a cambios sociales que
de manera directa o indirecta contribuyen al proceso de fragilizacion. Anteriormente la
sociedad veia el adulto mayor con respeto, actualmente se han creado una serie de mitos
alrededor de la vejez que la asocian con enfermedad, inutilidad y debilidad. Este punto de
vista moderno hace que el adulto mayor asuma este estereotipd legitimado por la sociedad.
Si bien la vejez genera limitaciones a los sujetos, también genera potenciales Unicos vy
distintivos como la serenidad de juicio, experiencia, madurez vital, perspectiva de la historia
personal y social.

Con el propdsito de aportar a la comprensiéon de los aspectos mencionados anteriormente y
de identificar procesos protectores y deteriorantes en salud, y el estado nutricional de las
personas mayores institucionalizadas en la Comunidad de Cuidado Hogar casa Nostra. en esta
guia se pretende hacer un abordaje desde la estrategia IEC para alcanzar los objetivos
descritos.

4.2 Metodologia

Noviembre juego de concéntrese realizando propaganda a los buenos habitos

La sesidn tendréa una duracioén de media hora.

No. Tiempo Descripcion
0 10 minutos | Saludo y presentacion
1 10 minutos | Socializacién de conceptos clave
2 10 minutos | Se solicitara a las personas mayores que dibujen el alimento que

mas les guste

TOTAL | 30 minutos

4.2.3 Desarrollo del Taller.

Introduccién al taller (10 minutos).
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e Realizar la bienvenida al grupo, utilizando un lenguaje claro y efusivo para motivar a las
personas mayores .

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

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

e Brindar las indicaciones correspondientes para la realizacién de la actividad practica dibujo
del alimento preferido.

e Realizar una retroalimentacion a modo de resumen con las recomendaciones nutricionales

(3]
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