ACREDITADA INSTITUCIONALMENTE v
J Seqisnost avmpzands! *

COMPONENTE NUTRICIONAL DEL PROGRAMA DE HABITOS Y ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES DE LA CLINICA MEDICAL DUARTE ZF S.A.S

PRESENTADO POR:

KATHERINE BARBOSA CASTILLO
JEINNY VALENTINA CRUZ QUINTERO
Nutricionistas Dietistas en formacion

UNIVERSIDAD DE PAMPLONA
FACULTAD DE SALUD
PROGRAMA DE NUTRICION Y DIETETICA
CUCUTA, NORTE DE SANTANDER

2021-2
(@) “Formando lideres para la construccién de un nuevo pais en paz”
Icontec m [2Net & Universidad de Pamplona
W Pamplona - Norte de Santander - Colombia 1
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750

www.unipamplona.edu.co

SGCER96940



ACREDITADA INSTITUCIONALMENTE v
J Seqisnost avmpzands! &

COMPONENTE NUTRICIONAL DEL PROGRAMA DE HABITOS Y ESTILOS DE
VIDA SALUDABLES DE LA CLINICA MEDICAL DUARTE ZF S.A.S

PRESENTADO POR:

KATHERINE BARBOSA CASTILLO
JEINNY VALENTINA CRUZ QUINTERO
Nutricionistas Dietistas en formacion

PRESENTADO A:
N.D. ZAYDA PAOLA HERNANDEZ MARTINEZ
Docente supervisora

UNIVERSIDAD DE PAMPLONA
FACULTAD DE SALUD
PROGRAMA DE NUTRICION Y DIETETICA
CUCUTA, NORTE DE SANTANDER

2021-2
(@) “Formando lideres para la construccién de un nuevo pais en paz”
Icontec m [(3Net &= Universidad de Pamplona
W Pamplona - Norte de Santander - Colombia 2
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750

www.unipamplona.edu.co

SGCER96940



ACREDITADA INSTITUCIONALMENTE

| Sequinot avmnzanndl! '

INTRODUCCION

Las préacticas de campos de accion de los estudiantes de X semestre de Nutricion y Dietética de
la Universidad De Pamplona son de gran importancia para el desarrollo de competencias y
habilidades que permitan el correcto desarrollo en el area comunitaria, educativa, administrativa,
investigativa y académica, desempefiando actividades de planificacion, ejecucion y evaluacion,

segun las caracteristicas propias que el escenario de practicas requiera.

La clinica Medical Duarte ZF S.A.S. es un escenario de practicas de campos de accion
profesional, al cual se tuvo acceso por primera vez para el programa de Nutricion y Dietética en
el segundo semestre del afio 2.021 mediante la articulacion del programa de Habitos y Estilos De
Vida Saludable desde el area de bienestar social brindando apoyo en actividades de valoracion
nutricional mediante la valoracién nutricional mediante antropometria utilizando la bioimpedancia
para el suministro de esta informacion a la base de datos del programa, de tal forma se dé la
correcta identificacion del personal que presenta malnutricion por exceso, posteriormente la
implementacion del plan nutricional hipocalérico, de igual forma la implementacion de estrategias
de aprendizaje por medio de planes educativos segun las falencias detectadas en la poblacion
socializando estos mismo en cada area de la clinica donde sea posible su acceso, para asi
asegurar una intervencion oportuna y eficaz frente a la problematica presentada en la poblacion.
Cabe recalcar que en la institucién se trabajé en el planteamiento de un proyecto de investigacion:
Estilos de vida de los trabajadores del area de la salud de la Clinica Medical Duarte ZF S.A.S. el

cual deberd ser ejecutado en el primer semestre del afio 2.022.

De esta forma la cooperacidn interinstitucional en las practicas de campos de accién profesional
junto con el escenario de préacticas Clinica Medical Duarte ZF S.A.S, permiten a las estudiantes
adquirir las destrezas suficientes para ejecutar las actividades propias de la labor como futuras
Nutricionistas Dietistas, permitiendo aplicar los conocimientos adquiridos en la academia al

contexto real.
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OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Fortalecer el componente de salud y nutricion de los trabajadores de la clinica Medical Duarte ZF
S.A.S. mediante la creacion de un programa que oriente a mejorar los hébitos y estilos de vida

saludables.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Determinar la situacion alimentaria y nutricional de los trabajadores de la clinica Medical
Duarte ZF SAS

* Desarrollar actividades de diagnostico mediante la aplicacion de indicadores
antropométricos que permitan la creacién de estrategias que contribuyan al mejoramiento
de los habitos y estilos de vida saludable de la clinica medical duarte ZF SAS

* Crear planes y programas que permitan dar soluciéon a los problemas alimentarios y
nutricionales presentados por la poblacion objeto

+ Establecer acciones de apoyo administrativo propios del componente de salud y nutricion.

+ Establecer propuesta del proyecto de investigacién en temas de alimentacion y nutricion

en el escenario de practicas.
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AREA
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PROGRAMA DE HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES DE LA
CLINICA MEDICAL DUARTE ZF S.A.S.
SUMATE A LA VIDA SALUDABLE
INTRODUCCION

Segun la Organizacion Mundial De La Salud los estilos de vida saludable “Son una forma general
de vida basada en la interaccién entre las condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones

individuales de conducta determinados por factores socioculturales y caracteristicas personales"

Las caracteristicas de las dietas, habitos de consumo alimentario y practica de actividad fisica en
el mundo han cambiado de forma drastica en las Ultimas tres décadas debido a factores
culturales, politicos, econémicos y sociales repercutiendo directamente en la aparicion de
Enfermedades Crénicas No Transmisibles (ECNT), las cuales implican una pérdida sustancial de
capital humano, y con ello la disminucién de su potencial de desarrollo y ademas un ain mayor

costo para las economias y sistemas de salud publicos.

A este incremento acelerado de poblacion con exceso de peso la Organizacion Mundial De La
Salud (OMS) lo catalog6 como una pandemia mundial que ha afectado el estado de salud fisica
y mental de muchas personas. El sobre peso y la obesidad son considerados como factores de
riesgo de enfermedades cardiovasculares, metabdlicas, osteomusculares, trastornos mentales y

algunos tipos de cancer, también influyen en el aumento de la mortalidad.

En Colombia las acciones van dirigidas en busca de una transformacion positiva de entornos para
los estilos de vida saludables, teniendo como base la promocién y el disfrute de una vida sana en
las diferentes etapas del ciclo de vida desde una perspectiva de desarrollo humano sostenible
con enfoque diferencial y equidad social. Los estilos de vida saludable cobran mayor importancia

cuando se trata de profesionales de la salud pues el impacto que estos generan en la salud
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publica es aun mayor debido a que la apropiacién de sus habitos y estilos de vida influyen directa
e indirectamente en las acciones de salud de sus pacientes al convertirse en modelos de vida
para ellos, por lo cual es de vital importancia realizar una intervencion en esta poblacién y asi
contribuir a la mejora de sus habitos alimentarios y por ende su estado de salud, manteniendo

personal sano, para realizar sus funciones laborales de forma 6ptima y eficaz.
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JUSTIFICACION

Los estilos de vida se pueden considerar como los habitos, actitudes, conductas, tradiciones,
actividades y decisiones de una persona o grupos de personas entorno a la alimentacién,
actividad fisica y estado general de salud fisica y mental. Este se va conformando a lo largo de la
historia de vida del sujeto, pudiéndose afirmar que se trata de un proceso de aprendizaje, ya sea
por asimilacion, o por imitacién de modelos de patrones familiares, el buen mantenimientos de
estos hébitos que conllevan a un estilo de vida saludable permiten que los individuos tengan una
mayor calidad de vida gracias a la prevencion de enfermedades cronicas no transmisibles que se
mitigan al cesar aquellas costumbres alimentarias que progresivamente interfieren en el correcto
de estado de salud de cada individuo, ademas si se tiene en cuenta la problematica a nivel
mundial referente a las malas practicas alimentarias y excesivo aumento de la poblaciéon con
malnutricion por exceso podria decirse que el problema es mucho mas grave de lo pensado,
actualmente la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) indicé que en el afio 2.016 mas de 1900
millones de adultos de 18 o mas afos tenian sobrepeso, de los cuales, mas de 650 millones eran
obesos, el 39% de los adultos de 18 o mas afios (un 39% de los hombres y un 40% de las mujeres)
tenian sobrepeso. En general, en 2016 alrededor del 13% de la poblacién adulta mundial (un 11%
de los hombres y un 15% de las mujeres) eran obesos. La OMS estima que estas cifras se hayan
duplicado durante el ultimo afio debido al impacto dado por la pandemia COVID-19 lo que generé
en la poblacion mundial ansiedad y estrés la cual conduce en su mayor medida a un aumento
progresivo de la ingesta de alimentos altamente caldricos, de igual forma la limitacion de la
practica de actividad fisica debido al aislamiento social obligatorio para la prevencion de
contagios. De igual forma estas condiciones interfirieron directamente al personal del area de la
salud debido al aumento de horas en las jornadas y cargas laborales, por el aumento de la
poblacién que requeria de atencion en centros médicos asistenciales, el estrés y ansiedad debido
al peligro inminente de contraer el virus COVID-19 y transmitirlo a sus seres méas allegados,

generando un aumento progresivo de la poblacion del area de la salud con malnutricion por
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exceso quienes debian ser removidos de sus actividades asistenciales que fueran potencialmente
expuestas y directas al contagio con este virus, ya que la poblacién con obesidad tenian mayor
predisposicién a complicaciones por infeccion de COVID-19 y por ende un desenlace fatal gracias
al estado proinflamatorio y comorbilidades generadas anticipadamente por la condicion de
obesidad generando de igual forma disminucion de su capacidad laboral y aumento del

ausentismo laboral por incapacidades clinicas.

Por lo anterior es de gran importancia generar una intervencion eficaz y oportuna a la poblacién
de colaboradores de la Clinica Medical Duarte ZF S.A.S, para realizar un adecuado diagndstico
nutricional que conlleve a la planeacion y ejecucion de planes educativos segun la problematica
evidenciada, de igual forma es de vital importancia la intervencién educativa de forma individual
realizada junto con los controles de valoracién nutricional a la poblacion en estado de malnutricion
por exceso que contribuya al mejoramiento de su estado nutricional y de salud, generando un
ambiente laboral sano en predisposicion al cambio de acciones alimentarias poblacionales
conducidas a mitigar la problematica en la institucién y de igual forma a mantener una poblacion

de colaboradores sanos, netamente productivos y eficaces.
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MARCO JURIDICO

Normativa colombiana vigente para el planteamiento del programa de habitos y estilos de vida

saludables desde el componente nutricional:

CUMBRE MUNDIAL SOBRE ALIMENTACION 1996 Y 2002: Renovar el compromiso mundial de
eliminar el hambre y la malnutricion y garantizar la seguridad alimentaria sostenible para toda la
poblacion. Establece y refuerza los compromisos adquiridos por Colombia para el cumplimiento
de los Objetivos de Desarrollo del Milenio (ODM).

CONSTITUCION POLITICA DE COLOMBIA: Establece el derecho a la alimentacion equilibrada
como un derecho fundamental de los nifios y en cuanto a la oferta y la produccién agricola se

establecen los deberes del Estado en esta materia.

CONPES Social 113 de 2008, la Seguridad Alimentaria Nacional se refiere a la disponibilidad
suficiente y estable de alimentos, el acceso y el consumo oportuno y permanente de los mismos
en cantidad, calidad e inocuidad por parte de todas las personas, bajo condiciones que permitan

su adecuada utilizacion biolégica, para llevar una vida saludable y activa.

LEY 1355 DE 2009 -LEY DE OBESIDAD: Define a la Comision Intersectorial de Seguridad
Alimentaria y Nutricional -CISAN, como la méxima autoridad rectora de la Seguridad Alimentaria

y Nutricional en Colombia, establece sus integrantes y funciones.

DECRETO 2055 DE 2009: Crea la CISAN, se definen sus integrantes, funciones, funcionamiento

de la secretaria técnica, actividades de la misma y periodicidad de reuniones, entre otros.

LEY N° 2120 DE 2021. Por medio de la cual se adoptan medidas para fomentar entornos
alimentarios saludables y prevenir enfermedades no transmisibles y se adoptan otras

disposiciones.
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OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Contribuir al mejoramiento de los habitos de alimentacion saludable de los colabores de la Clinica
Medical Duarte ZF S.A.S, mediante el desarrollo de actividades de planificacion, ejecucion,

control y evaluacién, con el fin de asegurar una intervencion integral.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

* Realizar tamizaje nutricional para la determinacion del diagndstico del estado nutricional
de los colaboradores de la clinica Medical Duarte ZF S.A.S.

» Identificar la poblacion que presenta mal nutricion por exceso.

* Implementar estrategias educativas para el mejoramiento de los habitos alimentarios y
estado nutricional de la poblacién objeto.

* Realizar seguimiento del estado nutricional de la poblacién que presenta malnutricion por

€XCeso.
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MARCO TEORICO
: QUE SON HABITOS?

Un habito es el resultado de una accién que repetimos frecuentemente de forma automatica, Son
todas esas acciones que realizamos de forma mecanica, porgue ya las hemos repetido un nimero
de veces suficiente para que queden grabadas en nuestra rutina, y por tanto no requieren que les
prestemos atencion o esfuerzo para llevarlas a cabo. La ventaja de un habito es que se
automatiza, de tal forma que sin pensar se ejecuta. La desventaja es que algunos de esos habitos
incorporados en nuestro estilo de vida, probablemente no sean saludables y estaremos
repitiéndolos una y otra vez a pesar de que perjudiquen nuestro bienestar. “Un habito poco
saludable trae consecuencias negativas a tu salud fisica, mental, emocional y/o social.” Lo
importante es aprender como se formaron estos habitos poco saludables en nuestra vida y, sobre
todo, como formar mejores habitos en su lugar. el habito puede ser modificado. Para lograr
transformarlo o extinguirlo, se requiere que la persona no solamente tenga conciencia de la
necesidad de modificarlo, sino que de manera repetitiva ejecute la conducta alternativa para
moadificarlo o eliminarlo. (Unidad De Prevencion Comunitaria En Conductas Adictivas, 2.018)
¢, QUE SON LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLE?

La Organizacion Mundial de la Salud —OMS- define los estilos de vida saludables como una
"Forma general de vida basada en la interaccion entre las condiciones de vida en un sentido
amplio y los patrones individuales de conducta determinados por factores socioculturales y

caracteristicas personales”. (OMS, 2.019)
ALIMENTACION SALUDABLE

Es la composicion exacta de una alimentacién variada, equilibrada y saludable la cual estara

determinada por las caracteristicas de cada persona (edad, sexo, habitos de vida y grado de
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actividad fisica), el contexto cultural, los alimentos disponibles en el lugar y los habitos
alimentarios. No obstante, los principios basicos de la alimentacion saludable siguen siendo los
mismos. Llevar una dieta sana a lo largo de la vida ayuda a prevenir la malnutricion en todas sus
formas, asi como diferentes enfermedades no transmisibles y trastornos. Sin embargo, el
aumento de la produccion de alimentos procesados, la rapida urbanizacién y el cambio en los
estilos de vida han dado lugar a un cambio en los habitos alimentarios. Actualmente, las personas
consumen mas alimentos hipercaléricos, grasas, azlcares libres y sal/sodio; por otra parte,
muchas personas no comen suficientes frutas, verduras y fibra dietética, como por ejemplo

cereales integrales.
Para la poblacién adulta una dieta sana incluye lo siguiente:

Frutas, verduras, legumbres (tales como lentejas y alubias), frutos secos y cereales integrales

(por ejemplo, maiz, mijo, avena, trigo o arroz moreno no procesados).

Al menos 400 g (o sea, cinco porciones) de frutas y hortalizas al dia, excepto papas, batatas,

mandioca y otros tubérculos feculentos.

Menos del 10% de la ingesta caldrica total de azucares libres, que equivale a 50 gramos (o0 unas
12 cucharaditas rasas) en el caso de una persona con un peso corporal saludable que consuma
aproximadamente 2000 calorias al dia, aunque para obtener beneficios de salud adicionales lo
ideal seria un consumo inferior al 5% de la ingesta caldrica total. Los azlcares libres son todos
aquellos que los fabricantes, cocineros o consumidores afiaden a los alimentos o las bebidas, asi
como los azucares naturalmente presentes en la miel, los jarabes y los zumos y concentrados de

frutas.

Menos del 30% de la ingesta calérica diaria procedente de grasas. Las grasas no saturadas
(presentes en pescados, aguacates, frutos secos y en los aceites de girasol, soja, canola y oliva)

son preferibles a las grasas saturadas (presentes en la carne grasa, la mantequilla, el aceite de
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palma y de coco, la nata, el queso, la mantequilla clarificada y la manteca de cerdo), y las grasas
trans de todos los tipos, en particular las producidas industrialmente (presentes en pizzas
congeladas, tartas, galletas, pasteles, obleas, aceites de cocina y pastas untables), y grasas trans
de rumiantes (presentes en la carne y los productos lacteos de rumiantes tales como vacas,
ovejas, cabras y camellos). Se sugiri6 reducir la ingesta de grasas saturadas a menos del 10%
de la ingesta total de calorias, y la de grasas trans a menos del 1%. En particular, las grasas trans

producidas industrialmente no forman parte de una dieta saludable y se deberian evitar

Menos de 5 gramos (aproximadamente una cucharadita) al dia. La sal deberia ser yodada. (OMS,
2.019)

¢ COMO LLEVAR UNA ALIMENTACION SALUDABLE?

Para tener una alimentacion saludable es necesario incluir diariamente alimentos mediante los
cuales el organismo obtenga los nutrientes esencialesl, asi como la energia necesaria, para
llevar a cabo las actividades diarias. Con nutrientes esenciales nos referimos a: proteinas,
hidratos de carbono, lipidos, vitaminas y minerales. Asi mismo, para tener una alimentaciéon
saludable se recomienda incluir en cada comida los 3 grupos de alimentos: verduras y frutas,
cereales, tubérculos, y legumbres y alimentos de origen animal. Una dieta o alimentacion correcta
siempre debe ser equilibrada, completa, inocua, suficiente, adecuada y variada. Asimismo, debe
ir acompafada de ejercicio fisico regular. Siendo de gran importancia tener en cuenta las
siguientes recomendaciones: (MICHAEL LATHAM, 2.019)

FRUTAS, VERDURAS Y HORTALIZAS

Comer al menos 400 g, o cinco porciones de frutas y verduras al dia reduce el riesgo de desarrollar
enfermedades no transmisibles y ayuda a garantizar una ingesta diaria suficiente de fibra

dietética.
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Para mejorar el consumo de frutas y verduras es recomendable:
Incluir verduras en todas las comidas.

Comer frutas frescas y verduras crudas.

Comer frutas y verduras frescas de temporada.

Comer una seleccion variada de frutas y verduras.

GRASAS

Reducir el consumo total de grasa a menos del 30% de la ingesta cal6rica diaria contribuye a

prevenir el aumento insalubre de peso entre la poblacién adulta.
Ademas, para reducir el riesgo de desarrollar enfermedades no transmisibles es preciso:

» Limitar el consumo de grasas saturadas a menos del 10% de la ingesta cal6rica diaria.
+ Limitar el consumo de grasas trans a menos del 1%.
» Sustituir las grasas saturadas y las grasas trans por grasas no saturadas, en particular

grasas poliinsaturadas.

Para reducir la ingesta de grasas, especialmente las grasas saturadas y las grasas trans de

produccion industrial se puede:

* Cocinar al vapor o hervir, en vez de freir.

+ Reemplazar la mantequilla, la manteca de cerdo y la mantequilla clarificada por aceites
ricos en grasas poliinsaturadas, por ejemplo, los de soja, canola (colza), maiz, cartamo y
girasol.

* Ingerir productos lacteos desnatados y carnes magras, o quitar la grasa visible de la carne.
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* Limitar el consumo de alimentos horneados o fritos, asi como de aperitivos y alimentos
envasados (por ejemplo, rosquillas, tortas, tartas, galletas, bizcochos y barquillos) que
contengan grasas trans de produccién industrial.

SAL, SODIO Y POTASIO

La mayoria de la gente consume demasiado sodio a través de la sal (una media de 9 g a 12 g de
sal diarios) y no consume suficiente potasio (menos de 3,5 g). Un consumo elevado de sal e
insuficiente de potasio contribuye a la hipertensién arterial que, a su vez, incrementa el riesgo de
enfermedad coronaria y accidente cerebrovascular.La reduccion de la ingesta de sal al nivel
recomendado, esto es, menos de 5 gramos diarios, permitiria prevenir 1,7 millones de muertes
cada afio.Las personas no suelen ser conscientes de la cantidad de sal que consumen. En
muchos paises, la mayor parte de la ingesta de sal se realiza a través de alimentos procesados
(por ejemplo, platos preparados, carnes procesadas tales como tocino, jamén, salame; queso o
tentempiés salados) o de alimentos que se consumen con frecuencia en grandes cantidades (por
ejemplo, el pan). La sal también se afiade a los alimentos cuando se cocinan (por ejemplo, caldos,
concentrados de caldo de distinto tipo, salsa de soja y salsa de pescado) o en el lugar en que se
los consume (por ejemplo, la sal de mesa). (MICHAEL LATHAM, 2.019)

Para reducir el consumo de sal se aconseja:

» Limitar la cantidad de sal y de condimentos ricos en sodio (por ejemplo, salsa de soja,
salsa de pescado y caldo) al cocinar y preparar alimentos;

* No poner sal o salsas ricas en sodio en la mesa,;

+ Limitar el consumo de tentempiés salados; y

+ Escoger productos con menor contenido de sodio.

Algunos fabricantes de alimentos estan reformulando sus recetas para reducir el contenido de

sodio de sus productos; ademas, se deberia alentar a los consumidores a leer las etiquetas de
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los alimentos para comprobar la cantidad de sodio que contiene un producto antes de comprarlo

o consumirlo.

La ingesta de potasio puede mitigar los efectos negativos de un consumo elevado de sodio en la
presion arterial. La ingesta de potasio se puede incrementar mediante el consumo de frutas y
verduras frescas. (MICHAEL LATHAM, 2.019)

AZUCARES

Adultos y nifios deberian reducir la ingesta de azucares libres a menos del 10% de la ingesta
caldrica total. Una reduccion a menos del 5% de la ingesta calorica total aportaria beneficios

adicionales para la salud.

El consumo de azlcares libres aumenta el riesgo de caries dental. El exceso de calorias
procedentes de alimentos y bebidas con un alto contenido en azucares libres también contribuye
al aumento insalubre de peso, que puede dar lugar a sobrepeso y obesidad. Pruebas cientificas
recientes revelan que los azucares libres influyen en la tension arterial y los lipidos séricos, y
sugieren que una disminucion de su ingesta reduce los factores de riesgo de enfermedades
cardiovasculares. (OMS, ALIMENTACION SANA, 2015)

La ingesta de azlcar puede reducirse del modo siguiente:

Limitar el consumo de alimentos y bebidas con alto contenido de azlcares, por ejemplo, aperitivos
y bebidas azucarados y golosinas (0 sea, todos los tipos de bebidas que contienen azlcares
libres, incluidos refrescos con o sin gas; zumos y bebidas de frutas o verduras; concentrados
liquidos y en polvo; agua aromatizada; bebidas energéticas e isotonicas; té y café listos para

beber; y bebidas lacteas aromatizadas).

Comer, como tentempiés, frutas y verduras crudas en vez de productos azucarados.

©

Icontec

“Formando lideres para la construccion de un nuevo pais en paz”

Universidad de Pamplona

Pamplona - Norte de Santander - Colombia 1
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750

d

SGCER96940 www.unipamplona.edu.co




ACREDITADA INSTITUCIONALMENTE

j ggﬂw ez al “{I{"':/ ' -

SOBREPESO Y OBESIDAD EN LA ACTUALIDAD

El sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulacién anormal o excesiva de grasa que
puede ser perjudicial para la salud. El indice de masa corporal (IMC) es un indicador simple de la
relacion entre el peso y la talla que se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la
obesidad en los adultos. Se calcula dividiendo el peso de una persona en kilos por el cuadrado
de su talla en metros (kg/m?). En el caso de los adultos, la OMS define el sobrepeso y la obesidad

como se indica a continuacion:
Sobrepeso: IMC igual o superior a 25.
Obesidad: IMC igual o superior a 30.

El IMC proporciona la medida mas util del sobrepeso y la obesidad en la poblacién, pues es la
misma para ambos sexos y para los adultos de todas las edades. Sin embargo, hay que
considerarla como un valor aproximado porgue puede no corresponderse con el mismo nivel de

grosor en diferentes personas.
CAUSAS DE LA OBESIDAD

La causa fundamental del sobrepeso y la obesidad es un desequilibrio energético entre calorias

consumidas y gastadas. A nivel mundial ha ocurrido lo siguiente:

* Aumento en la ingesta de alimentos de alto contenido cal6rico que son ricos en grasa.
» Descenso en la actividad fisica debido a la naturaleza cada vez mas sedentaria de muchas

formas de trabajo, los nuevos modos de transporte y la creciente urbanizacién.

La obesidad es una enfermedad crénica multifactorial caracterizada por una acumulaciéon
excesiva de grasa. Cuando la ingesta es superior al gasto energético tiene lugar un desequilibrio

gue se refleja en un exceso de peso. El ascendente nimero de nuevos casos ha dado lugar a
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catalogarla como epidemia, hecho que refleja la necesidad de conocer las causas

desencadenantes para poder trabajar sobre los factores modificables y el establecimiento de
instrumentos correctos de deteccion y valoracion de esta patologia. (OMS, 2.021)

DIFERENTES FACTORES FAVORECEN EL DESARROLLO DE ESTA PATOLOGIA

FIGURA 1. FACTORES RELACIONADOS CON LA OBESIDAD

Factores
economicos

Factores
genéticos

FUENTE: Unidad de prevencion primaria en conductas adictivas,2018.

Entre los factores sociales cabe destacar el desempefio de trabajos de menor cualificacion, ser
viudo o la maternidad en edades tempranas. En relacion con los factores econémicos, destaca
una mayor prevalencia entre las clases sociales mas bajas de los paises desarrollados en
contraposicion de las clases sociales mas altas de los paises en vias de desarrollo. Entre los
factores ambientales destaca el aumento de la edad, ademas en la mujer los cambios hormonales
producidos a consecuencia de la menopausia favorecen tanto el aumento de la ingesta como la
disminucion del consumo energético. Es importante destacar el ambiente obesogénico que puede

favorecerse en el hogar, donde las figuras paternas pueden reforzar unos habitos incorrectos
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como la sobrealimentacion y el sedentarismo. Sin embargo, uno de los factores més importantes

en el desarrollo de la obesidad es el estilo de vida del propio individuo. Este se vera favorecido
en presencia de una alimentacion definida por un frecuente consumo de alimentos de elevada
densidad energética, un consumo superior a las necesidades, habitos relacionados con el tamafio
de las raciones o el nimero de ingestas a lo largo del dia. Por ejemplo, la ausencia o realizacién
de un desayuno incompleto, en edades tempranas, se ha relacionado con la presencia de la
obesidad. Otras alteraciones de la conducta alimentaria como comer rapido, compulsivamente,
la presencia de atracones o picar entre horas también se ven relacionados con la presencia de
sobrepeso y obesidad. Recientemente también se ha encontrado relacién con otros factores
como la alteracién del sistema circadiano al verse suprimido el ritmo de la melanocortina,
responsable de la expresion y secrecién de leptina y adiponectina; la microbiota intestinal, donde
el tipo y cantidad de especies sufren variaciones en funcion de la edad, administracion de un
tratamiento farmacoldgico, estado metabdlico o caracteristicas de la alimentacion, existe
discrepancia acerca de si los Bacteroidetes se encuentran en mayor 0 menor proporcion entre
los sujetos con obesidad; caracteristicas perinatales relacionadas con la gestante o el propio
sujeto también pueden contribuir al desarrollo de la obesidad y posteriores alteraciones
metabolicas. Ejemplo de ello es un indice de Masa Corporal (IMC) =25kg/m2 antes o durante el
periodo concepcional, la presencia de varios partos, Diabetes Mellitus (DM) o habito tabaquico
durante la gestacién, un insuficiente aporte calérico los primeros 2 trimestres del embarazo,
ausencia de lactancia materna, un elevado peso al nacer, presencia de exceso de adiposidad
previo los 5 afios 0 menarquia precoz. La aparicion de la obesidad también puede deberse a una
enfermedad de origen endocrino. Las principales alteraciones se encuentran producidas en el eje
hipotalamo-hipofisoadrenal, hormona del crecimiento o hipotalamo-hipofisogonadal. Por ultimo,
nombrar los factores genéticos, donde puede estar implicado un solo gen o varios. Entre los genes
relacionados con la obesidad es necesario destacar el gen FTO y MC4R. EIl polimorfismo

rs9939609 del gen FTO se relaciona con un mayor IMC, perimetro de la cintura o niveles de
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insulina, triglicéridos y adiponectina. También se ha encontrado relacién entre variaciones de este

geny habitos del comportamiento alimentario como la frecuencia de consumo, ingesta, sensacion
de hambre o saciedad. De modo similar variaciones en el gen MC4R se relacionan con un
comportamiento alimentario que favorece el desarrollo de esta enfermedad, asi como valores
mas elevados de masa grasa o IMC. Sin embargo, se encuentra cierta controversia sobre cémo
afecta las variaciones de estos genes en las modificaciones de peso producidas en las estrategias
terapéuticas de reduccion de peso en sujetos con sobrepeso u obesidad. (Unidad De Prevencion

Comunitaria En Conductas Adictivas, 2.018)

¢CUALES SON LAS CONSECUENCIAS COMUNES DEL SOBREPESO Y LA OBESIDAD
PARA LA SALUD?

El riesgo de contraer estas enfermedades no transmisibles crece con el aumento del imc, este es
un importante factor de riesgo de enfermedades no transmisibles, como las siguientes (OMS,
2.021)

+ Las enfermedades cardiovasculares (principalmente las cardiopatias y los accidentes
cerebrovasculares), que fueron la principal causa de muertes en 2012.

* Ladiabetes.

* Los trastornos del aparato locomotor (en especial la osteoartritis, una enfermedad
degenerativa de las articulaciones muy incapacitante).

» Algunos canceres (endometrio, mama, ovarios, préstata, higado, vesicula biliar, rifiones y
colon).

» Dislipidemia (por ejemplo, niveles altos de colesterol total o de triglicéridos).

+ Enfermedad del higado y de la vesicula.

* Apnea del suefio y problemas respiratorios.
* Artrosis (la degeneracion del cartilago y el hueso subyacente de una articulacion).
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* Problemas ginecolégicos (menstruacion anémala, infertilidad).

IMPACTO DEL SOBREPESO Y LA OBESIDAD EN EL DESEMPENO LABORAL

En la actualidad el Sobrepeso y Obesidad son condiciones que se enfrentan a las politicas de
salud publica y privada, por sus consecuencias y correlaciones con otras enfermedades. En el
aspecto econdémico, se invierte aproximadamente entre el 2 y 9,4% de presupuesto de salud y
por tratarse de un trastorno al buen estado de salud, también se ve afectada la parte psicolégica
del trabajador y por ello es oportuno comparar si lo argumentos referidos al tema y en especial el
gue indica la (Organizacion Internacional del Trabajo, 2005) sobre la perdida de salud y reduccion

de un 20% la productividad del trabajador, orientan hacia el origen del problema.

Todos los efectos del sobrepeso y la obesidad pueden repercutir negativamente en la actividad
laboral. La hipertension arterial, como complicacion cardiovascular, incrementa la probabilidad de
infartos o accidentes cerebrovasculares. Su control es vital en actividades laborales de riesgo
como trabajos a grandes alturas o en zonas subterraneas y esfuerzos fisicos intensos. La
diabetes puede condicionar la aparicion de retinopatias que afectan a la vision, asi como
situaciones de hipoglucemia con riesgo de mareos y desvanecimientos que incrementan la
siniestralidad en trabajos manuales y de precision. La dificultad en la movilidad aumenta la
probabilidad de lesiones osteoarticulares, sin olvidar las afecciones psicolégicas ya que los
problemas de peso corporal pueden influir negativamente en la autoestima, manifestandose como
inseguridad, aislamiento social y alteraciones emocionales, esto complica superar los retos

laborales.

Por otra parte, la Organizacion Internacional del Trabajo reconoce que “una alimentaciéon no
adecuada de un empleado puede disminuir hasta en un 20% la productividad”. Es por ello que la

empresa debe tener un papel protagonista en este problema.
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METODOLOGIA

Para la elaboracién del presente programa se tuvo en cuenta el alto grado visible de sobrepeso y
obesidad en la poblacién, por lo que se inicia con el diagnostico nutricional de la poblacién para
la determinacion determinacion correcta del estado nutricional, esto mediante la antropometria y
bioimpedancia. Para lo cual se utilizé la bascula de bioimpedacia Omron hbf-514c permitiendo
identificar de una forma sencilla el porcentaje de grasa, porcentaje de musculo, grasa visceral,
requerimiento calérico y edad metabdlica de los pacientes, de igual forma se utilizo el referente
de la Resolucién 2465 del 2.016 para el diagndstico nutricional mediante indice De Masa Corporal
(IMC) y la determinacion del riesgo cardiovascular a través de la toma de medidas de

circunferencia de cintura.

FIGURA 2. CLASIFICACION DE IMC SEGUN RESOLUCION 2465 DEL 2.016 EN ADULTOS
DE 18 A 64 ANOS.

CLASIFICACION IMC Kglm2
Delgadez < 18,5
Normal =18.5 a <25
Sobrepeso =25 a < 30
Obesidad =30

FUENTE: RESOLUCION 2465 DEL 26 DE JUNIO 2.016

FIGURA 3. CLASIFICACION DE OBESIDAD SEGUN RESOLUCION 2465 DEL 2.016.

Obesidad = 30
Obesidad grado | 30a349
Obesidad grado |l 35,0a 39,9
Obesidad grado lll 240,0

FUENTE: RESOLUCION 2465 DEL 26 DE JUNIO 2.016
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FIGURA 4. PUNTOS DE CORTE PARA CLASIFICAR LA OBESIDAD ABDOMINAL CON BASE
EN LA MEDICION DE LA CIRCUNFERENCIA DE CINTURA EN ADULTOS DE 18 A 64 ANOS.

SEXO CIRCUNFERENCIA DE LA CINTURA (cm)
(COMO MEDIDA DE LA OBESIDAD CENTRAL)
Hombres 290
Mujeres > 80

FUENTE: RESOLUCION 2465 DEL 26 DE JUNIO 2.016

El proceso de valoracion nutricional se llevé a cabo de lunes a viernes de 7:00 am a 1:00pm
donde se visitaba cada servicio solicitando al personal pendiente por valoracion nutricional por
primera vez y controles, de igual forma para los dias sabados se enviaba via correo electrénico
la invitacién a valoracion nutricional el horario de 7:00 am a 1:00pm en el consultorio N° 11 del
sexto piso de la clinica, de esta forma se logré intervenir un total de 1.065 personas hasta la fecha
del dia 13 de Diciembre del afio 2.021.Durante la valoracion nutricional se realizd6 también
educacioén nutricional de acuerdo a las necesidades de cada personal, de tal forma la intervencion
fuera efectiva, eficaz e individualizada. Los datos fueron tomados mediante el formato de historia
nutricional de la clinica y al finalizar cada jornada de valoracién estos datos eran cargados a la

base de datos para luego ser analizados.

A medida que se realizaban las valoraciones nutricionales se iba desarrollando el diagnéstico
nutricional, para el cual se dio su primer avance el dia 15 de octubre del afio 2.021 en compaifiia
de la Lider de educacién continua de la institucion Enfermera Profesional Eva Paola Gutiérrez
director médico Dr. Carlos Luis Fernandez, trabajadoras sociales a cargo del programa de héabitos
y estilos de vida saludables Anny Melo Carrascal, Claudia Ampara Araque y la docente
supervisora N.D Zayda Paola Hernandez Martinez, quien es la encargada del componente

nutricional del programa, en esta sustentacion se socializaron los aspectos claves del programa,
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planes educativos ejecutados, proyecto de investigacion a realizar en la institucion y el diagnéstico

nutricional a esa fecha. Posterior a esto se llevo a cabo el dia 21 de octubre la sustentacion ante
coordinacién de practicas del programa de Nutricién y Dietética de la universidad de pamplona
que esta a cargo de la docente N.D. Natalia Margarita Espinel de esta reunidén de sustentacion se
tomaron decisiones y recomendaciones respecto a los procesos llevados a cabo por las
estudiantes. Para el dia 19 de noviembre se realizo la reunion de avances del programa con el
Gerente general de la institucion Ing. Jesus Javier Duarte Quintero en donde se tomaron
directrices correspondientes para la identificacion objetiva del personal en malnutricion por
exceso de tal forma que sea tomada la firma y decisién de continuar o no en el programa por

parte de este personal.
Se realiz6 un total de 10 planes educativos los cuales fueron:

Componente nutricional del programa de habitos y estilos de vida saludable.
Consumo de sal/sodio y azlcar.

Mitos y verdades en torno a la alimentacion.

Etiquetado nutricional

1° feria de nutricion “Los colores de la alimentacion”.

Meriendas saludables

Almuerzos y cenas saludables

Ensaladas saludables

© © N o g bk~ wDdPE

Navidad saludable
10. Navidad saludable

Estos planes educativos tenian como fin la promocién de los habitos y estilos de vida saludables
desde el componente nutricional y trabajar en los temas con falencias diagnosticados en la
poblacion mediante el proceso de valoracion nutricional y de esta forma asegurar en la mayor

parte posible la educacion nutricional.
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Para la aplicacion de los planes educativos de acuerdo a cada tema se revisaron los referentes
tedricos actualizados para planear la tematica a abordar con la poblacién, posterior a esto se
plantearon las estrategias ludicas para afianzar los conocimientos suministrados, durante las
charlas educativas, de igual forma se plantearon los pre test y post test referentes a cada
temética, a la poblacion se les suministro de una fruta al finalizar cada intervencién para promover

el consumo de estos como la opcién de Y2 mafiana mas saludable.

Estos planes educativos fueron socializados principalmente con el personal coordinador de areas,
personal administrativo y en algunos servicios asistenciales siempre y cuando fuera posible
debido a la carga laboral y ocupacion. Para el afianzamiento de las estrategias educativas se
suministré imagenes sobre los beneficios del consumo de frutas, tips nutricionales sobre cémo
mantener una alimentacién saludable, también se dejaron laminas de infografia referente a
recomendaciones para mantener habitos y estilos de vida saludables en los tableros informativos
de cada area de la clinica, y se suministr6 un pendon con la infografia referente al plato saludable
y como deberia estar compuesto el almuerzo saludable el cual fue ubicado en el servicio de
restaurante del onceavo piso de tal forma pueda ser visualizado y tenido en cuenta tanto por el
personal encargado del suministro de alimentos como para el personal consumidor. El material

educativo realizado fue dejado a disposicion del programa de habitos y estilos de vida saludable.
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RESULTADOS ETAPA DE DIAGNOSTICO NUTRICIONAL
CLASIFICACION NUTRICIONAL SEGUN IMC

TABLA N° 1 CLASIFICACION NUTRICIONAL SEGUN IMC

CLASIFICACION N" PERSONAS v
NUTRICIONAL

Delgadez 18 1
EUTROFICO 426 40
SOBREPESO 408 38
OBESIDAD GRADO | 149 14
OBESIDAD GRADO I 38 4
OBESIDAD GRADO Il 26 3
TOTAL 1.065 100

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero GRAFICA N°1.
CLASIFICACION NUTRICIONAL SEGUN IMC
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CLASIFICACION NUTRICIONAL n=1.065
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DELGADEZ EUTROFICO  SOBREPESO OBESIDAD OBESIDAD OBESIDAD
GRADO | GRADO Il GRADO 11l

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero
ANALISIS:

En la clasificacion nutricional podemos observar que la malnutricion por exceso predomina en los
colaboradores de la clinica Medical Duarte ZF S.A.S con un total del 59% en algun grado de
malnutricion; sobrepeso, obesidad grado |, obesidad grado Il, obesidad grado lll, La transicién
epidemioldgica, la globalizacion, la comercializacion de productos “chatarra” difundida por los
medios masivos de comunicacion, la introduccion de la tecnologia alimentaria transnacional y el
sedentarismo, entre otros, han influido en los cambios en los estilos de vida, que a la postre se
veran reflejados en la alta incidencia y prevalencia del padecimiento. Ademas del sedentarismo
gue presenta la poblacion objeto, incluyendo a creencias erroneas sobre la alimentacion las
cuales repercuten negativamente en su estado nutricional, sumado al creciente nimero de casos
de obesidad presentados por causa de la ansiedad sufrida tras la pandemia COVID-19 donde en
los trabajadores de la salud se vieron expuestos a situaciones que los obligo a refugiarse en la

alimentacion como forma de disminuir la ansiedad y miedo generado por el contagio propio o el
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de sus familias y los riesgos de muerte por dicha pandemia, incrementado ademas la carga

laboral y horarios presentados donde se veia afectado su nivel de descanso o disminucién para

realizar cualquier actividad que contribuyera a la mejora de su estado nutricional.
CIRCUNFERENCIA DE CINTURA

TABLA N°2. DETERMINACION DE RIESGO CARDIOVASCULAR MEDIANTE
CIRCUNFERENCIA DE CINTURA.

RIESGO CARDIOVASCULAR
RESPUESTA FEMENINO MASCULINO

N % N %
SIN RIESGO 436 56% 133 46%
RIESGO 349 44% 147 53%
TOTAL 785 100% 280 100%

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero
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GRAFICA N° 2. DETERMINACION DE RIESGO CARDIOVASCULAR MEDIANTE
CIRCUNFERENCIA DE CINTURA.

RIESGO CARDIOVASCULAR
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53%
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Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero

ANALISIS

La circunferencia de cintura (CC) y la relacién circunferencia de cintura/talla (CT) son medidas
antropométricas muy utilizadas en la practica clinica para valorar la grasa visceral; La
acumulacion de este tipo de grasa ocurre por llevar habitos de vida poco saludables,
principalmente en lo que respecta a una alimentacion rica en azucares, grasas saturadas y trans
y alimentos procesados, asi como la falta de actividad fisica y por tanto el riesgo cardiovascular.

En la gréfica anterior podemos observar que 496 personas es decir el 47% de la poblacién
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presentan riesgo cardiovascular en los cuales aumenta la probabilidad de presentar

enfermedades no transmisibles (ENT).
ACTIVIDAD FISICA

TABLA N°3. PRACTICA DE ACTIVIVDAD FISICA.

RESPUESTA POBLACION

N %
Sl 350 33%
NO 715 67%
TOTAL 1.065 100%

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero

GRAFICA N° 3. PRACTICA DE ACTIVIVDAD FISICA.

ACTIVIDAD FISICA

"SI ®NO
33%

N: 1.065

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero.
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ANALISIS

La OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia, en la grafica anterior se evidencia que el
68% de los trabajadores no practica ningun tipo de actividad fisica, A nivel mundial, 1 de cada 4
adultos no alcanza los niveles de actividad fisica recomendados. Se podrian evitar hasta 5
millones de fallecimientos al afio con un mayor nivel de actividad fisica de la poblacion mundial.
Las personas con un nivel insuficiente de actividad fisica tienen un riesgo de muerte entre un 20%
y un 30% mayor en comparacion con las personas que alcanzan un nivel suficiente de actividad
fisica. Lo cual aumenta el riesgo en la poblacién objeto de sufrir enfermedades no transmisibles.

PORCENTAJE DE GRASA

TABLA N°4. PORCENTAJE DE GRASA.

PORCENTAJE DE GRASA
RESPUESTA FEMENINO MASCULINO

N % N %
NORMAL 173 22% 69 25%
AUMENTADA 612 78% 211 75%
TOTAL 785 100% 280 100%

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero
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GRAFICA N° 4. TABLA N°4. PORCENTAJE DE GRASA.
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Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero
ANALISIS

El porcentaje de grasa corporal nos indica la cantidad de grasa total que posee un determinado
individuo, en las mujeres se considera aumentado cuando este porcentaje es mayor del 30% y
en los hombres cuando es mayor del 20%, en la gréafica anterior se evidencia que 832 personas
de la poblaciébn objeto cuentan con porcentajes de grasas aumentados lo que influye
negativamente en su estado de salud, siendo mas propensos a desarrollar enfermedades no
transmisibles como enfermedades cardiovasculares, diabetes, entre otras.
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PORCENTAJE DE MUSCULO

TABLA N° 5. PORCENTAJE DE MUSCULO.

1. PORCENTAJE DE MUSCULO
RESPUESTA FEMENINO MASCULINO

N % N %
NORMAL 292 64% 264 94%
DISMINUIDO 160 36% 16 6%
TOTAL 452 100% 280 100%

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero

GRAFICA N° 5. PORCENTAJE DE MUSCULO.
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Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero
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ANALISIS

El porcentaje de musculo es la cantidad de musculo total que recubre un individuo, esta es
fundamental en el estado de salud, ya que un nivel apropiado facilita los movimientos corporales,
protege ademas el sistema 6seo de enfermedades o fracturas y mejora el rendimiento fisico, en
los hombres este porcentaje debe ser superior al 30% y en las mujeres al 25% en la gréfica
anterior evidenciamos que un alto nimero de la poblacion se encuentra en niveles adecuados de
musculo 556 personas y disminuido 176 personas, cabe resaltar que el porcentaje de musculo
se pudo establecer para un menor niamero de personas dado que al momento de iniciar el
programa de habitos y estilos de vida aln no se contaba con el equipo necesario para realizar el

célculo de porcentaje de grasa.

TABLA N°6. COMPARATIVO DE CONTROLES EN POBLACION CON SOBREPESO Y

OBESIDAD
CLASIEICACION VALORACION INICIAL CONTROL N°1
NUTRICIONAL
EUTROFICO - 3
SOBREPESO 44 43
OBESIDAD GRADO | 41 35
OBESIDAD GRADO I 5 12
OBESIDAD GRADO llI 10 7
TOTAL 100 100

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero.
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ANALISIS

Al realizar el comparativo en el primer control se puede evidenciar que gran porcentaje de la
poblacién objeto ha logrado una disminucién de su peso inicial lo cual es el objetivo del programa
de habitos y estilos de vida saludable desde el componente nutricional, 1 persona que se
encontraba en sobrepeso logro tener un cambio a normalidad y 2 de las que se encontraban en
n obesidad grado | lograron reducir su peso hasta normalidad, por lo cual se busca incentivar

estilos de vida saludable para asi alcanzar el mayor nimero de trabajadores en normalidad.
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PLANES EDUCATIVOS

PLAN EDUCATIVO “HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES DESDE EL
COMPONENTE NUTRICIONAL”

INTRODUCCION

Los habitos saludables se definen como todas aquellas conductas que son asumidas como
propias las cuales inciden positivamente en nuestra salud fisica, mental y bienestar social. Habitos
como una alimentacién balanceada, el descanso y la actividad fisica frecuente generan estilos de
vida sanos, estos se construyen a partir de conductas que se repiten regularmente, se aprenden
y son acogidas como parte de la rutina diaria de las personas, permitiendo mantenerse en un
estado de bienestar prolongado. Es por este motivo que es muy importante una adecuada
intervencion nutricional en las poblaciones y asi contribuir a mantener y mejorar los habitos
alimentarios. En nuestra cultura, cualquier evento gira en torno a la mesa. Celebraciones
familiares, sociales o laborales dedican un tiempo y un espacio a la comida. La alimentacion
desempenfia una funcion en nuestra identidad cultural. Los platos para las ocasiones especiales y
la gastronomia tradicional varian segun los paises, las regiones y las culturas. Segun informes
de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), “una dieta saludable ayuda a protegernos de la
malnutricion en todas sus formas, asi como de las enfermedades no transmisibles, como la
diabetes, las cardiopatias, los accidentes cerebrovasculares y el cancer”. (LOPEZ, 2018)

El estilo de vida actual, el estrés y las prisas juegan en contra de la alimentacion saludable. Cada
vez las personas recurren mas a los platos preparados y precocinados con el objetivo de ahorrar
tiempo. En Estados Unidos, el pais de las prisas y el “fast-food” la tasa de obesidad ha llegado a
unos niveles en los que nunca antes se habia situado. Casi el 40% de los adultos
estadounidenses y el 20% de los jovenes padecen obesidad. La obesidad es la pandemia del
siglo XXI. Por esto, es tan importante cuidar la alimentacién en todas las etapas de la vida. Por
tales motivos es importante generar una intervencién oportuna y veraz con educacion nutricional,
especialmente en la poblacion de colaboradores de la clinica Medical Duarte ZF S.A.S, debido a
gue el personal de la salud ha sido afectado por los malos habitos alimentarios y el sedentarismo
por su carga laboral extenuante, ademas la pandemia de COVID-19 ha atenuado mucho mas
esta problematica.
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JUSTIFICACION

A nivel mundial, el sobrepeso y la obesidad estan vinculados con un mayor nimero de muertes
gue la insuficiencia ponderal. En general, hay mas personas obesas que con peso inferior al
normal. En 2016, mas de 1900 millones de adultos de 18 o mas afios tenian sobrepeso, de los
cuales, mas de 650 millones eran obesos, el 39% de los adultos de 18 o mas afios (un 39% de
los hombres y un 40% de las mujeres) tenian sobrepeso. En general, en 2016 alrededor del 13%
de la poblacion adulta mundial (un 11% de los hombres y un 15% de las mujeres) eran obesos.

En Colombia existe una prevalencia en adultos de 18 a 64 afios con sobrepeso de 37,7 % y
obesidad de 18,7 %, segun la Encuesta Nacional de Salud Nutricional de 2015. "Esto significa
que la prevalencia de personas con exceso de peso en Colombia, es del 56,4 %, por lo que se
ha convertido en un problema en salud publica en el pais". En el marco de la pandemia por
COVID-19, la evidencia cientifica sugiere que el exceso de peso pone a las personas en mayor
riesgo de hospitalizacion, ingreso en la Unidad de Cuidados Intensivos (UCI) y muerte por
COVID19. Ya que "El exceso de grasa puede afectar el sistema respiratorio y es probable que
afecte la funcion inflamatoria e inmunoldgica. Esto puede afectar la respuesta de las personas a
la infeccion y aumentar la vulnerabilidad a los sintomas graves de COVID-19".

Se ha considerado de gran importancia realizar intervenciones educativas nutricionales a la
poblacion de colaboradores de la clinica Medical Duarte ZF S.A.S. debido a los resultados
obtenidos en el proceso de valoracién nutricional, donde se percibe un alto grado de
desinformacion por parte de la poblacién, siendo primordial el trabajo educativo con el personal.

El personal colaborador de la institucién al ser en su mayor parte compuesto por trabajadores del
area de la salud tiene como deber ser pioneros de los habitos saludables y ejemplo de estilo de
vida para la sociedad, también tener habitos y estilos de vida y trabajo saludables, permite a los
trabajadores realizar funciones de manera mas eficaz y a su vez eficiente puesto que, las
personas al estar satisfechas en su sitio de trabajo llevan a cabo sus tareas de forma mas positiva,
productiva y evitando el sobrepeso u obesidad y la presencia enfermedades crénicas no
transmisibles a futuro.
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OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Orientar a la poblacion sobre la importancia de mantener una alimentacién completa, equilibrada,
suficiente y adecuada

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Disefiar material educativo sobre la importancia de mejorar los habitos alimentarios para
mantener un éptimo estado de salud en la poblacion.

Identificar los grupos de alimentos que componen el plato del buen comer y su distribucién en los
distintos tiempos de comida.

Evaluar los conocimientos adquiridos por la poblacion mediante estrategias ludicas.
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METODOLOGIA PARA LA SOCIALIZACION DEL PLAN EDUCATIVO SOBRE
COMPONENTE NUTRICIONAL DEL PROGRAMA DE HABITOS Y ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES “SUMATE A LA VIDA SALUDABLE”.

La intervencion se llevd a cabo desde el dia 24 de septiembre hasta el dia 07 de octubre del
presente afio. Esta inicid con la socializacion a los coordinadores de areas de la institucion la cual
se llevé a cabo en la sala de juntas de gerencia de la clinica Medical Duarte ZF S.A.S, se dio
inicio a las 10:00am dando el saludo de bienvenida, aplicacion del pre test, se indicaron los puntos
clave sobre la metodologia a llevar a cabo por parte del programa de habitos y estilos de vida
saludable desde el componente nutricional:

Proceso de valoracién nutricional a todo el personal colaborador de la clinica Medical Duarte
donde se tienen en cuenta aspectos como antecedentes patoldgicos y familiares, gustos,
preferencias, alergias, medicamentos, actividad fisica, para dar un diagnostico mediante la
bioimpedancia.

El diagnéstico nutricional servira de base para identificar a la poblacion que necesita una
intervencion inmediata y posible ayuda multidisciplinaria, de igual forma este diagndstico sera
socializado con la gerencia general a cargo del ingeniero Jesus Javier Duarte Quintero.

Las intervenciones de educacion nutricional se realizaran en primera instancia a todo el personal
colaborador por servicios siempre y cuando sea posible debido a sus labores asistenciales podra
verse limitado el alcance.

Posteriormente se proyecté el video reflexivo a cerca de una persona con habitos saludables y
una persona con una vida sedentaria y mala alimentacién desde su infancia, al finalizar el video
se invitd a la poblacion a reflexionar como querian que fuera su vejez y como querian vivir,
seguidamente se dieron a conocer aspectos importantes para tener una vida saludable tales
como:

Aumentar el consumo de alimentos de origen natural como las frutas y verduras segun la
estrategia 5 al dia la cual consiste en consumir 2 0 mas porciones de verduras al diay 3 o mas
porciones de frutas al dia, esta estrategia fue ideada para aumentar el consumo de frutas y
verduras en la poblacion.

Comenzar el dia con un desayuno saludable que incluya proteinas magras como los huevos o la
pechuga de pollo, lacteos semidescremados, cereales integrales, frutas y verduras.
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Llenar la mitad de tu plato con frutas y verduras en cada comida, pues aportan vitaminas,
minerales y fibra dietética.

Incluir en la otra mitad cereales y alimentos con proteinas magras, preferiblemente cereales
integrales.

Completar la comida con una porcion de lacteos, como leche o yogurt. Esto contribuye a tus
necesidades nutricionales de calcio y proteina.

Elegir onces saludables para mantener tus niveles de energia entre comidas.

Mantenerte hidratado y beber mucha agua. Aproximadamente 3,7 litros de agua para hombres y
2,7 litros para mujeres.

Comer pescados y mariscos dos veces por semana.
Moderar el consumo de sal o sodio, azUcares adicionados y grasas saturadas.

Luego fue realizado el juego de la ruleta saludable, el cual consistia en pasar voluntariamente a
girar la ruleta digital y esta indicaba si debia contestar alguna pregunta sobre el tema de la
intervencion para afianzar conocimientos o realizar alguna penitencia las cuales eran adivinanzas
y trabalenguas referentes a frutas y verduras.

Para finalizar la intervencién se aplico el pos test y se pidi6 la colaboracion de los directores de
area para llevar el mensaje a sus trabajadores y fueran principales agentes de cambio. Ademas,
se entregaron dos diplomas de reconocimiento a las colaboradoras que han participado del
programa de habitos y estilos de vida saludables desde el afio 2.019 y han logrado obtener
resultados positivos. Se hizo entrega del refrigerio saludable el cual era un vaso de frutas.

En el transcurso de los siguientes dias hasta el dia 07 de octubre se realiz6 la misma actividad
por servicios, dando el saludo de bienvenida, la aplicacion del pre test, una breve intervencién
sobre los habitos y estilos de vida saludables, se proyectaron los videos, se realiz6 el juego de la
ruleta saludable, se entregé el refrigerio saludable, aplicacién del pos test y se dio la invitacion a
participar activamente del programa de habitos y estilos de vida saludables de la clinica Medical
Duarte ZF S.A.S.
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RESULTADOS Y ANALISIS

TABLA N° 1. DISTRIBUCION DE LA POBLACION SEGUN LA PREGUNTA ¢(CONOCE LA
ESTRATEGIA 5 AL DIA?

1. (CONOCE LA ESTRATEGIA 5 AL DIA?

RESPUESTA PRE-TEST POST-TEST
N % N %

Sl 32 38.5% 83 100%

NO 51 61.5% 0 0

TOTAL 83 100% 83 100%
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GRAFICA N°1. DISTRIBUCION PORCENTUAL SEGUN LA PREGUNTA ¢(CONOCE LA
ESTRATEGIA 5 AL DIA?

1. éCONOCE LA ESTRETAGIA 5 AL DIA?
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Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero.

ANALISIS:

En la grafica N°1. Correspondiente a la pregunta ¢conoce la estrategia 5 al dia? Se puede
evidenciar que la mayor parte de la poblacion con un 61.5% correspondiente a 51 personas
respondieron que no conocian la estrategia 5 al dia y tan solo el 38.5% correspondiente a 32
personas si la conocian, la mayor parte de la poblacién ha contestado que no conocia esta
estrategia debido a la falta de educacion nutricional, pero un buen porcentaje de la poblacion
contesto que si la conocia posiblemente debido a la educacion nutricional que se realiza en el
proceso de valoracion nutricional. En el post test se evidencia que el 100% de la poblacién conoce
la estrategia debido a la intervencion efectiva que se realizo
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TABLA N° 2. DISTRIBUCION DE LA POBLACION SEGUN LA PREGUNTA ¢SABE CUAL ES
LA IMPORTANCIA DE MANTENER UN CONSUMO REGULADO DE BEBIDAS Y ALIMENTOS
ALTOS EN AZUCAR?

2. ¢ SABE CUAL ES LA IMPORTANCIA DE MANTENER UN CONSUMO
REGULADO DE BEBIDAS Y ALIMENTOS ALTOS EN AZUCAR?
RESPUESTA PRE-TEST POST-TEST

N % N %
Sl 60 72.3% 83 100%
NO 23 27.7% 0 0
TOTAL 83 100% 83 100%

GRAFICA N° 2. DISTRIBUCION DE LA POBLACION SEGUN LA PREGUNTA ¢(SABE CUAL
ES LA IMPORTANCIA DE MANTENER UN CONSUMO REGULADO DE BEBIDAS Y
ALIMENTOS ALTOS EN AZUCAR?

2. ¢SABE LA IMPORTANCIA DE CONSUMIR =3 PORCIONES
DE FRUTA'Y 22 PORCIONES DE VERDURA ALDIA ?
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Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero
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ANALISIS:

En la gréfica N°2. Correspondiente a la pregunta ¢sabe cudl es la importancia de mantener un
consumo regulado de bebidas y alimentos altos en azlUcar? Se puede evidenciar en la mayor
parte de la poblacion con el 72.3% correspondiente a 60 personas contestaron que no sabian
cual era la importancia del consumo de frutas y verduras y tan solo el 27.7% igual a 23 personas
contestaron que si sabian de su importancia, este resultado debido a la intervencion de educacion
nutricional que se ha ido adelantando durante la valoracion nutricional a los colaboradores de la
clinica, pero aun falta personal por ser valorado e intervenido por lo que se evidencia
principalmente la falta de educacién nutricional, en cuanto al post test se evidencia claramente
gue la intervencion fue efectiva y fueron suministrados los conocimientos adecuadamente.

TABLA N° 3. DISTRIBUCION DE LA POBLACION SEGUN LA PREGUNTA ¢(PREFIERE
METODOS DE COCCION SALUDABLES COMO AL VAPOR, A LA PLANCHA, HORNO Y

HERVIDO?
3. ¢(PREFIERE METODOS DE COCCION SALUDABLES COMO AL VAPOR, A LA
PLANCHA, HORNO Y HERVIDO?
RESPUESTA PRE-TEST POST-TEST
N % N %
S| 71 85.5% 83 100%
NO 12 14.5% 0 0
TOTAL 83 100% 83 100%
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GRAFICA N° 3. DISTRIBUCION DE LA POBLACION SEGUN LA PREGUNTA ¢PREFIERE
METODOS DE COCCION SALUDABLES COMO AL VAPOR, A LA PLANCHA, HORNO Y
HERVIDO?

3. ¢éPREFIERE METODOS DE COCCION SALUDABLES
COMO AL VAPOR, A LA PLANCHA, HORNO Y HERVIDO?
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Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero.
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ANALISIS:

En la grafica N°3. Correspondiente a la pregunta ¢ Prefiere métodos de coccion saludables como
al vapor, a la plancha, horno y hervido? Se puede evidenciar que la mayor parte de la poblacion
con un 85.5% correspondiente a 71 personas prefiere métodos de coccion saludables, esto
debido a perspectiva que se ha generado en el entorno social sobre aquellos métodos de coccion
en los cuales los alimentos son sometidos a ser sumergidos en grandes cantidades de aceite y
el impacto que este exceso genera en la salud, ademas la mayor parte del personal intervenido
son del &rea de la salud tienen este conocimiento como base y ha sido enfatizado en el proceso
de valoracién nutricional donde se indica a la poblacién los métodos de coccion mas saludables
para mantener un estado de salud optimo, al finaliza la intervencion el 100% de la poblacion
contest6 que prefiere estos métodos de coccion mas saludables al escuchar de sus beneficios.
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TABLA N° 4. DISTRIBUCION DE LA POBLACION SEGUN LA PREGUNTA (RECONOCE LOS
BENEFICIOS DEL CONSUMO DIARIO DE AGUA?

4. ; RECONOCE LOS BENEFICIOS DEL CONSUMO DIARIO DE
AGUA?
RESPUESTA PRE-TEST POST-TEST

N % N %
Sl 78 93.9% 83 100%
NO 5 6% 0 0
TOTAL 83 100% 83 100%

GRAFICA N° 4. DISTRIBUCION DE LA POBLACION SEGUN LA PREGUNTA ¢RECONOCE
LOS BENEFICIOS DEL CONSUMO DIARIO DE AGUA?

4. ¢{RECONOCE LOS BENEFICIOS DEL CONSUMO DIARIO DE
AGUA?
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Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero
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ANALISIS:

En la grafica N°4. Correspondiente a la pregunta ¢Reconoce los beneficios del consumo diario
de agua? Se puede evidenciar que la mayor parte de la poblacién correspondiente a 93.9%
equivalente a 78 personas, esto debido a que la mayor parte del personal intervenido son del area
de la salud tienen este conocimiento como base y ha sido enfatizado en el proceso de valoracion
nutricional donde se indica a la poblacién los beneficios del consumo frecuente de agua en el
estado de salud. Al finalizar la intervencion y aplicar el post test se evidencia que el 100% de la
poblacion afianzo sus conocimientos y se obtuvo una adecuada intervencion.

TABLA N° 5. DISTRIBUCION DE LA POBLACION SEGUN LA PREGUNTA ¢CONSIDERA
QUE SUS HABITOS ALIMENTARIOS SON SALUDABLES?

5. ¢ CONSIDERA QUE SUS HABITOS ALIMENTARIOS SON SALUDABLES?
RESPUESTA PRE-TEST POST-TEST

N % N %
S 41 49.4% 54 65%
NO 42 50.6% 29 35%
TOTAL 83 100% 83 100%
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GRAFICA N° 5. DISTRIBUCION DE LA POBLACION SEGUN LA PREGUNTA ¢ CONSIDERA

QUE SUS HABITOS ALIMENTARIOS SON SALUDABLES?
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Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero

ANALISIS:

En la gréfica N°5. Correspondiente a la pregunta ¢ Considera que sus habitos alimentarios son
saludables? Se puede evidenciar que el 50.6% de la poblacion correspondiente a 42 personas
indicaron que sus habitos no son saludables, debido a la falta de educacion nutricional que puede
presentar la poblacion y estigmatizacion generada en torno al tema, al finalizar la intervencion se
puede evidenciar el cambio en el porcentaje donde ya el 65% correspondientes a 54 personas
de las 83 personas del total de la poblacion intervenida cree que si tiene habitos saludables debido
al consumo de agua, alimentacion con frutas y verduras principalmente y la actividad fisica.

o~
(@) ﬁ “Formando lideres para la construcciéon de un nuevo pais en paz”

Icontec w [2Net & Universidad de Pamplona
w Pamplona - Norte de Santander - Colombia 4
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750
SGCER96940 www.unipamplona.edu.co

D



ACREDITADA INSTITUCIONALMENTE

| Sequinot avmnzanndl! '

PLAN EDUCATIVO IMPORTANCIA DE LA DISMINUCION DEL CONSUMO DE SAL/ SODIO Y
AZUCAR

INTRODUCCION

La produccion creciente de alimentos elaborados cada vez mas numerosos, la rapida
urbanizacion y la evolucion de los modos de vida estdn modificando los habitos alimentarios. Los
alimentos muy elaborados son cada vez mas corrientes y asequibles. Las poblaciones del mundo
entero consumen alimentos mas ricos en energia que contienen muchas grasas saturadas,
acidos grasos trans, azucar y sal. Esta ultima es la fuente principal de sodio, cuyo crecido
consumo se asocia a la hipertensién y a un mayor riesgo de cardiopatias y accidentes
cerebrovasculares.

Al mismo tiempo, al modificar sus habitos alimentarios, las personas consumen menos frutas,
verduras y fibras (presentes en los cereales integrales), que son los elementos clave de una
alimentacion sana. Las frutas y verduras contienen potasio, que contribuye a hacer bajar la
tension arterial.

En la alimentacion, la sal puede provenir de alimentos elaborados, ya sea porque son
particularmente ricos en sal (como platos preparados, carnes procesadas como el tocino, el jamén
y el salame, quesos, tentempiés salados, fideos instantaneos, etc.), ya porque suelen consumirse
en grandes cantidades (como el pan y los productos de cereales elaborados). También se afade
sal a los alimentos durante la coccién (en forma de caldo o cubitos de caldo) o bien en la mesa
(salsa de soja, salsa de pescado, sal de mesa).

Ahora bien, algunos fabricantes reformulan sus recetas a fin de reducir el contenido de sal de sus
productos, y los consumidores deberian leer las etiquetas para elegir los productos de bajo
contenido en sodio.

El elevado consumo de sodio (> 2 gramos/dia, equivalente a 5 gramos de sal por dia) y la
absorcion insuficiente de potasio (menos de 3,5 gramos por dia) contribuyen a la hipertension
arterial y aumentan el riesgo de cardiopatia y accidente cerebrovascular.

La sal es la principal fuente de sodio en nuestra alimentacion, aunque también puede aportarlo el
glutamato de sodio, un condimento utilizado en muchas partes del mundo.
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La mayoria de las personas consumen demasiada sal, de 9 a 12 gramos por dia en promedio, es
decir, dos veces la ingesta maxima recomendada.

Un consumo de sal inferior a 5 gramos diarios en el adulto contribuye a disminuir la tension arterial
y el riesgo de enfermedad cardiovascular, accidente cerebrovascular e infarto de miocardio. El
principal beneficio de reducir la ingesta de sal es la correspondiente disminucion de la
hipertension arterial. Los Estados Miembros de la OMS han acordado reducir en un 30% el
consumo de sal de la poblacion mundial de aqui a 2025.La reduccion de la ingesta de sal se
considera una de las medidas mas costo eficaces que los paises pueden tomar para mejorar la
situacion sanitaria de la poblacién. Las medidas principales de reduccion generaran un afio mas
de vida sana a un costo inferior al ingreso anual medio o al producto interno bruto por persona.

Se estima que cada afo se podria evitar 2,5 millones de defunciones si el consumo de sal a nivel
mundial se redujera al nivel recomendado. (OMS, 2015)
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OBJETIVO GENERAL

Informar a la poblacién sobre la importancia de la reduccién del consumo de sal/sodio y azucar
para el mejoramiento de los hébitos alimentarios y prevencion de enfermedades cronicas no
transmisibles.

OBEJTIVOS ESPECIFICOS

* Identificar alimentos y bebidas procesadas que tienen un mayor aporte de sal/sodio y
azucar.

» Evaluar los conocimientos adquiridos por la poblacion mediante estrategias ludicas

» Establecer recomendaciones para la poblacién sobre la reduccién del consumo de
sal/sodio y azUcar.
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METODOLOGIA

La intervencion se llevo a cabo el dia 19 de octubre de 9am-1 pm en el auditorio del piso 11
dirigida a todos los colaboradores de la clinica Medical Duarte, con el objetivo de hacerles conocer
la importancia de la disminucion del consumo de sal y azlcar en la prevencién de enfermedades
cronicas.

Se realiz6 una charla educativa a cargo de las estudiantes de X semestre Katherine Barbosa
Castillo y Valentina Cruz Quintero donde se resalto la importancia de la disminucion del consumo
de alimentos con altos contenidos de azlcar y sodio ademas por medio de un tablero indicador
se resalté gréaficamente el contenido de azlcar y sodio en los alimentos mas vendidos en la
cafeteria de la Clinica Medical Duarte los cuales dias posteriores se habian observado se
consumian mayormente por los colaboradores.

Seguido de esto se dio la participacion en 2 juegos educativos con el fin de evaluar los
conocimientos adquiridos durante la charla educativa, el primer juego llamado saltando por la vida
donde los participantes debian lanzar una piedra y en el nUmero que cayera se les hacia una
respectiva pregunta que debian contestar correctamente para poder saltar, asi, hasta llegar al
cielo; de ser contestada de manera incorrecta el participante salia del juego.

El segundo juego tablero comparativo donde los participantes debian elegir un alimento y buscar
seguidamente los gramos de azlcar o sal que aportaban, el participante que los hiciera todo de
forma correcta en el menor juego seria el ganador.

Por ultimo después de terminada la actividad se ofrecid un refrigerio saludable que consto de un
sandwich de vegetales y una botella de agua, se dio las gracias a todos por el espacio y la
participacion.
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RESULTADOS PRE TEST Y POST TEST

GRAFICA N°6. CONOCE LAS CONSECUENCIAS QUE OCASIONA EL ALTO CONSUMO DE
SODIO EN NUESTRO ORGANISMO.

PREGUNTA N°1 CONOCE LAS CONSECUENCIAS QUE OCASIONA EL
ALTO CONSUMO DE SODIO EN NUESTRO ORGANISMO

40 ™PRETEST ™ POST TEST

31

N:41
S| NO

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero
ANALISIS:

Exceder el consumo de sal en la dieta diaria, es un factor de riesgo para desarrollar hipertension
arterial, problemas en el corazon como insuficiencia cardiaca e infartos, accidente
cerebrovascular (hemorragia), dafio en rifiones que lleva a insuficiencia renal e incluso la
posibilidad de presentar cancer gastrico o colorrectal, entre otros, al observar la grafica podemos
observar que en el pre test gran parte de la poblacion no conocia las implicaciones de un alto
consumo de sodio para el organismo luego de la intervencion podemos observar que una gran
parte ya posee el conocimiento para saber elegir a la hora de la preparacion o compra de sus
alimentos los cuales contengan bajos niveles de sodio.
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GRAFICA N°7. CONOCE LAS CONSECUENCIAS QUE OCASIONA EL ALTO CONSUMO DE
SODIO EN NUESTRO ORGANISMO.

PREGUNTA 2: SABE LA IMPORTANCIA DE MANTENER UN CONSUMO REGULADO DE
PRODUCTOS ALTOS EN AZUCAR

a M PRESTTEST M POST TEST

S| NO N:41

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero
ANALISIS:

Cuando la dieta incluye azucar en grandes cantidades, aumenta el riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares, sobrepeso y obesidad, hipertension, diabetes, problemas
bucodentales e incluso cancer, en la grafica anterior podemos evidenciar que la mayor parte de
la poblacion no contaba con los conocimientos acerca de mantener un consumo bajo de
productos azucarados lo cual genera un riesgo para su estado de salud, terminada la intervencion
en el post tes evidenciamos que el 100% de nuestra poblacion ya cuenta con el conocimiento
para adquirir productos bajos en azucar.
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GRAFICA N°8. CONOCE LAS CONSECUENCIAS QUE OCASIONA EL ALTO CONSUMO DE
SODIO EN NUESTRO ORGANISMO.

PREGUNTA 3: CONSIDERA IMPORTANTE RECONOCER LOS PRODUCTOS
OFRECIDOS COMERCIALMENTE TENGAN UN ALTO CONTENIDO DE SAL Y
AZUCAR

M PRE TEST M POST TEST

S| NO

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero

ANALISIS:

Del total de la poblacion en la grafica anterior se evidencia que la mayoria de la poblacion
encuestada no sabia o consideraba la importancia de conocer el contenido de sal y azicar en los
productos ofrecidos comercialmente, por el contrario en el post test se evidencia que refleja la
poblacion objeto sobre la importancia de conocer su contenido y asi reducir estos consumos
excesivos de sal y azUcar.
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PLAN EDUCATIVO “MITOS Y VERDADES ENTORNO A LA ALIMENTACION SALUDABLE”

INTRODUCCION

La desinformacion en la actualidad genera una gran afectacion en todos los ambitos y sectores a
nivel social y por ende las practicas y creencias realizadas por las personas a nivel mundial, la
incidencia de estas falsas noticias afecta sobre todo a nivel nutricional, porque la relacién entre
alimentacion y salud provoca un gran interés en toda la poblacion. La educacion y la alfabetizacion
tecnolégica que produzca un verdadero discernimiento de la informacién entre los ciudadanos se
perfilan como partes de la solucion a este problema, ademas de una adecuada regulacién, que
por el momento parece complicada.

La alimentacion humana en el transcurso de la historia se ha visto influida por las costumbres, no
es simplemente una necesidad fisioldgica, sino que también representa en todas las culturas y
en toda la sociedad un gran fenédmeno dificil de estandarizar y de estudiar, actualmente las
discusiones tienen que ver con la creciente ingesta de edulcorantes bajos en calorias como
sustitutos del azucar y su efecto en la salud. Hay ciertas costumbres y modas que, en ocasiones,
carecen de fundamento cientifico a los que se les puede considerar mitos alimentarios. (FAO,
2018)

Es por esto que la nutricién se ha convertido, para bien y para mal, en un tema de conversacion
en el que cualquier persona opina, tanto 0 mas que como lo haria sobre las armas nucleares, el
ambiente o los impuestos. En este sentido, el tema de la nutricién es Unico, ya que las opiniones
de cada persona pueden guiarse simplemente por una experiencia individual. La invencién de
mitos alimentarios, incluso contradictorios entre si, parece no tener fin; algunos son facilmente
refutables con sélo utilizar la I6gica cientifica, otros requieren la aplicaciéon del sentido comuan, por
este motivo es de gran importancia realizar una intervencién oportuna en la poblacién para educar
nutricionalmente y hacer énfasis en los mitos frecuentes en la poblacion que han sido previamente
diagnosticados en el proceso de valoracion nutricional de los trabajadores de la Clinica Medical
Duarte ZF S.A.S. y asi influir directamente en la promocién de habitos y estilos de vida saludable
que contribuyan a mejorar el estado nutricional y de salud de los individuos.
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JUSTIFICACION

Actualmente el mundo atraviesa por diferentes crisis que han sido alimentadas por noticias falsas
difundidas frecuentemente las cuales generan gran impacto en la poblacion, esto mismo pasa en
los entornos en que se relaciona un gran numero de poblacién y se hablan de situaciones
especificas como lo seria en este caso sobre la nutricion saludable, donde este tema ha sido de
mayor relevancia debido al interés que despierta en la poblacion. (FAO, 2018)

Se ha considerado de gran importancia realizar intervenciones educativas nutricionales a la
poblacion de colaboradores de la clinica Medical Duarte ZF S.A.S. debido a los resultados
obtenidos en el proceso de valoracion nutricional, donde se percibe un alto grado de
desinformacion por parte de la poblacién, siendo primordial el trabajo educativo con el personal,
especialmente en la resolucion de mitos frecuentes en esta poblacion ya que estos pueden limitar
la buena alimentacién en los individuos de esta poblacién generando alteraciones en su estado
nutricional y por consiguiente un deterioro progresivo de su salud, lo cual influye directamente en
su desempefio fisico afectando las funciones laborales y el cumplimiento de sus obligaciones.

Es por esto que el personal colaborador de la institucién al ser en su mayor parte compuesto por
trabajadores del area de la salud tiene como deber ser pioneros de los habitos saludables y
ejemplo de estilo de vida para la sociedad y romper los mitos que condicionan la buena
alimentacion en la poblacion en general, permite a los trabajadores realizar funciones de manera
mas eficaz y a su vez eficiente puesto que, las personas al estar satisfechas en su sitio de trabajo
llevan a cabo sus tareas de forma mas positiva, productiva y evitando el sobrepeso u obesidad y
la presencia enfermedades crénicas no transmisibles a futuro.

(@)

Icontec

“Formando lideres para la construccion de un nuevo pais en paz”

Universidad de Pamplona

Pamplona - Norte de Santander - Colombia 5
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750

d

SGCER96940 www.unipamplona.edu.co




ACREDITADA INSTITUCIONALMENTE
/S’ eym«wf aloinzal wf’sr,/

OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Informar a la poblacién sobre la correcta forma de llevar una alimentacién saludable.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

* Conocer la evidencia cientifica con base a una alimentacion completa, equilibrada,
suficiente y adecuada segun la realidad actual.

» Desmentir los mitos que condicionan una alimentacion adecuada en la poblacion.

* Evaluar los conocimientos adquiridos durante la intervencion.
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METODOLOGIA

SOCIALIZACION DE LA TEMATICA RELACIONADA A MITOS Y VERDADES FRECUENTES
SOBRE LA ALIMENTACION SALUDABLE

La intervencidn se llevo a cabo desde el dia 05 de noviembre del presente afio. Esta inicio con la
socializacién se dio inicio en el piso 11 con el personal administrativo de la clinica Medical Duarte
ZF S.A.S correspondiente a 80 personas, pero en el momento de la intervencion solo se
encontraban presentes 62, esta empez6 las 10:00am dando el saludo de bienvenida, aplicacion
del pre test.

Posteriormente se indico a la poblacion algunos mitos plasmados en un cartel, donde debian
seleccionar si era falso o verdadero:

1. El arroz es un cereal y no un carbohidrato 2.

Las frutas después de las 5:00pm engordan.

Los huevos se deben comer sin yema

El jugo de naranja en ayunas es saludable

Las vitaminas engordan

Todas las grasas son malas

Los alimentos light se deben comer de forma libre
Saltarse los tiempos de comida te adelgazan.

© N O AW

Sucesivamente se dio la aclaracion si estos mitos eran verdaderos o falsos de la siguiente forma:
El arroz es un cereal y no un carbohidrato

Los cereales o plantas herbaceas con semillas comestibles; son los alimentos fundamentales
para el consumo humano y animal, caracterizados principalmente por la semilla o el fruto que son
lo mismo, alto contenido en fibra, cultivo sencillo y de bajo costo. Los principales componentes
nutricionales son: los carbohidratos, baja cantidad de proteinas en comparaciéon con las
legumbres u oleaginosas, lipidos, sales minerales, fibra, vitaminas del grupo B, cuticula de
celulosa y deficiencia en aminoacidos esenciales. El arroz es un cereal consumido en casi todo
el mundo desde tiempos remotos. Sus variedades son tantas y tan diversas que dan lugar a platos
de lo mas variado, tanto dulces como salados. Todas son ricas en vitaminas y en hidratos de
carbono complejos y no contienen grasa. (MICHAEL LATHAM, 2.019)
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Las frutas después de las 5:00pm engordan.

El consumo de frutas es vital para estar sanos, mantener una alimentacion saludable y
balanceada, y para el buen funcionamiento del transito intestinal. Sus ventajas son muchas y
cada estacion del afio destaca por distintas variedades, por lo que deben incluirse todos los dias
en el plan de alimentacién. Ningun horario va a intervenir en el aporte de sus macronutrientes por
lo que no hay ninguna diferencia cientificamente comprobado que indique que las frutas y
verduras deban consumirse en algun horario especifico, al contrario debemos mantener un alto
consumo de estos alimentos para traer mayores beneficios a nuestro organismo, (MICHAEL
LATHAM, 2.019)

Los huevos se deben comer sin yema.

Ha sido tachada por muchos afios como la ‘mala’ del cuento pues muchas personas dejaron de
consumirla al suponer que la yema de huevo subia los niveles de colesterol malo; sin embargo,
un estudio de la Universidad de Salamanca, revela que, por el contrario, la yema de huevo puede
disminuir el nivel de triglicéridos, factor desencadenante de los infartos, asi como del colesterol y
el estrés oxidativo. La yema de huevo contiene acidos grasos insaturados omega 3 y 9 se
relaciona con ciertas propiedades para aumentar el colesterol bueno. Si no consumes la yema de
huevo puedes perder muchos nutrientes, ya que es la que mas vitaminas contiene. Esta parte del
huevo es rica en vitamina A, D, y E. (MICHAEL LATHAM, 2.019)

El jugo de naranja en ayunas es saludable

El mismo estudio asegura que beber diariamente jugo de naranja, podria incrementar las
posibilidades de morir prematuramente en un 24%, debido a un descontrol de los niveles de
azucar. De hecho, el jugo de naranja no es muy recomendable para las personas que padecen
diabetes, debido a la cantidad de edulcorantes que suele contener, ya que aunque la naranja
tiene un sin fin de beneficios, de consumirse sélo el jugo y no el fruto completo, podriamos dejar
atras parte de todos los nutrimentos que ofrece, favoreciendo asi la predisposicion al aumento de
peso y posibles enfermedades crdénicas metabdlicas. (MICHAEL LATHAM, 2.019)

Las vitaminas engordan

Las vitaminas no engordan. Definitivamente no engordan. Las vitaminas son acaldricas y por lo
tanto su consumo no afecta al balance energético de la dieta.

(@)

Icontec

“Formando lideres para la construccion de un nuevo pais en paz”

Universidad de Pamplona

Pamplona - Norte de Santander - Colombia 6
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750

www.unipamplona.edu.co

Nt

SCGCER96940




ACREDITADA INSTITUCIONALMENTE
/S’ eﬂmﬁgf a2l nq{c'/

Todas las grasas son malas

Existen diferentes tipos de grasas en los alimentos que consumimos. Solemos pensar que todas
las grasas son "malas", pero eso no es del todo cierto. Lo principal es saber hacer una correcta
seleccién de las grasas que consumimos a diario ya que nuestro cuerpo las necesita. Estos
nutrientes son una de las principales fuentes de energia y algunas ayudan a mantener tu corazén
sano. Por eso, tenemos que ser conscientes de la cantidad y de los tipos de grasa que comemos.

Las grasas insaturadas son las que llamamos "grasas buenas", ya que ayudan a cuidar el
corazon. Son de dos tipos: poliinsaturadas y monoinsaturadas.

Las grasas poliinsaturadas se encuentran, por ejemplo:

El pescado azul, como el salmén, las sardinas, el arenque, bonito o el atin (todos ellos ricos en
omega 3)

Algunos aceites vegetales como el de girasol y soja

Las margarinas con alto contenido en grasa poliinsaturadas como Flora y Tulipan
Las grasas monoinsaturadas se encuentran, por ejemplo, en:

El aceite de oliva

El aceite de nabina

Algunos frutos secos, como las nueces de Brasil

El aguacate

Evitar las grasas:

Las grasas saturadas y trans son las que llamamos "grasas malas". El exceso de grasas malas
en la alimentacion puede ser una de las principales causas de tener los niveles de colesterol
elevados.

Las grasas saturadas se encuentran, por ejemplo, en:

La mantequilla.
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Las carnes grasas y embutidos

Los quesos grasos

La leche entera y derivados

Las grasas trans se encuentran, por ejemplo, en:

Las grasas lacteas y en la grasa de las carnes de rumiantes, como el vacuno
Productos con grasas parcialmente hidrogenadas

Las grasas trans resultan mas nocivas para el organismo que las saturadas, ya que, no solo
aumentan los niveles de colesterol malo (LDL), sino que también disminuyen los niveles de
colesterol bueno (HDL).

Formas de reducir el consumo de grasas saturadas:

Sustituye la mantequilla por untables Flora, que son ricos en grasas poliinsaturadas. Otra opcién
pueden ser los quesos untables light.

Incluye jamon, pavo, almendras, olivas o pepinillos en tus aperitivos en lugar de productos de
aperitivo fritos y embutidos grasos.

Acostumbrate a comprobar el contenido de grasas en las etiquetas de los productos. Elige los
gue tengan un contenido mas bajo en grasas saturadas: lo ideal son menos de tres gramos por
racion.

Pasate a los lacteos desnatados o semi; elige quesos frescos o tiernos en lugar de los curados.
Sustituye las carnes grasas y salchichas por cortes magros, pescado y aves sin piel.
Reemplaza los embutidos grasos por jamén o pavo.

Consume al menos 2-3 veces por semana pescado azul como el salmaén, las sardinas, la caballa,
el arenque o el atdn.

Los alimentos light se deben comer de forma libre
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Ni los productos light, zero ni diet se pueden consumir libremente, ya que pueden aportar
nutrientes que queremos evitar, por lo que la clave esta en leer el etiuetado nutricional para
saber qué nutriente es el que se reduce, dado que esto no necesariamente esta especificado de
forma visible en el envase. (MICHAEL LATHAM, 2.019)

Saltarse los tiempos de comida te adelgazan.

Saltarse las comidas es un mal habito que no contribuye a bajar de peso, por el contrario, motiva
a darse atracones.

Alimentarse en tiempo y forma contribuye a activar el metabolismo, y por ende a controlar el peso.
Se recomienda consumir 5 comidas al dia, cuidando las porciones.

La alimentacién se encuentra estrechamente ligada a la salud, influye en el rendimiento fisico e
intelectual, reduce la fatiga y eleva el nivel de bienestar, siempre y cuando se realice de forma
equilibrada.

Hacerlo a destiempo tiene consecuencias negativas para el organismo, por lo que no se
recomienda saltarse el horario de las comidas. Este mal habito motiva a darse atracones y por
ende contribuir al aumento de peso. El cuerpo esta preparado para absorber, metabolizar y digerir
cierta cantidad de alimentos. Cuando esa cantidad supera los parametros normales,
automaticamente el exceso que no fue absorbido se aloja como reserva de grasa en las paredes
del cuerpo, especialmente si se trata de hidratos de carbono y grasas, formandose de esta
manera la pancita prominente y las cartucheras, muchas veces pese a referir una constitucion
fisica delgada. Alimentarse en tiempo y forma contribuye a activar el metabolismo, y por ende a
controlar el peso. Consumir 5 comidas al dia es la aconsejable, cuidando siempre las
porciones.Terminada la socializacion de los mitos, se realiz6 el juego de un mini circuito por el
cual se debia saltar colocando los pies y manos y al finalizar habia que armar un rompecabezas
y leer el mensaje para todos los comparieros, quien lo hiciera en el menor tiempo posible ganaba
el premio de una taza para la lonchera saludable.Se hizo entrega del refrigerio saludable el cual
era una mandarina y se pidié que diligenciaran el post test, se dieron las gracias por el espacio y
la despedida.
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RESULTADOS Y ANALISIS

TABLA N° 9. ¢ EL JUGO DE NARANJA EN AYUNAS ES SALUDABLE?
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1. ¢ EL JUGO DE NARANJA EN AYUNAS ES SALUDABLE?

PRE-TEST POST-TEST
RESPUESTA N % N %
Sl 51 82% 62 100%
NO 11 18% 0 0
TOTAL 62 100% 62 100%

GRAFICA N°9. ¢ EL JUGO DE NARANJA EN AYUNAS ES SALUDABLE?
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ANALISIS:

En la gréfica N°1. Correspondiente a la pregunta ¢ El jugo de naranja en ayunas es saludable?
Se puede evidenciar que la mayor parte de la poblacién con un 82% correspondiente a 51
personas respondieron que si creian que el jugo de naranja si era saludable en ayunas y tan solo
el 18% correspondiente a 11 personas indicaron que esta accion no era saludable, la mayor parte
de la poblacion evidencio la falta de educacion nutricional en este tema debido a que se tiene el
mal concepto que en cuanto a las frutas como son naturales podemos consumir como queramos
y en la cantidad que queramos. En el post test se evidencia que el 100% de la poblacion conoce
la estrategia debido a la intervencion efectiva que se realizé.

TABLA N°10. ( CREE USTED QUE LOS ALIMENTOS LIGTH SE PUEDEN COMER DE FORMA

LIBRE?
2. ¢(CREE USTED QUE LOS ALIMENTOS LIGTH SE PUEDEN COMER DE FORMA
LIBRE?
PRE-TEST POST-TEST

RESPUESTA N % N %

Sl 45 73% 62 100%

NO 17 27% 0 0

TOTAL 62 100% 62 100%

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero
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GRAFICA N° 10. (CREE USTED QUE LOS ALIMENTOS LIGTH SE PUEDEN COMER DE

FORMA LIBRE?
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ANALISIS:

En la gréfica N°2. Correspondiente a la pregunta ¢,Cree usted que los alimentos light se pueden
comer de forma libre? Se puede evidenciar en la mayor parte de la poblacién con el 73%
correspondiente a 45 personas contestaron que si creian que estos alimentos se podian consumir
de forma libre y tan solo el 27% igual a 17 personas contestaron que si sabian que debian
restringir el consumo de estos alimentos, este resultado debido a la falta de educacion nutricional
en este tema y a las creencias populares que se tienen sobre la alimentacién, en cuanto al post
test se evidencia claramente que la intervencion fue efectiva y fueron suministrados los
conocimientos adecuadamente.
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TABLA N° 11. ( CREE USTED QUE PARA ADELGAZAR SE DEBEN DEJAR POR
COMPLETO LAS HARINAS?

3. ¢CREE USTED QUE PARA ADELGAZAR SE DEBEN DEJAR POR COMPLETO LAS
HARINAS?.

PRE-TEST POST-TEST
RESPUESTA N % N %
Sl 50 81% 62 100%
NO 12 19% 0 0
TOTAL 62 100% 62 100%

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero
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ANALISIS:

En la gréfica N°3. Correspondiente a la pregunta ¢ Para adelgazar hay que dejar por completo las
harinas? Se puede evidenciar que la mayor parte de la poblacién con un 81% correspondiente a
50 personas creen que para adelgazar hay que dejar de consumir harinas por completo, esto
debido a perspectiva que se ha generado en el entorno social sobre las harinas y el impacto de
estas en el aumento de peso siendo un concepto erréneo, el 19% de la poblacion equivalente a
12 personas contestaron que no era necesario dejar por completo las harinas para adelgazar esto
debido a la adecuada intervencion que se ha realizado en el proceso de valoracion nutricional
donde se ha hecho énfasis en este aspecto, al finalizar la intervencion el 100% de la poblacién
contesto correctamente.

TABLA N° 12. ( SALTAR TIEMPOS DE COMIDAS TE AYUDA A ADELGAZAR?

4. SALTAR TIEMPOS DE COMIDA TE AYUDA A ADELGAZAR

PRE-TEST POST-TEST
RESPUESTA N % N %
Sl 17 73% 62 100%
NO 45 27% 0 0
TOTAL 62 100% 62 100%

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero
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GRAFICA N° 12. ( SALTAR TIEMPOS DE COMIDA TE AYUDA A ADELGAZAR?
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ANALISIS:

En la grafica N°. Correspondiente a la pregunta ¢ Saltar tiempos de comida te ayuda a adelgazar?
Se puede evidenciar que la mayor parte de la poblaciébn con un 73% correspondiente a 45
personas contestaron adecuadamente ya que durante el proceso de valoraciéon nutricional se ha
hecho énfasis en que una adecuada alimentacion para la disminucion de peso no consiste en
dejar de comer si no en aprovechar los alimentos adecuadamente y distribuirlos de la mejor forma
posible en nuestra alimentacion diaria, ya que al momento de pasar por periodos de inanicién
muy prologados el cuerpo entra en un estado de estrés metabdlico y permite que se consuman
los alimentos con mayor ansiedad y esto sea reservado en forma de grasa en el organismo para
mantener energia de reserva, el 27% de la poblacion equivalente a 17 personas contestaron que
si era necesario saltar algunos tiempos de comida para disminuir de peso, esto debido a creencias
gue presentan y han sido infundadas a través del tiempo por medio de familiares, amigos y
noticias falsas en redes sociales, al finaliza la intervencion el 100% de la poblacion contest6
correctamente.
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PLAN EDUCATIVO SOBRE ETIQUETADO NUTRICIONAL.
INTRODUCCION

En el mundo cada vez se mueren mas personas a causa de las enfermedades cardiovasculares
(ECV) que por cualquier otra causa — se estima que 17.5 millones de personas murieron en 2012.
De estas muertes, el 80% se debe a ataques cardiacos y accidentes cerebrovasculares, y
alrededor de tres cuartas partes se producen en paises de ingresos medianos y bajos. Treinta 'y
cuatro por ciento de muertes por enfermedades cardiovasculares ocurrieron en personas
menores de 70 afios. Esto amenaza a la salud global, afecta a las personas méas pobres y
desfavorecidas en especial en los paises de medianos y bajos ingresos, donde hacer frente a las
enfermedades del corazdén puede incluir la incapacidad para trabajar y enfrentar altos costos de
tratamiento. Los paises en desarrollo, en particular, deben enfrentar grandes desafios para
prevenir ataques cardiacos y accidentes cerebrovasculares evitando las cargas sociales y
econdmicas asociadas. (OMS , SF)

El riesgo de enfermar o morir por una enfermedad cardiovascular aumenta por la presencia de
factores de riesgo, condiciones que en su mayoria son prevenibles y tratables. Entre los riesgos
mas frecuentes se encuentran la alimentacion poco saludable, debida a la baja ingesta de frutas
y verduras y al consumo elevado de sal, azucares y grasas, las cuales principalmente se
encuentran en los alimentos procesados y ultra procesados.Los organismos internacionales,
como la Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y Alimentaciéon (FAO) vy la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS), promueven que los gobiernos realicen acciones
tendientes a educar a la poblacion para la seleccion de alimentos que les sean saludables, y que
las normas establecidas en cada pais contribuyan a este fin. (INTA, 2005) El etiquetado de
alimentos procesados,es una de las estrategias que se estan implementando en varios paises de
la Region de las Américas para combatir la creciente epidemia de obesidad, sobrepeso y otras
formas de malnutricién; siendo una estrategia que contribuye a la disminucién del impacto de las
enfermedades no transmisibles. (Salud, 2019). En todo el mundo, las etiquetas de los alimentos
son una herramienta muy difundida para mejorar el entorno alimentario, porque la informacién
esta disponible al consumidor cuando se estan tomando decisiones de compra. Las etiquetas
describen productos especificos, pueden permitir a los consumidores ejercer su derecho a la
informacién y aplicar sus conocimientos sobre alimentacion y nutricion para elegir cualquier tipo
de alimento. (FAO, 2016) Millones de consumidores de muchos paises veny utilizan las etiquetas
de los alimentos; no obstante, la experiencia ha demostrado que las etiquetas y las politicas sobre
etiguetado deben mejorar para poder alcanzar todo su potencial.
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OBJETIVO GENERAL
Desarrollar recomendaciones practicas para el andlisis de las etiquetas nutricionales por parte de

la poblacion.
OBEJTIVOS ESPECIFICOS

» Definir los componentes de la etiqueta nutricional.

* Identificar los porcentajes de macronutrientes que son permitidos en los productos
procesados disponibles en la industria actualmente.

« Evaluar los conocimientos adquiridos durante la intervencion de educacién nutricional.
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METODOLOGIA

El dia 23 de noviembre a las 10am en el piso 11 de la clinica Medical Duarte, se da inicio al
cuarto plan educativo a cargo de las estudiantes de X semestre del programa de nutricion y
dietética, con el objetivo de dar a conocer la importancia del etiquetado nutricional en una
alimentacion saludable, asi mismo la charla educativa entorno a saber los alimentos que en su
aporte nutricional presentan alto contenido de grasas trans, sodio, azlcar, grasas saturadas con
el fin de adquirir productos que contengan un aporte nutricional adecuado.

En la charla nutricional se les brindo la siguiente informacién

Tabla nutricional (Ministerio de Salud y Protecciéon Social, 2016): la tabla de informacion
nutricional de alimentos envasados para consumo humano presenta la informacién nutricional
agrupada en varios segmentos que se describen mas adelante. La tabla nutricional contiene:
Declaracion de nutrientes Es obligatoria para todo alimento que declare cualquier tipo de
informacién nutricional, propiedades nutricionales o de salud. Nutrientes obligatorios — nutrientes
opcionales En la tabla de informacion nutricional Unicamente se permite la declaracion de los
nutrientes obligatorios y opcionales

Ejemplo de una imagen de un rotulo de cereal y se explicé cada una de sus partes:

Datos de Nutricion

Tamafio por porcion 4 Cucharadas (28 g) En la columna de la derecha de
Porciones por envase Aprox 11 la tabla bajo el titulo % VALOR
Cantidad por porcion __ I DIARIO o VALOR DIARIO se
c A
ot e Tt | ———— | presentan los porcentajes que
(28 ) Leche entera cubre una porcién del alimento
Calorias 100 180 para cada nutriente listado en la
Caloriss do orase 15 50 columna de la izquierda.
= | valor diario® |
Grasa Total 1 5 g Z T
Grasa saturada 1 g 5% 15%
| Crasatrans O g
Colesterol 0 mg 0% 5%
Sodio 60 mg 3% 5%
Carbohidratos Totales 18g 6% 8% EX‘_:ePtuando la grasa trans y los
Fibra Dictaria < 19 3% 2% azucares ya que no se ha
Azicaresdg establecido un valor de referencia
Proteloa2 (.3 18% (VRN) para estos nutrientes y la
Viarming A 0% 4% proteina que no es obligatorio
Vitamina C 0% 0% declararla en % de Valor Diario.
Calcio 30% 40%
Hierro 15% 15%
- Las cantidades de Vitaminas Ay C,
hierro y calcio se presentan en la
5 e 2 > tabla UNICAMENTE EN % DE
Bodio Menosde 2400 mg 2400 mg
fcarb. Total 3009 3759 VALOR DIARIO, para que el
— — — consumidor las entienda mas
Ealonas por gramo facilmente.
Grasa9 3
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Para mantener una dieta saludable es conveniente tener en cuenta la siguiente recomendacion:

Limite el consumo diario de grasa total, grasa saturada, sodio y colesterol por debajo del 100%
del Valor diario, y aumente el consumo diario de nutrientes esenciales como, calcio, hierro y
vitaminas Ay C, y también fibra dietaria, de forma que se cubra el 100% del Valor Diario de cada
uno de estos nutrientes.

Como regla general tenga en cuenta lo siguiente:

v EI 5% o menos del Valor Diario es BAJO
Entre el 6% y el 19% del Valor Diario es
v El 20% o mas del Valor Diario es ALTO

La anterior regla general ayuda al consumidor a identificar facilmente:

. Los nutrientes que debe reducir en su alimentacion, por ejemplo, grasa, grasa saturada,
colesterol y sodio para preferir los alimentos que contengan 5% o0 menos de estos nutrientes.

. Los nutrientes que debe aumentar como fibra, Calcio, Vitamina A, Vitamina C, hierro, para
seleccionar aquellos alimentos que estén fortificados o enriquecidos.

Seguida a la charla se realiz6 un juego interactivo donde los participantes debian escoger las
partes de la etiqueta nutricional y armarla de forma correcta.

Al terminar la intervencion a los ganadores del juego se les obsequio una lonchera y un refrigerio
saludable a todos por participar en la actividad.
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RESULTADOS

TABLA N° 13. CONOCE LAS PARTES DE LA ETIQUETA NUTRICIONAL.

PRE TEST POST TEST
Si 0 1
No 65 64
TOTAL 65 65

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero

GRAFICA N° 13. CONOCE LAS PARTES DE LA ETIQUETA NUTRICIONAL.

PREGUNTA N 1: CONOCES CUALES SON LAS PARTES QUE
COMPONEN LA ETIQUETA NUTRICIONAL

M PRETEST M POST TEST

64

0 N: 65

S| NO

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero
ANALISIS

En la gréfica podemos observar que en el pre test la poblacion no tenia conocimiento acerca de
las partes de la etiqueta nutricional por lo cual no tenian la capacidad de distinguir un alimento
saludable de uno poco saludable, de igual manera se observa que la finalizar la intervencién todos
tenian conocimiento acerca de las partes de una etiqueta nutricional.
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TABLA N°14. VERIFICACION DE LAS ETIQUETAS NUTRICIONALES

PRE TEST POST TEST
Si 55 60
No 10 5
TOTAL 65 65

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero

GRAFICA N° 14. VERIFICACION DE LAS ETIQUETAS NUTRICIONALES

PREGUNTA N 2: CONSIDERA IMPORTANTE VERIFICAR LAS
ETIQUETAS NUTRICIONALES QL MOMENTO DE COMPRAR ALGUN
ALIMENTO

M pRE TEST ™ POST TEST

10 5

S NO N 65

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero
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ANALISIS:

En la grafica anterior podemos observar que al realizar el pre test gran parte de nuestra poblacion
no consideraba la importancia de verificar el etiquetado nutricional en los productos de consumo
diario; por el contrario al finalizar la intervencion gran parte de nuestra poblacion comprendio la
importancia de verificar el etiquetado nutricional de productos de consumo diario con e fin de
evitar la aparicion de enfermedades no transmisibles

TABLA N°15 CANTIDADES RECOMENDADAS DE AZUCAR Y SODIO

PRE TEST POST TEST
Si 0 4
No 65 61
TOTAL 65 65

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero

GRAFICA N° 15 CANTIDADES RECOMENDADAS DE AZUCAR Y SODIO

CONOCE LAS CANTIDADES RECOMENDADAS DE GRASA, AZUCAR,
SODIO QUE DEBE CONTENER LOS ALIMENTOS PROCESADOS

M PRE TEST M POST TEST

4
|

S| NO

Fuente: Katherine Barbosa Castillo, Valentina Cruz Quintero
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ANALISIS

Al realizar el pre test se observa que la poblacién no tenia conocimiento acerca de las cantidades
recomendadas de grasa, azUcar y sodio en los alimentos industrializados pero al finalizar la

intervencion se observa que se han adquirido conocimientos respecto a las cantidades a consumir
de dichos nutrientes.
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PRIMERA FERIA DE NUTRICION “LOS COLORES DE LA ALIMENTACION”

INTRODUCCION

Una alimentacién saludable consiste en elegir alimentos que aporten todos los nutrientes
esenciales y la energia que cada persona necesita para mantener un 6ptimo estado de salud, los
nutrientes esenciales son: proteinas carbohidratos y grasas, los cuales se pueden encontrar en
alimentos de origen natural,

Una alimentacion saludable es muy importante durante toda nuestra vida. Lo que comemos y
bebemos puede afectar a la capacidad de nuestro organismo para prevenir y combatir las
infecciones y para recuperarse de ellas.

Aunque ningan alimento ni suplemento dietético puede prevenir una enfermedad, una
alimentacion saludable es importante para el buen funcionamiento del sistema inmunitario. La
nutricion adecuada también puede reducir la probabilidad de aparicién de otros problemas de
salud como la obesidad, las enfermedades del corazén, la diabetes y algunos tipos de cancer.

Para vivir de forma saludable, ademas de realizar actividad fisica regular, es necesario
mantener una alimentacion baja en grasas, azlUcares y sodio, aspectos fundamentales dentro
de una dieta balanceada.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), una persona debe ingerir mas de 400 gramos
de frutas y verduras a diario para mejorar su salud en general y reducir el riesgo de presentar
ciertas enfermedades no transmisibles (ENT).

Segun cifras de la OMS, un consumo suficiente de frutas y verduras podria salvar hasta 1,7
millones de vidas cada afio. Quienes ingieren frutas y verduras en su dieta diaria tienen el
beneficio de reducir el riesgo de presentar cardiopatias y determinados tipos de cancer. La ingesta
de frutas y verduras puede, ademas, prevenir el aumento de peso y reducir las posibilidades de
que se presente obesidad. .El consumo frecuente de frutas y verduras garantiza la ingesta de
vitaminas, minerales y fibra alimentaria, ademas de muchos nutrientes esenciales como
fitoesteroles (los esteroles vegetales bloquean la absorcion del colesterol a nivel intestinal) y
flavonoides (que protegen las células del organismo del desarrollo de cancer y otras afecciones).
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OBJETIVO GENERAL

Contribuir al mejoramiento de los habitos alimentarios saludable de los colaboradores de la clinica
Medical Duarte ZF S.A.S a través de la promocion del consumo de frutas y verduras

OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Establecer los beneficios del consumo de frutas y verduras de acuerdo a su color.

* Realizar estrategias ludicas para la promocion del consumo de frutas y verduras en la
poblacion.

« Suministrar material didactico para la planeacién de menus saludables.
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METODOLOGIA
FASE DE PLANEACION

En esta fase se realiz6 una verificacion se los aspectos referente a temas nutricionales a
fortalecer en la poblacién objeto, con este fin se planed la realizacion de 6 Stan que de manera
didactica y educativa lograra el objetivo de contribuir en la educacién nutricional de los
trabajadores de la clinica Medical Duarte ZF S.A.S, la cual estuvo a cargo de las estudiantes de
X semestre de nutricién y dietética de la universidad de Pamplona.

Los stands fueron conformados de la siguiente manera:

Stan morado: Se disefid un poster referente a los beneficios y el aporte nutricional de los
alimentos en especial frutas y verduras de color morado para asi mostrar con mas claridad la
importancia de consumir este grupo de alimentos a través del juego ruleta saludable se indicé los
beneficios de cada alimento que conforma este grupo, en este de igual manera se dio una
degustacioén de fruta de este color.

Stand verde: Se disefié un poster referente a los beneficios y el aporte nutricional de los alimentos
en especial frutas y verduras de color verde para asi mostrar con mas claridad la importancia de
consumir este grupo de alimentos a través del juego saltando por la vida, se indicé los beneficios
de cada alimento que conforma este grupo, en este de igual manera se dio una degustacion de
fruta de este color.

Stand color rojo: Se disefid un poster referente a los beneficios y el aporte nutricional de los
alimentos en especial frutas y verduras de color rojo para asi mostrar con mas claridad la
importancia de consumir este grupo de alimentos a través del juego saltando por la vida, se
indico los beneficios de cada alimento que conforma este grupo, en este de igual manera se dio
una degustacion de fruta de este color.

Stand amarrillo: Se disefid un poster referente a los beneficios y el aporte nutricional de los
alimentos en especial frutas y verduras de color amarrillo para asi mostrar con méas claridad la
importancia de consumir este grupo de alimentos a través del juego tiro al blanco , se indico los
beneficios de cada alimento que conforma este grupo, en este de igual manera se dio una
degustacioén de fruta de este color.
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Stand naranja: Se disefi6 un poster referente a los beneficios y el aporte nutricional de los
alimentos en especial frutas y verduras de color naranja para asi mostrar con mas claridad la
importancia de consumir este grupo de alimentos a través del juego mini circuito, se indic6 los
beneficios de cada alimento que conforma este grupo, en este de igual manera se dio una
degustacioén de fruta de este color.

Stand 6: parada saludable: En este Ultimo stand se brind6é educacién nutricional sobre como
planear su alimentacion semanal, de igual manera se hizo entrega de un planeador para adherir
a la nevera y poder crear sus menus, también se hizo entrega de una ensalada saludable y del
sticker del programa de habitos y estilos de vida saludables desde el componente nutricional.

FASE DE EJECUCION

Se estimaba la participacion de mas de 160 trabajadores de todas las areas de la clinica Medical
Duarte ZF S.A.S, la cual fue muy satisfactoria.

Para esta feria de igual manera se cont6 con el apoyo de los estudiantes de IX semestre quienes
se encargaron de la educacion nutricional de los stands de colores.
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PLAN EDUCATIVO ALMUERZOS Y CENAS SALUDABLES
INTRODUCCION

Una alimentacion saludable es aquella que nos va a brindar los nutrientes que el cuerpo necesita
para mantener el buen funcionamiento del organismo, tener una buena salud, prevenir el
desarrollar enfermedades, ayudar a tener un desarrollo y crecimiento adecuado. Por lo cual, para
lograrlo, se debe tener una alimentacion completa, equilibrada, suficiente, adecuada y esto se
puede lograr con un correcto consumo diario de frutas, verduras, cereales, legumbres, leche,
carnes, aves, pescado y aceite vegetal en cantidades adecuadas y variadas, de igual manera
recordar que el método de coccion también es importante para la preparacion de los alimentos,
por lo cual es preferible optar por preparaciones al horno, asados, saltear, coccion al vapor. Llevar
una dieta sana a lo largo de la vida ayuda a prevenir la malnutricion en todas sus formas, asi
como diferentes enfermedades no transmisibles y trastornos. Sin embargo, el aumento de la
produccion de alimentos procesados, la rapida urbanizacién y el cambio en los estilos de vida han
dado lugar a un cambio en los habitos alimentarios. Actualmente, las personas consumen mas
alimentos hipercal6ricos, grasas, azUcares libres y sal/sodio; por otra parte, muchas personas no
comen suficientes frutas, verduras y fibra dietética, como por ejemplo cereales integrales. (OMS)
Es necesario recordar que la educacion nutricional es crucial para poder conocer la relacion entre
una correcta alimentacion, la salud y prevenciéon de la enfermedad, o los beneficios de evitar el
sedentarismo y realizar actividad fisica de forma habitual, cambiar nuestros habitos alimenticios
no suele ser una tarea facil, sobre todo cuando ya tenemos la costumbre de consumir ciertos
alimentos tanto fuera como dentro de casa. Sin embargo, debemos recordar que los beneficios
de alimentarnos de forma adecuada son innumerables y, sin duda, los podemos notar en toda
nuestra actividad diaria, una buena alimentacion puede ayudarnos a prevenir enfermedades
como hipertension arterial, obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares, también ayuda
a mejorar nuestro dia a dia contribuyendo a disminuir los niveles de estrés, tener mas energia.
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OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Promover el consumo de almuerzos y cenas con la inclusion de los diferentes grupos alimentarios
por medio de la implementacién de estrategias recreativas, que generen una situacion real,
realizado por los estudiantes de 1X semestres del segundo periodo del 2021-2

OBJETIVOS ESPECIFICOS

) Promover el consumo de almuerzos y cenas con la inclusién de los diferentes grupos
alimentarios por medio de la implementacion de estrategias recreativas, que generen una
situacion real.

° Exponer los resultados de la intervencion, el desarrollo de las actividades y el impacto de
las mismas en la poblacion de la Clinica Medical Duarte. .

° Promover el consumo de alimentos saludables en tiempos de comida como lo son el
almuerzo y las cenas
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CANALIZACION
v Poblacion objeto: Poblacion Clinica Medical Duarte
v Fecha de intervencion: 29 de octubre de 2021

v Lugar de intervencién: Clinica Medical Duarte RESULTADOS
FASE DE PLANEACION

Para iniciar con la intervencién del dia mundial de la alimentacion, se generd la estrategia
“Nutriendo habitos” para la cual se realizé la consulta de fuentes bibliograficas que permitieran
identificar los componentes de un almuerzo y cena saludable, lo que llevé a establecer una serie
de actividades ludicas que permitieran orientar a la poblacién a tener mayor claridad de la
tematica. Teniendo el planteamiento de las actividades y la aprobacion por parte de las docente
supervisora, se procedid a elaborar el material educativo por parte del grupo, el cual esta
conformado por médulos de frutas, verduras, proteinas, leguminosas, cereales y un plato para
gue el participante elabore el menu de almuerzo que considere adecuado a su criterio, para
posterior a eso realizar la explicacion de la tematica y hacer una realimentacion del menu que el
participante planteé al iniciar la actividad. Para la dindmica de rompecabezas humano, se elaboré
el disefio de impresion de 2 rompecabezas de manera que se dispondran las fichas en una caja
y cada asistente tomara una ficha y tendra que buscar entre sus compafieros, en donde encaja
la ficha, la dinamica tendra por nombre “rompecabezas humano” Como dinamica rompehielos se
planted la realizacién de una loteria de habitos saludables y no saludables a fin de que entre los
comparieros de trabajo piensen que tanto se conocen frente a dichos habitos y si son pacientes
puedan indagar entre ellos estos habitos, al final una persona socializara los resultados de su
loteria para que entre los compafieros analicen si acertdé o no, seguido a esto se explicara la
importancia de tener buenos habitos y estilos de vida saludable.

FASE DE INTERVENCION

Cuéntanos qué comes: Antes de iniciar el tema se le pidié a una persona que contara al publico
y se apoyara de los médulos de alimentos para mostrar que alimentos contiene el almuerzo que
habitualmente consume o un almuerzo que le gustaria comer y se procedid a dar la explicacion
del tema en el cual se resalt6 la importancia de incluir los diferentes grupos de alimentos en el
almuerzo y la cena, la importancia de elegir métodos de coccién adecuados y la manera en cémo
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se puede tener variedad a la hora de elegir los alimentos que se consumirdn. Rompecabezas
humano: Con las fichas elaboradas por los estudiantes y a manera de dinamica, cada participante
elegia una pieza de rompecabezas y luego debia encontrar a las personas que tenian partes de
su rompecabezas. Los participantes trabajaban en equipo para armar el rompecabezas y al tener
el rompecabezas se explicd el mensaje de la representacion del mismo. Luego de la ejecucion
de las dinamicas se procedié a compartir con los participantes de la intervencién una fruta
(granadilla) resaltando la importancia del consumo de frutas.
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PLAN EDUCATIVO MERIENDAS SALUDABLES
INTRODUCCION

La merienda es un tiempo de comida conformado por una porcién de alimentos mas pequefia que
la comida regular, se puede consumir a media mafiana o media tarde. Regularmente no se le
suele prestar mucha atencion y en general no se le brinda la importancia merecida, sin embargo
la importancia de comer la merienda no radica solo en cumplir con el habito sino en elegir
alimentos saludables que aporten nutrientes al organismo, provean energia para mantenerse
alerta y realizar las labores diarias; ademas, al incluir este tiempo de comida como parte de la
alimentacion diaria se disminuye la ansiedad que se puede presentar por el hecho de pasar horas
sin comer. (CNDPR, 2019) Se recomienda consumir dos meriendas al dia, con dos o tres distintos
grupos de alimentos sin excluir el agua, estas deben ser nutritivas, balanceadas y apetecibles,
para lo cual se puede variar entre distintas opciones de alimentos como: vegetales, frutas, lacteos,
proteina, frutos secos y cereales. . (CNDPR, 2019) En las personas con sobrepeso u obesidad
se tiene el concepto erréneo de que para bajar de peso hay que eliminar alguna de las comidas
diarias, siendo comun considerar a las meriendas como innecesarias e insignificantes.
(PortalCuba, 2018). Por esto cuando se plantea el menu diario se puede cometer el error de
pensar Unicamente en el desayuno, la comida y la cena, olvidando la merienda. Sin embargo, la
merienda es parte esencial de una alimentacion sana y por eso se debe cuidar su composicién
con el mismo interés que se dedica a las tres comidas principales. La alimentacion saludable
constituye uno de los principales factores de promocién y mantenimiento de una buena salud
durante toda la vida. La dieta inadecuada es uno de los principales factores de riesgo para el
desarrollo de hipertension, hiperglucemia, dislipidemia, sobrepeso u obesidad, y de las principales
enfermedades no transmisibles, como las cardiovasculares, el cancer o la diabetes mellitus.
(OPS-OMS, 2015) Por consiguiente, la merienda debe ser saludable, con una proporcion correcta
de nutrientes y adecuada cantidad de calorias. De esta manera se mantiene la energia fisica,
mental y se obtiene los nutrientes requeridos para una buena alimentacion.
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OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Promover el consumo de alimentos saludables en las meriendas por medio de la implementacion

de estrategias ludico recreativas que impulsen la adecuada seleccion de alimentos fomentando
hébitos alimentarios saludables dirigido al personal de la clinica Medical Duarte en el segundo
semestre académico del afio 2021.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

* Promover el consumo de alimentos saludables en las meriendas, por medio de la
implementacion de estrategias ludico recreativas que impulsen la adecuada seleccion de
alimentos fomentando habitos alimentarios saludables dirigido al personal de la clinica Medical
Duarte en el segundo semestre académico del afio 2021
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CANALIZACION
* Poblacién objeto: Poblacion Clinica Medical Duarte
* Fecha de intervencion: 4 y 9 de octubre de 2021

* Lugar de intervencién: Clinica Medical Duarte RESULTADOS
FASE DE PLANEACION

Para iniciar con la ejecucién del plan educativo sobre el tema de meriendas saludables se realizd
un saludo general a todos los asistentes, para la socializacién de la tematica se efectud una
revision bibliogréfica donde se seleccionaron los conceptos y ejemplos mas sencillos para brindar
la educacién alimentaria a los funcionarios de la clinica. Luego, por medio de imagenes alusivas
a alimentos que pueden incluirse en una merienda se aclaré el concepto, también se socializaron
diferentes criterios para la seleccién de alimentos que pueden los funcionarios de la clinica tener
en cuenta a la hora de armar este tiempo de comida, ademéas se mencionaron los diferentes
beneficios en el dia y para la salud a largo plazo, y finalmente se brindaron algunos ejemplos de
meriendas faciles de hacer y con valor nutricional. Para llevar a cabo la retroalimentacién de la
tematica se realizd la estrategia “Arma tu merienda” en la cual los asistentes participaban
voluntariamente armando una merienda, reforzando los criterios para la seleccion de alimentos
de este tiempo de comida. Al final se socializaba la merienda armada por el voluntario con todos
los asistentes. De igual forma se elabord la estrategia “Dado saludable” para la cual se
necesitaban cuatro participantes, los cuales seleccionan una merienda que los representara en
la carrera por llegar a la meta, en esta actividad cada voluntario reconocia el valor nutricional de
su merienda y de los deméas competidores.

FASE DE INTERVENCION ARMA TU MERIENDA:

Se inici6 solicitando a los funcionarios la participacion voluntaria para la actividad, en esta se
requeria de dos personas quienes debian por medio de imagenes que ilustraban diferentes
grupos de alimentos y la informacién socializada anteriormente, armar una merienda en donde
se tuviera en cuenta variedad, balance de nutrientes y cantidad. Posteriormente el plato armado
se mostraba ante los demas funcionarios y se indagaba sobre su perspectiva respecto a lo
plantado por sus compaferos. Finalmente se entregd una recompensa por la satisfactoria
participacion.
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DADO SALUDABLE:

Haciendo uso de un tablero y dado didactico, se solicitd la participacion de 4 funcionarios para el
desarrollo de la actividad. A los participantes se les indicaba escoger un modelo de merienda de
acuerdo a lo establecido en el tablero y en el dado. Seguidamente, el dado debia ser lanzado por
cada participante y si este caia en la imagen del modelo de merienda seleccionado, se avanzaba
en el tablero, de lo contrario se cedia el turno a otro participante, el ganador el que primero
atravesara todo el tablero y finalmente se les daba una recompensa por su participacién
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PLAN EDUCATIVO METODOS DE COCCION
INTRODUCCION

Cuando se habla de salud, se hace referencia a los habitos y estilos de vida saludable, donde la
nutricion desempefia un papel muy importante en la salud de las personas debido a que para
mantener las funciones vitales del organismo es necesario aportar los nutrientes que precisa en
funcion de la edad, sexo y actividad fisica y esto se realiza a través de la alimentacion. Siendo
esta una alimentacién saludable que sea capaz de cubrir las necesidades nutricionales y
energéticas de la persona. Es por esto que, una alimentacién saludable, no solo se requiere de
elegir alimentos considerados “sanos”. Sino también el cémo se preparan y consumen, teniendo
un rol importante los métodos de coccién. la funcidn bésica y principal de la coccién de los
alimentos es hacerlos digeribles, eliminar posibles bacterias presentes cuando estan crudos, y
hacerlos mas apetecibles, sin embargo, debemos tener en cuenta que a la hora de cocinar los
alimentos estos tienden a modificar su valor nutricional dependiendo la técnica culinaria que se
utiliza. (Nieto). Entre los métodos de coccidon mas frecuentes en los hogares, se encuentra:
Hervido: consiste en cocinar los alimentos sumergidos en una gran cantidad de agua hirviendo.
Los alimentos mas adecuados para estos métodos son, los huevos, leguminosas, pastas, raices
y tubérculos, pescados ya que este método no necesita adicion de grasa, por lo que sera de gran
beneficio para nuestra salud. Asado: Los alimentos se exponen a una fuente de calor, con un
minimo de grasa. Los alimentos mas adecuados para este método son las carnes magras sea
pollo, cerdo, de res, pescado. Ya que este método permite conservar los jugos de la carne y asi
mismo sus nutrientes. Cabe resaltar que, si son carnes con mayor cantidad de grasa, seria
conveniente usar otro método como el hervido para eliminar la mayor cantidad de grasa posible.
Vapor: Consiste en cocer los alimentos con el vapor de agua caliente. Los alimentos mas
adecuados para este método son las verduras, o los pescados. Ya que con esta técnica se
conserva mucho mas las vitaminas y minerales, aunque debemaos tener en cuenta el tiempo de
coccion también ya que si lo dejamos mucho tiempo expuestos al calor perderan todos sus
nutrientes. Frito: Consiste en el calentamiento de los alimentos al sumergirlos en aceite a
temperatura elevada (140 °C-200 °C). Este método de coccion no es adecuado para ningun
alimento desde el punto de vista nutricional, ya que absorbe mucha cantidad de grasa lo que es
perjudicial para la salud, ademas de que al estar expuesto a temperaturas tan elevadas y por
tiempos prolongados pueden llegar a formar sustancias toxicas.
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OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Orientar a la poblacién de la clinica medical duarte sobre los métodos de coccién mas adecuados
para la conservacion nutricional de los alimentos por tiempo de comida mediante la
implementacion de actividades ludicas a cargo de los estudiantes de IX semestre del programa
de Nutricién y Dietética de la Universidad de Pamplona durante el segundo periodo académico
del 2021.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

* Explicar los métodos de coccion mas adecuados para la conservacion de nutrientes.

* Especificar que métodos de coccion son los mas saludables y/o adecuados para ciertos
alimentos.

+ Concientizar a la poblacion sobre la importancia del cuidado de la salud desde casa
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« CANALIZACION

* Poblacion objeto: Personal Clinica Medical Duarte

» Fecha de intervencién: 19 de octubre de 2021

* Lugar de intervencién: Clinica Medical Duarte RESULTADOS
FASE DE PLANEACION

Se llevo a cabo la revision bibliografica del tema “métodos de coccion saludable” indicando su
importancia y los diferentes métodos utilizados en los hogares colombianos en los que se
establecieron (hervido, asado, horneado, vapor y frito). La informacién obtenida se present6 a
docente supervisor para aprobacién de este y llevar a cabo la ejecucion de la intervencién. Para
la explicacion del tema se procedio a la elaboracién de ayuda audiovisual en el que se imprimié
la imagen del plato saludable de las familias colombianas en un tamafio de 50 x 50 (imagen 1)
para dar a conocer el método correcto de coccién segun los grupos de alimentos que no faltan
en los hogares colombianos. Para cerrar la actividad, se determiné la realizacién de dos juegos
que permitiera a los participantes un espacio de diversion y distraccién ante el posible estrés que
se puede acumular en una jornada laboral: NUTRISOUP: Es una sopa de letras que contiene las
palabras claves, mencionadas en la explicacion del tema “métodos de coccién”. Se la disefié en
un tamafio de 50cm x 50cm con papel que permitiera la utilizacion de marcador borrable (imagen
2). El nUmero de participantes para esta actividad es de 2 personas en adelante. NUTWISTER:
Es un juego que consta de un tapete y una ruleta en los cuales se encuentran unos circulos de
colores (imagen 3). La dindmica es colocar el tapete en el suelo y solicitar la participacion de 2
personas, el moderador hard girar la ruleta que indicara la mano o pie que se debe poner en el
respectivo circulo de color los cuales se les asigndé un método de coccidn para recordar el tema,
quedando de esta forma: Rojo — frito, verde — vapor, amarillo — asado y azul — hervido.

FASE DE INTERVECION

Para dar inicio a la actividad conservacién nutricional de los alimentos, se procedié a dar el saludo
por parte de los estudiantes del programa de Nutricidn y Dietética de IX semestre. Seguido de
una breve presentacion e introduccion del tema en la cual previamente se efectu6é una revision
bibliografica, con la que se da a conocer la funciéon basica y principal de la coccion de los
alimentos. Luego, con la ayuda de material audiovisual en el que se representé el plato saludable
de las familias colombianas para llevar a cabo la explicacion de los métodos de coccion
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adecuados para conservar la mayor cantidad de nutrientes, reduciendo la pérdida durante la
coccion segun el grupo de alimentos. Siguiendo con el tema se dio a conocer qué método es el
menos recomendado (preparaciones en fritura), indicando las repercusiones en la salud que
conlleva el consumo excesivo de este método debido a que se encuentra asociado con
enfermedades no transmisibles como hipercolesterolemia, hipertrigliceridemia, enfermedades
cardiovasculares, sobrepeso, obesidad, entre otros. Para finalizar con la temética se ejecutaron
2 actividades dinamicas que tenian como objetivo divertir y reducir el estrés que se puede producir
en la jornada laboral: NUTRISOUP Esta actividad consistié en tomar participantes presentes en
la intervencion para que en equipo encontraran dentro de la sopa de letras, palabras clave que
se mencionaron en la explicacion del tema “métodos de coccion”. NUTWISTER Para esta
actividad se requirié de la participacion de dos personas. El moderador del juego gira la ruleta
que indica el color y la extremidad (pies y manos) que se deben poner en el tapete. La persona
que no logre ubicar la extremidad en el circulo con el color indicado por la ruleta, se consideré
como el participante que pierde el juego.
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PLAN EDUCATIVO ENSALADAS SALUDABLES
INTRODUCCION

Las ensaladas son un tipo de preparacion culinaria que se componen de muchos ingredientes
principalmente de verduras y frutas mezcladas y aderezadas con sal , aceite vegetal y vinagre a
las que generalmente le suelen agregar otros alimentos ,del mismo modo poseen una diversidad
de caracteristicas organolépticas tales como, sabor , color , olor y consistencia . Se caracterizan
por ser nutritivas por su alto aporte nutricional de vitaminas , minerales , fibra y antioxidantes los
cuales son indispensables para un correcto funcionamiento de nuestro organismo , ademas
juegan un papel importante en la prevencion de enfermedades no transmisibles tales como
enfermedades cardiovasculares , cancerigenas , diabetes y obesidad. Segun la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) recomienda consumir 5 porciones de fruta y verdura al dia: la dosis
perfecta para una correcta alimentacion. Para sentirse bien cada dia, elija la fruta y la verdura de
color diferente ya que cada color corresponde a unas sustancias especificas que desempefian
una accion protectora, y de esta forma podra cubrir todas las necesidades de su organismo . La
importancia radica en incluir en la alimentacion el consumo de ensaladas puesto que estan
compuestas mayoritariamente por frutas y verduras que nos brindan multiples beneficios en la
salud

.FASE DE PLANEACION

Bajo el slogan yo como fresco , yo como sano , yo como ensalada se dio inicio a la explicacién
de los beneficios nutricionales y caracteristicas que debe tener estas preparaciones seguin sus
ingredientes utilizados. Posteriormente se invit6 de manera amable y respetuosa a los
trabajadores de las diferentes areas de la Clinica Medical Duarte a que se vinculen en la
participacién de la actividad que consistia en un domino elaborado de diferentes imagenes de
ensaladas , tales como ensalada de remolacha , champifiones , zanahoria , brécoli , aguacate y
frutas , una vez se contaba con los jugadores se iba dando explicacion de tal manera que el
publico conociera otras maneras apropiadas y saludables de preparar ensaladas con el fin de
omitir la elaboracion de ensaladas comunes de tomate y cebolla . Seguidamente se permitia un
espacio para las preguntas formuladas por el publico , donde se les iba dando respuestas a sus
inquietudes de tal modo que la informacién suministrada haya sido certera . Finalmente si los
asistentes deseaban tomarse una foto acompafnada de un portafotos dinamico y un antifaz de
frutas , se procedia hacerlo , mientras tanto no . En la segunda etapa de la intervencion se realiz
un recorrido piso por piso con la finalidad de brindar informacion sobre la importancia de una
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alimentacion saludable , aunado a eso se buscaba promocionar la estrategia de 5 al dia , de tal
modo que a cada uno de los trabajadores de la clinica se les hacia la respectiva entrega de una
granadilla en muestra de un claro ejemplo de un snack saludable .

FASE DE INTERVENCION

Dominé saludable: se inici6 abordando a los funcionarios de la clinica para que participaran de
la actividad llamada dominé saludable, en esta se solicitaba que jugaran maximo cuatro personas,
minimo dos, esta actividad consistia en explicarle y ensefiarle al personal los beneficios y aportes
nutricionales que proporciona el consumo de ensalada, ademas se dieron ejemplos de distintas
ensaladas, asi como sus posibles aderezos, dandole al publico diferentes opciones para preparar
una adecuada ensalada; Mientras se iba armando el domind; la persona que ganaba era
premiada de manera doble llevandose un banano y una granadilla mientras que a los demas
participantes se les daba solo la granadilla. Promocién 5 al dia: para efectuar esta accion se
procedi6 a recorrer el piso once, diez, nueve y ocho en busca de funcionarios para comentar la
importancia del consumo de frutas y verduras, ademas de explicar la estrategia cinco al dia
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PLAN EDUCATIVO NAVIDAD SALUDABLE

INTRODUCCION

La Navidad es una época de excesos y, en particular, de excesos en la alimentacién. Durante
las fiestas hay muchas celebraciones en las que nos invitan a consumir alimentos hipercaléricos
y abundante alcohol. Las reuniones familiares, las cenas de empresa y con amigos pueden
suponer un reto a la hora de mantener una correcta salud nutricional. La Organizacién Mundial
de la Salud —OMS- define los estilos de vida saludables como una "Forma general de vida basada
en la interaccion entre las condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones individuales
de conducta determinados por factores socioculturales y caracteristicas personales". Una dieta
saludable ayuda a protegernos de la malnutricibn en todas sus formas, asi como de las
enfermedades no transmisibles, entre ellas la diabetes, las cardiopatias, los accidentes
cerebrovasculares y el cancer. En todo el mundo, las dietas insalubres y la falta de actividad fisica
estan entre los principales factores de riesgo para la salud. Llevar una dieta sana a lo largo de la
vida ayuda a prevenir la malnutricién en todas sus formas, asi como diferentes enfermedades no
transmisibles y trastornos. Sin embargo, el aumento de la produccién de alimentos procesados,
la rApida urbanizacién y el cambio en los estilos de vida han dado lugar a un cambio en los habitos
alimentarios. Actualmente, las personas consumen mas alimentos hipercal6ricos, grasas,
azucares libres y sal/sodio; por otra parte, muchas personas no comen suficientes frutas, verduras
y fibra dietética, como por ejemplo cereales integrales. Se recomienda: - Una ingesta calorica
equilibrada con el gasto caldrico. Para evitar un aumento malsano de peso, las grasas no
deberian superar el 30% de la ingesta caldrica total. - Limitar el consumo de azlcar libre a menos
del 10% de la ingesta caldrica total forma parte de una dieta saludable. Para obtener mayores
beneficios se recomienda reducir su consumo a menos del 5% de la ingesta caldrica total. -
Mantener el consumo de sal por debajo de 5 gramos diarios (equivalentes a menos de 2 g de
sodio por dia) ayuda a prevenir la hipertensiéon y reduce el riesgo de cardiopatias y accidente
cerebrovascular entre la poblacién adulta. - Frutas, verduras, legumbres (tales como lentejas y
alubias), frutos secos y cereales integrales (por ejemplo, maiz, mijo, avena, trigo o arroz moreno
no procesados). La composicion exacta de una alimentacion variada, equilibrada y saludable
estara determinada por las caracteristicas de cada persona (edad, sexo, habitos de vida y grado
de actividad fisica), el contexto cultural, los alimentos disponibles en el lugar y los habitos
alimentarios. No obstante, los principios basicos de la alimentacion saludable siguen siendo los
mismao.
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OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Promover hébitos y estilos de vida saludables durante las celebraciones decembrinas mediante
la implementacion de actividades didacticas con la poblacién de la Clinica Medical Duarte,
desarrollado por los estudiantes de IX semestre del programa de Nutricién y Dietética de la
Universidad de Pamplona en el segundo periodo del afio 2021.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
» Conocer las preferencias alimentarias de la poblacién en la época decembrina.

» Recomendar a la poblacion diferentes alternativas para lograr mantener un balance y adecuada
alimentacion durante las festividades decembrinas.

* Crear conciencia sobre los beneficios de una alimentacion saludable durante la época navidefa.
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CANALIZACION

Poblacion objeto: Personal Clinica Medical Duarte
Fecha de intervencion: 07 de diciembre de 2021
Lugar de intervencién: Clinica Medical Duarte

RESULTADOS FASE DE PLANEACION : Se realizd la revision bibliografica del tema
“Alimentacién en época navidefa” enfatizando en las recomendaciones alimentarias a tener en
cuenta en estas festividades, como el consumo excesivo de algunos alimentos, la realizacion de
actividad fisica, el consumo de bebidas alcohdlicas, la inclusién de frutas y verduras en la cena
navidefa y la importancia del consumo de agua. Se plantea una dinamica rompe hielo en la que
cada participante debe presentarse y decir algo que le guste de la época decembrinay a su vez
mencionar lo que digan las personas que se presenten con anterioridad, esta actividad se realiza
con el fin de generar un momento de diversion y lograr una mejor captacion de la informacién por
parte de los participantes. Para transmitir dicha informacion se disefia e imprime en un tamafio
de 50x70 cm una actividad didactica llamada “nutri monopoly”, la actividad consiste en que el
participante lanzara el dado y el nimero que este indique seran las casillas que debera avanzar
en el tablero y el participante debera realizar lo que indique la casilla, asi hasta llegar a la meta,
el juego incluye penitencias, recomendaciones y algunas casillas determinaran los gustos
alimentarios de la época, una vez finalizado el juego los participantes deberan ensefiar los
alimentos que tomaron en el recorrido y para finalizar se daran las respectivas recomendaciones
a tener en cuenta en la época decembrina haciendo énfasis en la importancia de cuidarse
alimentariamente en esta época. Para cerrar la actividad, se dara una tarjeta con una receta
ensalada navidefia a cada asistente, en donde se especifican los ingredientes, preparacion y
porcion.

FASE DE INTERVENCION : Para dar inicio a la actividad “Navidad Saludable” iniciamos con un
saludo por parte de los estudiantes, dandoles a conocer la temética que se trataria y
posteriormente se inicia la actividad rompe hielo, seguidamente se da una breve explicacion la
actividad didactica preparada con anterioridad: nutri monopoly, se seleccionan los 3 voluntarios a
participar y se realiza el juego teniendo una participacion activa y dindmica de la poblacion.
Terminada la actividad didactica se dan a conocer las recomendaciones para mantener una
alimentacion saludable durante la época navidefia, dichas recomendaciones incluyen: consumo
de agua, frutas y verduras, asi como de frutos secos y, realizacién de actividad fisica, del mismo
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modo se invita a la poblacién a evitar el consumo excesivo de alcohol y excesos en las porciones.
Para cerrar con la actividad se entreg6 a cada participante la tarjeta con la receta de la ensalada
navidefia y se agradeci6 por la atencién y participacion.
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PROPUESTAS

v' Ejecucion del proyecto de investigacion: Estilos de vida de los trabajadores del area de la
salud de la clinica Medical Duarte ZF S.A.S.

v" Punto inteligente para el suministro de alimentos saludables 6 modificacién de la cafeteria

v' Continuacion de programa de habitos y estilos de vida saludables, mediante el tamizaje

nutricional al personal nuevo y de control.
v" Ejecucion de planes educativos por servicios.
v" Reconocimientos a personal con mas de un afio de continuidad en el programa HEVS.
v' Acompafiamiento multidisciplinario.
v" Enfoque educativo personalizado al personal con malnutriciéon por exceso.

v" Implementacion de politica institucional dirigida a la implementacion de entornos de
trabajo saludables segun la politica nacional vigente.
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CONCLUSIONES

©

Icontec

El diagnostico nutricional fue realizado de forma practica y con excelentes resultados,
obteniendo la mayor parte de la poblacién de colaboradores de la Clinica Medical Duarte
ZF S.A.S. valorada nutricionalmente, cumpliendo asi con el objetivo meto de mas de 1.000
colaboradores valorados durante las practicas 2021-2 de campos de accién de las
nutricionistas dietistas en formacion.

Las herramientas suministradas por la clinica para el proceso de valoracion nutricional
fueron de gran ayuda para dar un diagnostico nutricional integral en la poblacién

Se llevaron a cobo los planes educativos previamente aprobados por la docente
supervisora, los cuales tuvieron gran acogida en la poblacién quienes participaron
activamente en cada actividad realizada

La clinica Medical Duarte cuenta con los espacios y entornos adecuados para ejecutar los
planes educativos planteados para la poblacion

Se realiz6 la caracterizacion del personal en sobrepeso y obesidad presente en la clinica
Medical Duarte ZF S.A.S. lo cual permite realizar un manejo integral en esta poblacién y
contribuir a mejorar su estado nutricional y de salud.

Las précticas formativas de campos de accion profesional de los estudiantes de x grado
del programa de nutricién y dietética realizadas en la clinica Medical Duarte ZF S.A.S.
fueron de gran importancia para el planteamiento y desarrollo oportuno y adecuado del
programa de habitos y estilos de vida saludable de la institucion
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AREA
INVESTIGATIVA
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PROYECTO DE INVESTIGACION: ESTILOS DE VIDA DE LOS TRABAJADORES DEL AREA
DE LA SALUD DE LA CLINICA MEDICAL DUARTE ZF S.A.S

INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud —OMS- define los estilos de vida saludables como una
"Forma general de vida basada en la interaccién entre las condiciones de vida en un sentido
amplio y los patrones individuales de conducta determinados por factores socioculturales y
caracteristicas personales". (OMS, 2015) De acuerdo a la OMS cada afio fallecen 2,8 millones de
personas debido a obesidad y sobrepeso, en el mundo el 39% de las personas adultas padecen
sobrepeso y el 13% son obesas.

En Colombia la ultima encuesta nacional de salud del afio 2015 determino que el 52% de los
colombianos tiene sobrepeso y obesidad y el 60% de la poblacion adulta tiene malos habitos
alimentarios. Segun el ministerio de salud y proteccion social en Colombia en el 2009 las ECNT
estuvieron entre las 5 primeras causas de muerte en Colombia, muchas de las cuales serian
evitables en la poblacion si se adquirieran habitos y estilos de vida saludables.

El sobrepeso y la Obesidad ha venido en aumento en los Ultimos afios por lo cual se busca desde
la prevencion la creacién de entornos saludables dirigidos a el autocuidado que aumenten la
calidad de vida, especialmente en los trabajadores del sector salud se ven aumentados los malos
habitos y estilos de vida lo que aumenta la probabilidad de desarrollar sobrepeso y obesidad por
ende la aparicion de ECNT lo que conlleva a la disminucién en la vida personal, la actividad
productiva.

Actualmente el personal trabajador de salud esta sometido a extensas horas laborales que limitan
la disponibilidad de tiempo para realizar sus actividades personales basicas como preparacion de
alimentos, préacticas de actividad fisica, horas de suefio sumado a esto el estrés generado por la
alta carga laboral , y la ansiedad generada por la pandemia covid-19; son determinantes claves
en la aparicion de enfermedades no transmisibles ademas de la existencia de otros determinantes
como creencias religiosas, cultura, tradiciones o costumbres familiares que no promueven una
alimentacion completa, equilibrada, suficiente y adecuada. Actualmente en el plan decenal de
salud publica en 2012-2021 en la dimension de vida saludable se basa en la promocion y
prevencién como la principal forma de incentivar los estilos de vida saludables en todos los grupos
de edad, liderado por instituciones de salud privada o publica que velan por garantizar una
educacion adecuada a sus pacientes. (SALUD, 2012)
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OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Identificar los estilos de vida de los trabajadores del area de la salud de la clinica Medical Duarte
ZF S.A.S

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Caracterizar a los colaboradores del area de la salud de la clinica Medical Duarte ZF S.A.S
Determinar la clasificaciéon del estado nutricional por antropometria de los trabajadores

Identificar los estilos de vida de los trabajadores caracterizados segun variables
sociodemogréficas y antropométricas.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Actualmente llevar estilos de vida inadecuada conduce a padecer enfermedades no transmisibles,
son afecciones de larga duracidon con una progresion generalmente lenta que disminuyen la
calidad de vida de las personas y sus afos de vida. Estas enfermedades son la causa de
defuncion mas importante en el mundo, pues representan en su conjunto el 70% del nimero total
de muertes anuales; comparten factores de riesgo comunes que incluyen la exposicién y consumo
del humo del tabaco y sus derivados, la inactividad fisica, el uso nocivo del alcohol y la dieta no
saludable.

Las ENT se pueden prevenir y controlar a través de cambios en el estilo de vida, intervenciones
de salud y politicas publicas costoefectivas y requieren un abordaje intersectorial e integrado. Por
tanto, intervenir los estilos de vida se convierte en una de las acciones mas eficaces para la
prevencion de la enfermedad y la promocion de la salud , de tal forma que cada vez es mas
frecuente el personal de salud recomienden a sus pacientes la modificacion de ciertas conductas
que atentan contra su salud. Pero, ¢qué sucede cuando el mismo personal de salud son quienes
presentan estilos de vida inadecuados? Si se tiene el pleno conocimiento sobre las afecciones a
largo plazo que conllevan estos estilos de vida, ¢qué sucede cuando la relacion
conocimientopractica no esta presente en ellos?, El problema no termina con el reconocimiento
de esta incoherencia por parte del personal de salud y por el contrario se extiende a sus
consecuencias. Al respecto, Erika Frank ha aportado evidencias empiricas que demuestran que
los médicos que cuidan su salud y practican estilos de vida saludables, tienen mayor probabilidad
de recomendar y de inducir en sus pacientes habitos igualmente saludables y de tener mayor
éxito en el seguimiento de sus recomendaciones, contrario a aquellos de habitos no saludables,
que tienden a practicar una medicina curativa en lugar de preventiva y que probablemente son
poco escuchados por sus pacientes cuando les recomiendan comportamientos que
evidentemente ellos tampoco practican. (PABLO ALFONSO SANABRIA-FERRAND, 2007)

De ahi que el tema de los estilos de vida cobre mayor importancia cuando se trata de
profesionales de la salud, pues el impacto sobre la salud publica es doble: ademas de impactar a
un grupo en particular, los estilos de vida de dicho grupo recaen en las acciones de salud de sus
pacientes, al convertirse en modelos de vida para ellos. (Quintero2, 2005) Por ello la necesidad
de la presente investigacion tiene como fin conocer los estilos de vida presentes en los
trabajadores de la clinica Medical Duarte ZF SAS la cual es una institucion prestadora de servicios
de salud de cuarto nivel ubicada en la ciudad de Cucuta/ Colombia, la cual se ha caracterizado
por prestar un excelente servicio de salud.
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JUSTIFICACION

La presente investigacion tiene como objetivo conocer los estilos de vida saludable de los
trabajadores del area asistencial de la clinica medical duarte de determinar las variables que
influyen en la aparicion de enfermedades no transmisibles que limitan la calidad de vida y
actividad productiva de los trabajadores; asi mismo establecer acciones para mejorar su estado
nutricional acompafiado de la implementacion del programa de habitos y estilos de vida
saludables en el componente nutricional que se ha venido implementando en la clinica Medical
Duarte ZF S.A.S donde se evidencio que un alto nimero de colaboradores se encuentran en
malnutricion por exceso, determinado por antropometria en el afio 2021 donde para diciembre del
presente afio se ha logrado la valoracion nutricional de méas de mil colaboradores de la institucién.
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MATERIALES Y METODOS

Estudio de tipo descriptivo, para la cual se tom6 una muestra 150 de los trabajadores del area
asistencial que laboran en la Clinica Medical Duarte ZF S.A.S de los cuales se selecciono:
médicos, especialistas, nutricionistas, fisioterapeutas, bacteri6logos, jefes de enfermeria,
auxiliares de enfermeria. A lo cuales se les realizo la entrega del consentimiento informado donde
se debe firmar si se desea ser parte del proceso investigativo aclarando que este es voluntario y
gue sus respuestas en el diligenciamiento de la encuesta sobre creencias y estilos de vida sera
completamente andnima. . Seguido de esto una encuesta con su respectivo instructivo de
diligenciamiento donde se debe marcar con una X las practicas o creencias sobre su estilo de
vida individual, el cual estard como formato anexo en la presente investigacion. Posterior a esto
la informacion sera analizada para dar a conocer sus respectivos resultados.
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CONSENTIMIENTO INFORMADO PROYECTO DE INVESTIGACION: ESTILOS DE VIDA DE
LOS TRABAJADORES DELA AREA DE LA SALUD DE LA CLINICA MEDICAL DUARTE ZF
S.A.S DE LA CIUDAD DE CUCUTA/ NORTE DE SANTANDER

CONSENTIMIENTO INFORMADO

PROYECTO DE INVESTIGACION: ESTILOS DE VIDA DE LOS TRABAJADORES DELA AREA DE
LA SALUD DE LA CLINICA MEDICAL DUARTE ZF SAS DE LA CIUDAD DE CUCUTA/ NORTE DE
SANTANDER

| Titulo del Estudio ‘ - | Estilos de vida de los trabajadores del area de
| lasalud dela Clinica Medical Duarte

Investigador Responsable  : | Estudiantes del programa de Nutricion y
‘ [ | Dietética de la universidad de Pamplona
Lugar : | Clinica Medical Duarte ZF SAS
|_Unidad Acadeémica | = | Universidad de Pamplona

Este formulario de consentimiento puede tener palsbras que Usted no entienda, por favor debe solicitar
al investigador o persona responsable del estudio que le clarifique cuslquier palabra o duda que se le
presente.

£l proposito de este documento es ayudarle a tomar una decision informada para decidir participar o no
en el estudio denominado; Estilos de vida de los trabajadores del area de la salud de la Clinica
Medical Duarte ZF SAS

I.- INTRODUCCION:
Usted ha sido invitado & participar en un estudio de investigacion.

Antes que Usted decida participar en el estudio lea cuidadosamente este formulsrio y haga todss las
preguntas que tenga, para ssegurar que entienda los procedimientos del estudio, riesgos y beneficios;
de tal forms que Usted pueds decidir voluntariamente si desea participar o no. Si luego de leer este
documento tiene slguns duds, pids al investigador responsable o personal del estudio que le explique,
sienta absoluta libertad pars preguntar sobre cuslquier aspecto que le ayuda s aclarar sus dudas.
Ellos/as le deberan proporcionar toda |a informacion que necesite para entender el estudio.

Una vez que haya comprendido el estudio y si Usted deses participar, entonces se le solicitaré que
firme esta forma de consentimiento, del cusl recibiré una copis firmada y fechads.

II.- PROPOSITO DEL ESTUDIO

Conocer los estilos de vida de los trabsjadores del area de la salud de Ia Clinica Medical Duarte ZF

SAS
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VI. ACLARACIONES
¢ La participacion en este estudio no tendra ninguna retribucion economica

¢ Sus respuestas en este proyecto de investigacion seran completamente confidenciales
¢ Los hallazgos que arroje Ia investigacion seran Unicamente usados para fines académicos

VII- TIEMPO:
La presente encuesta solo sara diligenciada una sola vez por el participante
Viil.- CONFIDENCIALIDAD Y ALMACENAMIENTO INFORMACION

Las respuestas contenidas en esta encuests seran completamente confidenciales y solo seran usadas
para fines académicos, su identidad seré completamente protegida

IX.- VOLUNTARIEDAD

Su participacion es an este estudio es totalmenta voluntaria. Usted puede decidir participar o no en este
proyecto, su decision de participar o no en este proyecto no afectara su cargo lsboral.

X. DERECHOS DE LOS PARTICIPANTES

He leido, comprendido y discutido la informacion anterior con el investigador responsable del estudio y
mis preguntas han sido respondidas de maners satisfactoria.

Mi participacion en este estudio es voluntaria, podré renunciar a participar en cualquier momento, sin
causs y sin responsabilidad siguna.

Si durante el transcurso de |a investigacion, surge informacion relevante pars continuar participando en
el estudio. el investigador debers entregar ests informacion.

He sido informado y entiendo que los datos obtenidos en el estudio pueden ser publicados o difundidos
con fines cientificos y/o educsativos.

Firma del participante y fecha
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INSTRUMENTO DE MEDICION

ATAD £.
CUESTIONARIO DE PRACTICAS Y CREENCIAS SOBREESTILOS DE
ViDA

M. Arrivitiaga, I. C. Salazare . Gomez (2002)

£l siguients cuestionaro Bena par cbjstva 2valuar 138 practicas y creenclas relacionadas con
2l estio de vida saludable. Marque con LN3 oXe 3 C3slE que mejor o2ECMADI BU
comportamiento. Conteste sincera-menta. No existan racpuestas ni buenas nl malas.

DATOS DEMOGRAFICOS (ssieccione con una X ia respuesta pertinents, en Ia
opcion cargo tendra Ia opclon de escribir Ia respuesta adecuada)

Sexo: Msscutno ____Pemenime

Svecedcweeontre:'8-30 2723 34.30 3t.33  4.40 4145 48-25
St cmés

Nrest Esucsttvo: Prmanz Sccundsriz Teemes Frecgrade Poagrede _

Catsgorie: Sodaets Celezorozor

Dirzctive Prefcrens! Docente Scrmmiatrettes Services Cpecracersioy Servic de
Aimentos

Cergo:

Semestre:1_ 3 S 4 = & v = 8 __W__

Catrate socic-ecomdmico: | 2 3 - s ]

Sugcs cats cotre: 40 - 30 21 -840 41-70 71-20 21-%0 M3 ac 90

Su sateturs cats crerc: 1.50 - 1.80 1.41-1.70 L7-1.20 .31 -1.%0 Mas de 1.90
PRACTICAS Siemp [Frecusnteme| Aigunas | Nunca
s Veces
CONDICION, ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE (marque con una X 13 reapuests partinents)
1. | Hare gercon, canira, Yu3 0 juegs agin oot
2. | Temiaz e di3 con vizidad y s CanEInCD
3. | Mansenz 2l p2eo copordl estabe
4, | R=3r senooe s & Fywen 3 nsonamens

cantaanfEpaig, C3nicbox, 3r0bkos, 3eT-umba)

S. | Pamcs genos qUs B juden 3 s Yanuo 3oy,
canfy, 1003, danza. meciaoin, =iEacin 3u0aiigis)

B. | Zamopaen progaEmas o 3uiMOes 02 SR M
Eajosupenision

RECREACION Y MANEJO DEL TIEMPO LIERE
Pr3mica 3oHAIa0%S MEiC3E 02 (ESIE3CON (CaTINT, N33,
moetar e bickcets)

8 | inclye momenos de deseans0 £n 63 MUIN3 Sa3

S | Compark ton sufamia yio anos & fempo Ibe

10| Snco%empo ive =323 300403026 08 I20E3NN STe
e pasear

11 | Degina pans 0 su tempo DR par3 3IMI0EE

3C33Emic3E0 Beraks

-
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PRACTICAS Slsmp Ajgunzs Nunca
] Vecsa
37| Consums duose. Neianos y pasisies mis 02 008 vauss
&nlszemana?
38| 51 ameansddn houE vegelEes, Mt panes,
oEEsiEs, POJUSIE licE0E, OEMNE SNERE ¥
2=k 202043336 02 proteina?
39 | Limiasu consams de 9r3s3s (mankulla, QuEso
CISAT3, CAMEE 1350636, MIYONZE3E ) $3E3E €N
genesEl?
40 | Coms pz6c3nd y pollo, mis QuE Cames mf3s?
4 Mecatea?
42 | Come came m3s 05 custr ve0es 3 3 semana?
43| Coseums cares M3 (Jaman, mor3zes, s3chichas,
tocinztz)?
44 | Consume productos ahumadoe?
45 | Mzntens an horario =Qular en 135 comidas?
45| Eyi3i3 0E3s | 108 MEO0E 002 2 promEEn Ut
r3pic3 yracl parics e pesa?
47 | Dee3yuna anEs 02 N el 30VIaT 03737
43 | Cossume comidas que oontiEnzn Igredisniss
artiicaies oquimicos (Coloramize ¥ praseniatie)?
49 | Cossums comisas r3pidas (pza, hambargasss, pemo
w@}.’ )
CONSUMO DE ALCOHOL, TABACO Y OTRAS DROGAS
50 | PARA FUMADOSRES: Fama cgarriio ¢ tabaco?
St | DARA FUMADORES: Fuma mas fe medi caiemta oz
cigamiosen (3 semans?
52| PARA NO FUMADORES: Proabe gue fumen 23 su
presenzia?
53 | Coneums dioor 3l menos 026 ve0es &1 13 semana?
54 | Cuando empleza 3 deber pUSOE MECON00N &N QU
.| MoMEMDIEhE gAET .
55 | Cossums Soor 0 3igusa otra dro3a cuando s= eafreata
360335006 02 3NQUED3 0 prodiemas &N su vida?
55 | Cosume orogas (martyana, cocaing, Basuco, Exses,
3, entre ovraE)?
57 | Diee anae 3 ido tpo o2 aroga?
53 | Coseums mas 02 d0s 13235 Je C3E 3l oia?
53 | Cossums mis 02 PS¢ 0003-0036 EN 3 samana?
SUERO
60 | Duemme 3 menos 7 horss dlaras?
61 | Trasnocha?
62 | Dusrme bien y e2 ievanta O2eCancaon?
63 | Lo cessta trabajo quedass dormioo?
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PRACTICAS slsmp rmnnbmlmm I Nuncz
r8 Vecss

__AUTOCUIDADO Y CUIDADO MEDICO.

12 | V3 3 oloaitiego por o mence ana vez 3l afo

13 | Va3 médioo par ko menos ona vez 3 o

14 | Cu3ndo e2 2xpons 31 £0l LE3 protscize solars

< | Ewia3E goscionss prokngadas 3 sl |
16| Creques 2 mencs ura vez al 3% su prsin aterl

7 Lee y 522 |38 REtruccinass Coando iz

aginmedicamento

18 | Realzs examenss 02 coesienl, gio2roos y gicems

waer 3 afa

19 | Seaunmelica y'o 3cwoe 3 famraceuts 2 casa de

dolcresmustuiaiEs, de Cabsza 0 2603108 grigaes

20 | Consums mesichas &N praecrpoion mesica

(3nfeiamings HnOzREND: MBUCE, pte)

21 | Cbs=rva 50 CU20p0 0N JEENIMEND par3 DiC3r

Cambiosfisicos

2 PARA MUJZRES 52 2xamina 0s s2908 &1
DOsqUEC3 0=n0duios U otros camiios, 3l MENSs und

veraimes

23 | PARA MUJERES: S (oma 3 cloiogls anuzimene

24 | PARA HONBAES : 5= examna ioe Bcticuos en

DOsquasa 0=ndduioe U otros cambios, 3l menos 3
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ESQUEMA PLAN DE ACCION

e e CLINICA MEDICAL DUARTE ZF SAS
PRACTICAS CAMPOS DE ACCION PROFESIONAL
UNIVERSIDAD DE PAMPLONA

i S
NUTRICION Y DIETETICA

OBJETIVO GENERAL

E Fortalecer el componente de salud y nutricién de los trabajadores de la clinica Medical Duarte ZF SAS mediante la creacién de un programa que oriente a mejorar los habitos y estilos de vida saludables
R
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MATRIZ DOFA

'UNIVERSIDAD DE PAMPLONA
_ CLINICA MEDICAL DUARTE ZF S.A.S
PRACTICA CAMPOS DE ACCION PROFESIONAL

PROGRAMA DE NUTRICION Y DIETETICA

€
)
Clinica Medical Duarte

con sentido

DEBILIDADES

OPORTUNIDADES

o Falta de registro de historia nutricional digital.
¢ Baja disposicién del personal asistencial debido a su ocupacién laboral. .

¢ Dificultad de acceso a algunas areas de trabajo debido al riesgo por .
pandemia Covid-19.

Convenios institucionales de la Universidad De Pamplona con
instituciones que permiten el adecuado desarrollo de competencias por
parte de los estudiantes.

Desarrollo de habilidades y competencias adquiridas en las distintas
areas de la academia y en la prictica de CAP.

Fortalecer el componente nutricional saludable de la cafeteria
saludable de la institucién

Intervenir oportunamente a la poblacién con mal nutricién por exceso
para el mejoramiento de su estado nutricional y de salud.

FORTALEZAS AMENAZAS
Acceso a base de datos. ¢ Emergencia sanitaria Covid-19.
Acceso a formato de historia nutricional
Adquirir experiencia en el manejo de la poblacién. ¢ Constantes cambios de turnos del personal que limitan el proceso de

Participacién del personal en las actividades.

Disposicion de ensefianza y asesoria de la docente supervisora.

Asesoria oportuna de la docente de comunicacién y prensa.

Disponibilidad del personal profesional que conforma el grupo de trabajo
de HEVS.

¢ Conocimiento necesario para la aplicacién de competencias en las distintas
areas permitiendo una excelente intervencién en los campos a actuar en el
sitio de prictica de campos de accién profesional.

valoracién nutricional.

Tudabl

Desinformacién en alimentaciéon oc;

creencias sociales.

Limitaciones del tiempo del personal para las socializaciones de los
planes educativos.

Elaborado Revisado
KATHERINE BARBOSA CASTILLO
JEINNY VALENTINA CRUZ QUINTERO

ZAYDA PAOLA HERNANDEZ MARTINEZ

Aprobado supervisor Practica
ZAYDA PAOLA HERNANDEZ MARTINEZ
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