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Alimentacion saludable del adulto mayor en el Centro de Salud Boca de
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elaboracion de una campafia publicitaria impresa para fomentar la

alimentacion saludable en el adulto mayor.
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Resumen

Este proyecto de investigacion tiene como objeto proporcionar al Centro de
Salud Boca de Cafa un instrumento de informacion que fomente la
alimentacion saludable, en el Adulto Mayor. Por medio de una campafia
publicitaria que sera de gran ayuda para ampliar los conocimientos y les
permita utilizar estos recursos para crear conciencia en la comunidad, dar a
conocer la importancia de estar saludable y sano con una correcta
alimentacion para lograr mantener un mejor estilo de vida. El tipo de
comunicacion visual, ayudara a incentivar a las personas a reflexionar sobre
la importancia que es comer de forma saludable para estar sanos, y con una
buena salud. La investigacibn se basa en el método cientifico, porque
permitié verificar si la persona de la tercera edad se alimenta de forma sana
mejora su estilo de vida. Se aplicé la investigacion de campo para obtener
los resultados por medio de la observacion y la encuesta. La muestra; se
consideré del tipo no probabilistica, por considerar que la poblacién no es
alta. Se aplicé un cuestionario de preguntas cuyos resultados justifican la
propuesta de realizar la campafa publicitaria para fomentar la buena
alimentacion del Adulto Mayor en el Centro de Salud Boca de Cafia.

DESCRIPTORES:

Alimentacion saludable — Adultos Mayores — Campafa publicitaria



INTRODUCCION

Al llegar a la tercera edad es muy importante cuidar la forma de
alimentarse, ya que la misma se relaciona de manera directa con la calidad
de vida. Una alimentacién adecuada es el primer paso para lograr un estilo
de vida saludable, es importante tener presente que comer no es solamente
un placer, es también satisfacer las necesidades nutritivas para un correcto
crecimiento y desarrollo de las capacidades intelectuales y fisicas del ser

humano.

Una buena alimentacion se puede lograr de muchas maneras, para
esto se debe combinar varios alimentos en forma equilibrada. Es importante
gue los adultos mayores, tengan un estilo de vida saludable; con el propdésito
de promover el bienestar integral y disminuir el riesgo en la salud como las
enfermedades no transmisibles: hipertension arterial, diabetes, cancer, entre

otras.

Uno de los problemas que no permite solucionar este problema es que el
adulto mayor ya no puede prepararse sus alimentos por si solos y necesitan
de ayuda porque muchos no pueden desplazar con la facilidad que lo hacian
antes. Si a esto, se le suma los gustos mas exigentes como las mafas vy el
consumo de medicamentos pueden interferir en la absorcion de ciertos
nutrientes, y poner en riesgo elevado al organismo de una fuerte

desnutricioén.

Alimentarse bien es imprescindible para la vida diaria. En el adulto
mayor la cantidad de proteinas, grasas, azlcares, vitaminas y otros

nutrientes es fundamental, para que su organismo funcione correctamente.



Contexto Mundial

El proceso de envejecimiento a nivel mundial va a un ritmo sin
precedentes en la historia de la humanidad. Sin embargo, con el avance de
la tecnologia y ciencia de la salud, la esperanza de vida aumenta de forma
considerable, de manera que la vejez ya no es sindbnimo de enfermedad, sino

una etapa del ciclo vital del ser humanao.

Las enfermedades que causan mas muertes en todo el mundo se
relaciona de manera directa con una alimentacion desequilibrada, con el
exceso de grasa y con demasiada sal. Un 59% de los 56,5 millones de
fallecimientos registrados en el 2013 se deben a enfermedades cronicas
causadas por una mala alimentacion y la falta de ejercicio fisico. Asi lo
asegura un informe de 30 especialistas en nutricibn han elaborado para la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y el fondo de Naciones Unidas para

la alimentacién (FAO).

Las enfermedades cardiovasculares, obesidad, cancer, diabetes e
hipertension, son las principales causas de muerte en los paises
desarrollados; desde hace mas de diez afios, han alcanzado a las zonas mas
pobres del planeta, en especial las ciudades en que se implementa la cultura
de la comida rapida, que se caracterizada por el exceso de grasas saturadas
y sales. La OMS establece una relacién directa entre el desarrollo urbano y

las enfermedades crénicas.

Casi el 48 % de la poblacion del continente asiatico, y mas del 50%
del continente europeo sufren de enfermedades cronicas, por la mala
alimentacion segun los estdndares de la Organizacion Mundial de la Salud

(OMS). Esta probleméatica afecta de forma directa a los gobiernos, por el



aumento de enfermedades relacionadas con la salud, lo que genera un

mayor gasto y necesidad de recursos.

En los paises desarrollados las personas que habitan en ella prefieren
consumir la denominada "comida rapida”, que es una de las causas directas,
de la mala alimentacion, son alimentos ricos en grasas como por ejemplo:
las hamburguesas, las papas fritas, etc., ademds, la proliferacion de
restaurantes con esta clase de comida como: Burger King, KFC o
McDonald's es lo que impulsa a las personas a consumir la comida chatarra,
por lo tanto, se puede decir que la dieta en los paises desarrollados es

incorrecta.

Los malos habitos alimenticios y el sedentarismo se relacionan con el
aumento de grasa en el higado, llamado sindrome metabdlico. Este
sindrome se caracteriza por el sobrepeso, hipertension, diabetes, y altos
niveles de colesterol y triglicéridos. Este sindrome puede prevenirse con una

dieta sana y ejercicio regular.

Al norte de Africa, Espafia, Grecia y Marruecos, se emplea la dieta
mediterrdnea que contiene menos carnes y carbohidratos y mas alimentos a
base de vegetales, esta va desde la tierra a la mesa, sus ingredientes
principales son: el aceite de oliva, cereales, frutas y verduras frescas, carne,
pescado, lacteos, etc. la dieta mediterranea puede llevar los niveles de
azucar en la sangre mas estables, colesterol y triglicéridos mas bajos y a un
riesgo menor de cardiopatia y otros problemas de salud, esta dieta es acta

para todas las edades, y promueve una alimentacibn mas sana.

Segun la OMS, 2,7 millones de muerte anuales son por ingesta insuficiente de
frutas y verduras. 1,9 millones por inactividad fisica.




Contexto Latinoamericano

La alimentacibn en las personas de la tercera edad en toda
Latinoamérica, juega un papel muy importante para los adultos mayores; y
que a su edad experimenta cambios biologicos y esto hace que sea un
grupo con riesgo de desnutricion. Por lo cual es necesaria una alimentacion
adecuada, para asi cubrir esas necesidades, hay que tener presente que la

salud es el bienestar integral del ser Humano.

En Latinoamérica la vida media se sitla por encima de los 65 afios en
los paises de alto nivel de bienestar. Sin embargo, no es suficiente conseguir
vivir muchos afios, lo fundamental es mantener una alimentacién equilibrada

para vivir en salud.

El aumento de la poblacién de adultos mayores, ha provocado interés
de investigadores en identificar los factores que pueden influir en un
envejecimiento saludable. Segun datos de la OMS, en el mundo la
alimentacion desequilibrada causa anualmente 36 millones de muertes y en
América mas de 4’500.000, lo que la convierte en el problema de salud mas

grave que existe.

El Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutricion, alerta sobre el
crecimiento de hasta 300% de enfermedades cronicas en adultos, como
son higado graso, cirrosis, diabetes y cancer en el tubo digestivo, que se
convierten en una de las principales causas de hospitalizacion, complejidad

en tratamientos y de muerte.



Contexto en Ecuador

En el Ecuador a nivel nacional, la alimentacién balanceada debe ser
importante en todas las etapas de la vida. Una buena alimentacion y nutricion
en el adulto mayor, estd intimamente ligado a mejorar la calidad de vida de
la poblacion adulta en el Ecuador y prevenir la aparicion de diversas

enfermedades patoldgicas que se presentan en la tercera edad.

La Organizacién Panamericana de la Salud (OPS) dice que en el
Ecuador el 25% y 30% de las personas adultas tienen sobrepeso, higado
graso, hipertension, diabetes, cancer, por la mala alimentacion. Esto
aumenta los riesgos de muertes o padecen otras enfermedades que afectan

la salud.

Existen cambios en los sistemas que afectan la alimentacion en la
tercera edad, por ejemplo, la reduccién del nimero de dientes, disminucion
de la masa muscular, reduccién del flujo salival, dificultad para deglutir,
disminuye la sensibilidad a los sabores salado y dulce, hay una baja de la
motilidad intestinal que da lugar al estrefiimiento, la capacidad de absorcion
de nutrientes se debilita: hierro, zinc y calcio, disminuye la tolerancia a la

glucosa.

En el 2013 se registraron 63.103 defunciones generales; las
principales causas de muerte fueron la diabetes y las enfermedades
hipertensivas, con 3.698 y 4.156 casos, respectivamente. De acuerdo con la
evidencia cientifica, el exceso de sal es factor riesgo para la hipertension, el
exceso de consumo de azucar es factor de riesgo para la diabetes y el
exceso de grasa es un factor riesgo para las enfermedades

cerebrovasculares (cerebro) y cardiovasculares (corazon).



En Ecuador, la prevalencia de obesidad y de sobrepeso se registra un
63 % en la poblacion adulta de acuerdo a la encuesta Nacional de Salud y
Nutricion 2013 (Ensanut).

Para informar a la ciudadania sobre los contenidos de azucar, sal y
grasas, alrededor de 10.000 productos se tuvieron que acoger a la norma de
etiquetado de alimentos. El nuevo sistema grafico de etiquetado facilita la
lectura de informacién nutricional. Este proceso se aplica a los productos

nacionales e importados.

El reglamento de etiquetado de alimentos exige informar si los
productos contienen entre sus ingredientes edulcorantes, advierte sobre el
consumo no recomendado de bebidas energéticas y advierte a los
consumidores sobre la presencia de alimentos transgénicos, Organismo
Modificado Genéticamente (OMG).

Este reglamento tiene como objeto regular y controlar el etiquetado de
los alimentos procesados para el consumo humano, a fin de garantizar el
derecho constitucional de las personas a la informacién oportuna, clara,
precisa y no engafiosa sobre el contenido y caracteristicas de estos
alimentos, que permita al consumidor la correcta eleccion para su adquisicion

y consumo

En Guayaquil, existen varias fundaciones e instituciones que se
dedican al cuidado de las personas de la tercera edad, pero muchos carecen
de los conocimientos necesarios para fomentar una alimentacién sana y
adecuada para el adulto mayor; lo que deteriora la salud y la calidad de vida.
El alto indice de enfermedades relacionadas con la mala alimentacion, va en

aumento, factor por el cual el sector de la salud se encuentra alarmado.



Contexto en la Institucién

El Centro de Salud Boca de Cafa pertenece hace 20 afios al
Ministerio de salud publica, se encuentra en Samborondédn recinto Boca de
cafia mz 14 solar 10 rcto, ofrece una atencion de lunes a viernes de 7:00 am
a 18:00 pm, tiene alrededor de 6 areas, en el cual consta: medicina general,
obstetricia, pediatria, odontologia, psicologia. Ademaés de tener un &area un
club del adulto mayor donde imparten charlas informativas, y realizan

diversas actividades.

En el Centro de Salud, realiza constantes programas y campafas
informativas sobre las enfermedades, para que la comunidad pueda tener
conocimiento sobre ellas, y ha visto con preocupacion el aumento de
enfermedades en los pacientes adultos mayores, relacionado con la mala
comunicacién adecuada con relacién al tema; por este motivo aprobaron este
proyecto que persigue incorporar contenidos sobre la alimentacién nutricion y
gue sera plasmada en una campafa grafica que ayudara a fomentar habitos
alimenticios en la comunidad y esta dirigido a las personas que se encargan
de cuidar al adulto mayor, cuidados que son necesarias para una correcta

alimentacion y mejorar su salud, y mantener una mejor calidad de vida.

Cabe recalcar que, es importante que se valore la alimentacion
saludable y promover correctos habitos alimenticios, con el fin de crear

conciencia.



PROBLEMATICA DE LA INVESTIGACION

El incremento en la expectativa de vida en las ultimas décadas debe
considerarse como uno de los grandes éxitos de la civilizacién, y, sin duda
las mejorias nutricionales conseguidas a lo largo del pasado siglo
contribuyen de manera esencial a este éxito, sin embargo los problemas de
salud en la poblacién, por la mala alimentacion crece de manera imparable

en la mayoria de paises del mundo.

El desorden alimenticio va desde los primeros afos de vida, hasta la
edad adulta, donde se provoca de forma considerable un desbalance
nutricional, con mayor tendencia alimentarse de forma incorrecta, abusar de
las comidas chatarras y dejar de lado los alimentos saludables, todo esto
acompafiado de una vida sedentaria, lo que implica llegar a la vejez con

problemas de salud.

Para los adultos mayores la nutricion es un factor critico, ya que
repercute tanto en la salud fisica como en la emocional. La falta de
informacion adecuada sobre la correcta nutricion en familiares o
personas relacionadas con el adulto mayor da origen a una mala

alimentacién que no permite encontrar una pronta solucién.



CAUSAS Y CONSECUENCIAS

Causas:

» Falta de higiene en los alimentos

= Alimentos inadecuados

= Descuido en la alimentacion y desequilibrio.

= Cambio a nivel fisioldgico y anatémico

= Escasos recursos economicos

» Poca informacion sobre la alimentacion saludable por parte de los

familiares.

Consecuencias:

* Provoca enfermedades

*» Necesidad de nutrientes

» Enfermedades cronicas ( anemia, cancer, obesidad, enfermedades
digestivas, etc.)

= Disminucion o pérdida total de las habilidades motrices, visuales o
Auditivas.

» |ngesta de alimentos no adecuados proporcionan un desequilibrio.

= Mala combinacion de los alimentos en el hogar.


http://www.monografias.com/trabajos2/mercambiario/mercambiario.shtml

DELIMITACION DE LA INVESTIGACION

Campo: Salud y Bienestar nutricional
Area: Disefio Grafico
Aspectos: Psicoldgicos, sociologicos y tecnologicos

Tema: Alimentacion saludable del Adulto Mayor en el Centro de Salud
Boca de Cafia, del Canton Samborondén 2014 - 2015.

Propuesta: Disefio y elaboracion de una campafia publicitaria impresa
para fomentar la alimentacion saludable en el Adulto Mayor.

VARIABLES DE LA INVESTIGACION

Variable Independiente:
Alimentacion saludable del Adulto Mayor en el Centro de Salud Boca de
cafia, del Canton Samborondén 2014 - 2015.

Variable Dependiente:

Disefio y elaboracion de una campafa publicitaria impresa para

fomentar la alimentacion saludable en el Adulto Mayor.
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HIPOTESIS

¢Con la aplicacién de una campafia gréfica se logrard informar sobre una
alimentacion adecuada para prevenir enfermedades del adulto mayor en el

Centro de salud Boca de Caria en el Canton Samborondén?

OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

Objetivo General

Facilitar informacion a las personas relacionadas con el adulto mayor, sobre
una alimentacion adecuada y prevenir enfermedades mediante una campafa

publicitaria impresa.

Objetivos Especificos

Identificar la situacion actual de los pacientes del Centro de Salud

Boca de Cafa.

e Mantener y crear un estilo de vida saludable que protejan a la mente

del deterioro cognitivo en el adulto mayor.

¢ Incentivar a las personas a mantener una alimentacion adecuada, con

el fin de evitar enfermedades.

e Elaboracion de las piezas graficas de la campafa publicitaria.
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JUSTIFICACION

En este escenario se torna indispensable una buena alimentacion,
para aminorar el deterioro progresivo en la fisiologia del adulto mayor y la
prevencion de las enfermedades que afectan en gran parte a este grupo
etéreo (artritis, artrosis, osteoporosis, diabetes, hipertension arterial, infartos

cardiacos).

La alimentacion, es un factor muy importante para la salud, puesto que
asi se tendrd un completo bienestar fisico, mental y social; ya que los
alimentos proporcionan muchos nutrientes, vitaminas y minerales, con los
cuales se obtienen una nutricibn equilibrada, ademas una alimentacion
adecuada ayuda a prevenir muchas enfermedades en el adulto mayor, ya
que por su edad experimentan cambios biol6gicos que afectan su salud y
bienestar fisico. Por ende una alimentacidén correcta y realizar ejercicio fisico

constante ayuda a reforzar el sistema inmunoldgico.

Basta recordar el impacto que tiene la sociedad con las llamadas
"enfermedades de la civilizacién"; que traen enfermedades como:
hipertension, obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares, trastornos
de la conducta alimentaria e incluso ciertos tipos de cancer que se relacionan

con una alimentacion desequilibrada.

La responsabilidad en el cuidado alimenticio es un compromiso en el
pais, porque el envejecimiento de la poblacion trae consigo un aumento de
enfermedades, es importante educar a las personas sobre la alimentacién
sana para poder evitarlas. Por lo que justifica realizar este proyecto con los
pacientes del area de nutricion del Centro de Salud Boca de Caiia, ya que la
mala alimentacion es la causa de muchas enfermadas en la poblacion del

adulto mayor.
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NOVEDAD CIENTIFICA

Una piramide de la alimentacién saludable es un instrumento
educativo. Se basa en los conocimientos cientificos sobre nutricion mas
actuales, pero su objetivo es mostrar esa informacion de un modo sencillo y
comprensible para que todos puedan incorporarla en su vida cotidiana. Por
esa razon, hay varios modelos y, también, actualizaciones: a medida que se
descubren nuevas facetas de la alimentacion, las piramides se reajustan y se

adaptan.

Los avances cientificos introducen a fondo en el mundo de la
alimentacion y su importancia en la salud, esta completamente comprobado
gue una buena alimentacion equilibrada ayudan al mantenimiento integral del

bienestar.

En teoria esta investigacion permite conocer la realidad del adulto
mayor con una mala alimentacion, saber qué induce a esto, ademas sirve de
base para investigaciones posteriores. En la practica se fomenta la
alimentacion saludable en el adulto mayor para prevenir enfermedades

relacionadas con este tema y combatir este mal que aflige a la sociedad.
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CAPITULO |
MARCO TEORICO

ANTECEDENTES DEL ESTUDIO

Revisados los archivos y fuentes de la Facultad de Comunicacion Social
carrera Disefio Grafico, se encontraron trabajos de investigacion similares al
tema propuesto, pero con un enfoque diferente al que se presenta en este
proyecto con el tema “Disefio y elaboracidon de una campafia publicitaria
impresa para fomentar la alimentacion saludable en el adulto mayor en el
Centro de Salud Boca de Cafia, del Canton Samborondon 2014 -2015”.

FUNDAMENTACION TEORICA

La etapa del adulto mayor, que empieza a partir de los 65 afos, es el
altimo periodo de vida del ser humano, aqui las arrugas son mas notorias,
cambia la forma de hablar, presentan pérdida de la vision, problemas para

caminar, y algunas enfermedades no les permiten llegar a esta etapa.

El adulto mayor en la etapa de la senectud enfrenta varios cambios en
su organismo, como los cambios en los habitos alimenticios. Es considerable
darles una dieta especial, que depende de la condicién de la salud en que
se encuentre. El adulto mayor deberia consumir una gran variedad de
alimentos saludables, estos alimentos debe incluir nutrientes esenciales que
ayuden a la digestion: tales como las proteinas encontradas en el pan

integral, cereal, arroz y pasta.
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Escoger una variedad de frutas y verduras, que incluye las verduras
de color verde oscuro y anaranjado, lacteos como: leche, yogurt y queso
bajos en grasa. Seleccionar fuentes de proteinas, como carne de res magra,

pollo, pescado, frijoles, huevos y nueces.

(CABRERA, 2009)
Dice que: Es recomendable que el Adulto Mayor realice una dieta
equilibrada para mantener un buen estado de salud, en el sentido
de comer una amplia variedad de alimentos con el objeto de
proporcionar todos los nutrientes necesarios para gue su cuerpo

se mantenga bien. (Pag. 15).

La Alimentacion

Es el proceso consciente y voluntario, en el que los seres humanos
toman del exterior varios tipos de alimentos con el objetivo de recibir
nutrientes necesarios para sobrevivir, esos nutrientes son los que luego se
transforman en energia y proveen al organismo elementos necesarios para

sobrevivir y funcionar correctamente.

La alimentacion es un aspecto fundamental en la vida humana, ya que
ayuda a cumplir con las necesidades de crecimiento, obtencién de energia y
buena salud. Gran parte del bienestar se encuentra en una buena nutricién,
para esto son importantes todas las comidas, incluida el desayuno, que

muchas veces olvidan, pero es un habito necesario y muy beneficioso.

Recuerde: Una dieta variada y equilibrada aporta todas las vitaminas
necesarias para el correcto funcionamiento del organismo.
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La Nutricion

Es el proceso mediante el cual el organismo toma los nutrientes de
los alimentos a través de una serie de fenomenos involuntarios, como la
digestion y la absorcién de los nutrientes a la sangre a través del tubo
digestivo y la asimilacién de los mismos por las células del organismo. Todo
este proceso se llama nutricion, toma la energia necesaria para poder llevar

el proceso de las funciones vitales y desempefiar las actividades diarias.

Para tener una nutricidon equilibrada es necesario consumir alimentos
de los tres grupos alimenticios, como: el grupo de los cereales y tubérculos,
en segundo lugar, el grupo de las frutas y verduras, y en tercer lugar, los
productos de origen animal y las leguminosas. De estos tres grupos, se
destacan los nutrientes esenciales que el cuerpo necesita y que se debe

consumir diariamente para tener una buena nutricion.

La nutricibn es salud, y ayuda de manera directa al sistema
inmunitario, y evita contraer menos enfermedades y en definitiva, tener una

buena salud.

(OMS, 2008)
La Organizacién Mundial de la Salud sefiala que la malnutricién
es una de las causas mas importantes consideradas como
factores claves de mortalidad en el mundo, y por supuesto, en los
paises menos desarrollados, donde un porcentaje elevado de su
poblacion sufre enfermedades o, en el peor de los casos, fallece a

consecuencia de una mala nutricion.
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Fases de la Nutricion

= Digestion: El alimento se divide en componentes simples por medio
de la transformacion fisica y quimica para luego convertirse en

sustancias asimilables por las células del organismo.

= Absorcién: Los componentes simples pasan a través de la mucosa
intestinal, y los incorporara en el torrente sanguineo, los alimentos ya

transformados.

= Circulacion: Transportan los nutrientes absorbidos a cada célula del

cuerpo.

= Fijacion o asimilacion: Cada célula toma, incorpora y transforma, si
es necesario, los elementos que necesita el organismo para cumplir

con su funcion.

= Excrecion o eliminacion: Cada célula deposita a la sangre desechos
gue ya no necesita, para después ser eliminados por los rifiones, el

intestino y los pulmones.

Nutrientes Esenciales

Son sustancias aprovechadas por el organismo, y se encuentra
distribuido en los alimentos de forma desigual, como por ejemplo: hidratos de
carbono, grasas, proteinas, vitaminas y minerales. El agua y la fibra no
nutren, pero desempefian un papel muy importante para el buen

funcionamiento del organismo.
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Es importante consumir diariamente estos nutrientes, ya que aportan
elementos necesarios para el crecimiento, reparacion y mantenimiento de los
tejidos, asi como da energia para realizar las actividades fisiolégicas y

metabdlicas del organismo. Entre ellos tenemos:

Glucidos o carbohidratos

Son nutrientes que se encuentran en los alimentos de origen vegetal y
constituye la principal fuente de energia en la alimentacion. Los
carbohidratos se encuentran en el arroz, maiz, trigo, patatas leche, etc. Las
moléculas mas sencillas de los gliucidos son los monosacaridos, como la
glucosa y la fructosa, y las mas complejas son los polisacaridos, como el

almidon y el glucégeno.

Funciones:

o Es la principal fuente de energia.
e Forman parte de la estructura celular.

« Son constituyentes de los anticuerpos.

Proteinas

Son macromoléculas que constituyen el principal nutriente para la
formacion de los musculos del cuerpo, y se encuentran en la carne, la leche y
sus derivados, los huevos y las legumbres. Son degradadas durante la
digestiébn en aminoacidos, y son transportadas por la sangre y distribuidos a

los diferentes tejidos.
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Funciones:

e Aporta aminoacidos esenciales, necesarios para el crecimiento y
la reparacion de los tejidos.

« Es fundamental para el equilibrio de las células.

e Forman parte de glucoproteinas, hormonas, lipoproteinas,

enzimas y anticuerpos.

Las Grasas

Son combustibles, como los hidratos de carbono, pero mucho mas
poderosos, porque protegen del frio y dan energia para que el organismo
funcione. Ayudan a transportar y absorber las vitaminas liposolubles e
incorporan acidos grasos esenciales que el organismo no produce.
Se encuentran en los productos lacteos, carnes, aceites vegetales y frutos

secos.
Funciones:

o Es una fuente de energia.

e Sirven de proteccion para los vasos sanguineos, los nervios y
otros 6rganos.

e Son componentes de la membrana celular.

« Son estimulantes del apetito.

e Son vehiculos para la absorcion de vitaminas A, D, Ky E.

e Son componentes del tejido nervioso.
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Las Vitaminas

Son nutrientes esenciales, que estan presentes en los tejidos animales
y vegetales. Aseguran las funciones celulares y también algunos procesos
metabolicos. No son elaboradas por el organismo e ingresan a él con los

alimentos.
Tipos de vitaminas

Las vitaminas se dividen en dos grupos, las vitaminas hidrosolubles y
liposolubles.

-Las vitaminas hidrosolubles: se disuelven en agua, son
coenzimas que tienen un funcionamiento activo en el organismo,
entre ellas se encuentran la Vitamina C y la Vitamina Bl hasta la

vitamina B12.

-Las vitaminas hidrosolubles: se disuelven en grasas y aceites.
Suelen encontrarse en los alimentos grasos y son almacenados en
los tejidos adiposos del cuerpo. También se acumulan en el higado.

Entre ellas se encuentran la Vitaminas A, D, Ey K.

Los Minerales

Representan el 5% del peso corporal y regulan muchos procesos
del organismo. Pueden ser: Macronutrientes (calcio, magnesio y fosforo),
se necesitan consumir al menos 100 g diarios y los Micronutrientes (yodo,
cobre, hierro, potasio, sodio y cloro, flior, azufre, zinc y manganeso), se

necesitan consumir al menos 100 g diarios.
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El Agua

Es indispensable para la vida y es muy abundante en la mayoria de
los alimentos, es el componente mas importante del cuerpo, porque
constituye el 70% del peso corporal y es imprescindible para el
funcionamiento de los Organos. El agua interviene en los procesos de
regulacion de temperatura, excrecion y orina, siendo esencial para evitar la

deshidratacion, en ancianos y nifios.
Funciones:

« Facilita el transporte de nutrientes y productos residuales.
e Se encarga de la regulacién de la temperatura corporal.
« Es un disolvente de sustancias.

« Es el componente estructural de las células.

Rueda Alimenticia

La rueda alimenticia, clasifica e indica la cantidad, y los diferentes
tipos de alimentos que necesita consumir el individuo, para que el organismo
se mantenga de forma correcta, y pueda realizar todas sus funciones vitales,

para poder estar saludable.

Se lo representa de forma grafica, con el fin de combinar alimentos
adecuados, ademas contiene un codigo de colores que ayuda a reconocer,
rasgos generales, de manera mas sencilla .Fue promovido en Espafia por el
Ministerio de Sanidad, profesionales de la salud y la educacién. Es utilizada
como una herramienta didactica, donde permite ensefar los diferentes
grupos de alimentos, y las funciones que realizan en el organismo para su

buen funcionamiento.
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Grafico# 1

Rueda alimenticia, Grupos de alimentos

REGULADORES

Fuente: http://nutricelldmexico.blogspot.com/2013/01/dieta-que-significa.html

Clasificacion de los alimentos

Segun la misién que cumplen en el organismo, los alimentos pueden
dividirse en los siguientes tres grupos:

= Alimentos reguladores o protectores
= Alimentos energéticos y

= Alimentos plasticos o constructores.
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Alimentos reguladores o protectores: (vitaminas y minerales), regulan el
funcionamiento del organismo, como la digestion, vision y los azlcares e

introducen al organismo minerales que el cuerpo necesita.
Los principales alimentos reguladores son:

Verduras: acelga, zanahoria, coliflor, pimiento, rabano, Brécoli, Nabo,
Remolacha etc.

Frutas: mel6n, guayaba, mandarina, limén, kiwi, naranja, fresa, toronja,
mango, uvas, manzana, tomate, aguacate, etc.

Semillas: lentejas, frijol, garbanzo, chicharos, haba, maiz, etc.

Alimentos Energéticos: (carbohidratos), proveen energia para realizar
actividades fisicas, tales como: correr, caminar, etc. Ayuda al crecimiento,
construye y repara el desgaste del cuerpo, ademas es el encargado de

formar los musculos y los huesos.
Los principales alimentos energéticos son:

Cereales y sus derivados: avena, pan, pasta, arroz, avena, soja, maiz

(morocho, mote, canguil), cebada, quinua.
Leguminosas: lenteja, chocho, arveja, soja y granos secos.

Alimentos grasos: mantequilla, aceites, manteca, nata, etc. Se deben

consumir con moderacion.

Alimentos Plasticos o constructores: (proteinas), brindan sustancias

necesarias para construir o formar tejidos del cuerpo y permite reparar partes
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del que han sido danadas, tales como: una cortadura o un golpe etc. Se

encargan de formar los masculos, sangre, piel y otras partes del cuerpo.
Los principales alimentos plasticos son:

De origen animal: pescados y maricos, huevo, cerdo, carne, pollo, la
leche y sus derivados.

De origen vegetal: frejol, garbanzos, arvejas, legumbres, lentejas, etc.

Nueces y semillas: mani, pepas de zambo y zapallo.

Leyes de la alimentacion

Pedro Escudero, pionero de la alimentacion cinética en América del
sur, resumio en cuatro leyes los requisitos de la alimentacion correcta. Entre

ellas se encuentran:

Ley de la cantidad: La cantidad de alimentos ingeridos debe ser
suficiente para cubrir las necesidades caloricas y energéticas que el

organismo necesita con el fin de mantener el peso normal del mismo.

Ley de la calidad: El régimen alimentario debe ser completo para
ofrecer al organismo todas las sustancias que necesita para su
funcionamiento. Debe contener proteinas, hidratos de carbono,

grasas, minerales, vitaminas y agua.

Ley de la armonia: las cantidades y los principio s de la alimentacion
deben conservar una porcion adecuada entre si. De igual manera,
sino se come en armonia, dificilmente los alimentos incorporados se

digieran de manera 6ptima para que el organismo lo pueda utilizar.
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Ley de la adecuacién: La alimentaciéon del individuo debe ser la
apropiada, de ello depende las necesidades propias del mismo. Asi,
por ejemplo, el régimen alimenticio debe adecuarse de acuerdo, al
sexo, edad, actividad, habitos culturales, estado de salud, y
economia. Todo esto implica una adecuada eleccion de los

alimentos, asi como una adecuada preparacion.

Los Alimentos Transgénicos

Los alimentos transgénicos u Organismos Modificados Genéticamente
(OMG), son alimentos que han sido creados con la aplicacion de técnicas de
ingenieria genética. Dicho de otra forma, es aquel alimento obtenido de un
organismo al cual le ha incorporado genes de otro para producir algunas
propiedades especificas. En la actualidad tienen mayor presencia en los
alimentos procedentes de plantas transgénicas como la cebada, el maiz o la

soya.

Actualmente se comercializan los vegetales modificados para que
tengan una vida comercial mucho mas larga, resistan las condiciones
ambientales agresivas, como el frio, sequias y suelos salinos, y también

puedan resistir las plagas de insectos.

Problemas de salud por los cultivos transgénicos

Para saber con certeza los efectos secundarios de los cultivos transgénicos
se requieren de muchos afios de estudio. Cientificos han realizado muchos
estudios para demostrar que los cultivos transgénicos probablemente causan

problemas en la salud.
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Los alimentos elaborados con cultivos transgénicos contienen
elementos desconocidos que nunca se habian comido antes, algunas
personas podrian reaccionar mal al ingerirlos. Estos alimentos transgénicos
podrian causar alergias, incremento del envenenamiento por plaguicidas,

resistencia a los antibidticos, puede causar cancer y dafio a los érganos.

El Envejecimiento

Es un proceso simultdneo, e irreversible que determina la pérdida
progresiva de la capacidad de adaptacion fisica al entorno. Hasta el
momento, el envejecimiento es inevitable, ocurren cambios biopsicosociales
resultantes de la interaccion de factores genéticos, sociales, culturales, del

estilo de vida y la presencia de enfermedades.

Caracteristicas del envejecimiento:

- Universal: Propio de todos los seres vivos.

- Progresivo: Porque es un proceso acumulativo.

- Dindmico: Porque esta en constante cambio y evolucién.

- Irreversible: No se puede detener, ni revertirse; es definitivo.

- Declinante: Las funciones del organismo se deterioran en forma
gradual hasta conducir a la muerte.

- Heterogéneo e individual: el proceso de envejecimiento no sigue un
patron establecido. Cada especie tiene su propia caracteristica de
envejecimiento.
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Niveles de envejecimiento

Envejecimiento celular

La edad de las células se basa en el numero de veces que se han
replicado. Una célula puede replicarse unas 50 veces antes de que su
material genético no sea capaz de volver a reproducirse de manera exacta.
Cuanto mayor sea el dafio causado a las células, por ejemplo, a causa de los
radicales libres y otros factores, con mayor frecuencia necesitan replicarse vy,

por tanto, mas rapido envejeceran.

Envejecimiento hormonal

Las hormonas juegan también un papel importante en la edad, sobre
todo en el crecimiento de la infancia y en la adolescencia. Los niveles
hormonales cambian con el tiempo, dando lugar ala menopausiay otros

cambios relacionados con la edad.

Envejecimiento metabdlico

A lo largo del dia, las células convierten los alimentos en energia. Este
proceso hace que se produzcan productos de deshecho, dafinos para el
cuerpo. Por tanto, este proceso de metabolizar y producir energia acaba
dafiando el cuerpo con el tiempo. Por eso, una alimentacion sana, facil de

digerir y metabolizar ayudara a mantenerse mas joven.
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El Adulto Mayor

Es el paso de la adultez a la vejez, es una transicibn mas psicolégica
que biologica, esta determinado por un marcador cronolégico, los 65 afios,
por ser el momento del cese laboral y tiene una gran variabilidad entre las

personas.

El adulto mayor pasa por una etapa de la vida, que se considera como
la dltima; en la que los proyectos de vida ya se han consumado, donde
posible poder disfrutar de lo que queda de vida con mayor tranquilidad. Por lo
general las personas de la tercera edad ya no trabajan o se jubilan, por lo
que su nivel de ingresos decrece en forma considerable, lo que junto con los
problemas de salud asociados a la edad, pueden traer consecuencias en

todos los &mbitos de su vida.

Esta situacion, hace que las personas de la tercera edad, muchas
veces sean consideradas como un estorbo para sus familias, y un problema

creciente en la sociedad actual es el abandono de ellos.

Al inicio de esta etapa y en especial cuando se han jubilado, los
adultos mayores sienten que estan de vacaciones y disfrutan de su tiempo
libre, pero al pasar el tiempo les hace falta una actividad que les haga sentir
atiles, como han sido toda su vida. El no estar ocupado genera
enfermedades, aparecen las dolencias y si ya estaban enfermos aparecen
nuevas, por ello es de suma importancia la alimentacion y que nunca dejen

de estar activos.

Recuerde: En general durante la vejez, la funcionalidad del organismo se ve
afectada en mayor o menor grado segun el individuo y su estilo de vida.

28



El adulto mayor y los cambios de la edad

Durante el proceso de envejecimiento se producen cambios
fisioldgicos tanto en la esfera organica como en la mental. Con el paso de los
afos predisponen a una serie de eventos fisiopatoldgicos que llevan al adulto
mayor a presentar variadas enfermedades. Cada persona envejece de
manera diferente, dependiendo de sus caracteristicas innatas, de las que
adquiere a través de la experiencia y de las circunstancias a las que se haya

enfrentado durante su vida.

Los avances tecnoldgicos y la transicion demografica, facilitan hoy en
dia un r4pido incremento de la poblacion de la tercera edad, que
corresponde a los mayores de 65 afios y que en su conjunto en el afio 2006

representaban el 10% de la poblacion total del planeta.

Sin embargo, los procesos de envejecimiento y el cimulo de pérdidas
psicosociales que acontecen durante esta etapa parecen determinar en
algunos ancianos su incapacidad para percibir sus competencias y
habilidades, asi como también los aspectos positivos del entorno que les

rodea y la vida en general.

A medida que las personas envejecen, se producen modificaciones en
su estado de salud, se alteran las estructuras y se reducen las funciones de
las células y los tejidos de todo el sistema en el organismo; aparecen
cambios que afectan la masa metabdlica, la funcion de los musculos, el
sistema esquelético, la respiracién, el aparato cardiovascular, los rifiones, las
glandulas sexuales, los receptores sensoriales, la médula 6sea y los glébulos

rojos.
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Esos cambios son progresivos e inevitables, pero se ha demostrado
en varias investigaciones, que el ritmo de degeneracion se puede modificar
en la actividad fisica. En efecto, el ejercicio puede ayudar a mejorar la
condicion fisica, el estado mental y los niveles de presion arterial de los

adultos mayores.

Si bien es cierto que se dan diferentes cambios fisicos, cognitivos y
emocionales en las personas adultas mayores, los cuales deben clarificarse y

por lo tanto se hace un analisis a continuacion respecto a ellos.

(OMS, 2008)
Dice que: ElI envejecimiento es un proceso fisiolégico de
cambios sufridos por el individuo que empieza desde el
momento mismo de el nacimiento, ocurre de forma diferente en
cada persona e incluye modificaciones organicas, sistémicas,
funcionales (a nivel fisico y cognitivo) y psicolégicas,
enmarcadas por el estilo de vida, las condiciones ambientales
y sociales, y, en gran medida, las tendencias alimentarias a lo

largo de la vida.

Otros factores fisioldgicos, es la disminucién de la secrecién salival,
biliares, digestivas y pancreaticas, se ven cambios en la funcion motora del
estbmago por modificacion estructural nerviosa, disminuyen las hormonas
gastrointestinales y las enzimas, y todo esto conlleva a la disminucién de

procesos de sintesis de algunas sustancias y a la deficiencia de nutrientes.
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Alimentacién del adulto Mayor

La alimentacion es base, para poder llegar de la mejor forma a la
vejez. A aquellas personas que no cuidan su alimentacién, llegan muy mal a
la vejez, con varios problemas en el organismo y un sobrepeso, que dificulta

su salud.

La alimentacion y nutricion es muy importante en esta etapa de la
vida, porque permite preservar y mantener la salud, asi como limitar
complicaciones que son frecuentes en el adulto mayor. En esta etapa, el
apetito, asi como la cantidad de alimentos ingeridos tiende a declinar, por lo
que se debe tener un cuidado especial en la dieta balanceada que aporte
una nutricion equilibrada y saludable.

Cuando los adultos mayores incorporan dietas saludables pueden
revertirse o retrasarse muchos de los cambios asociados al proceso del
envejecimiento, asegurando de este modo, que muchos de ellos puedan
continuar viviendo en forma independiente y disfrutando de una buena
calidad de vida, que les permita compartir activamente dentro de la familia y

de la comunidad.

En primer lugar, la dieta de las personas en la tercera edad debe
suponer un mayor aporte de compuestos como el calcio, el hierro o la
vitamina D. Valorando los cambios fisicos y mentales de cada persona,
conviene adecuar la dieta, buscando el equilibrio nutricional necesario para
mejorar la calidad de vida. Aunque es necesario evitarlo, en la medida de lo
posible, lo cierto es que en esta etapa las personas tienden mas al

sedentarismo.
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Al llegar a cierta edad, se dejan de generar células productoras de
energia, ellas ayudan al proceso del envejecimiento, gracias a los
antioxidantes podemos reducir el efecto negativo de los radicales libres en
las personas mayores. Por eso, las dieta debe ser rica en vitaminas C y E,
con mucha fruta y verduras, hortalizas de color verde y vegetales ricos en

aceite.

Es conveniente contar con alimentos ricos en selenio, como el arroz,
la avena o los duraznos, porque protegen al corazén y favorecen el sistema
inmunitario, siendo eficaces contra la apariciébn de algunos tipos de cancer,

como el de colon, préstata o el pulmon.

Una correcta alimentacién, hace posible mejorar la calidad de vida de
una persona mayor notablemente. Existen variedad de productos que
ayudan en la alimentacion de los adultos mayores como lo son los

suplementos alimenticios.

Una mala alimentacion durante la tercera edad puede dar lugar a
enfermedades como: osteoporosis, anemia, deficiencias de hierro, etc. La
malnutricibn se asocia con las enfermedades degenerativas tales como:

cataratas, Alzheimer, etc.

Recuerde: la vejez es una etapa mas de la vida y no una enfermedad. Una
alimentacion saludable y una vida activa ayuda a prevenir las enfermedades y
aumentar la calidad de vida de las personas mayores.
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Deficiencias nutricionales del adulto mayor

Envejecer es el resultado de diversas variables, como pueden ser la
genética, el modo de alimentarse, la vida que se lleva, el estado mental, la
red social que se desarrolla alrededor del individuo, lo que se ha hecho para

prevenir enfermedades y los tratamientos meédicos disponibles.

Para tener una buena vejez, es necesario incorporar una alimentacion
variada y balanceada, suplementos antioxidantes y restriccién calorica sin

desnutricioén.

La ingesta insuficiente de nutrientes trae como consecuencia alguna
patologia, esto se da cuando la dieta contiene niveles por debajo de las
necesidades nutricionales, pero sin llegar a niveles criticos, esta situacion se
ve agravada por una serie de factores desmineralizantes como: el tabaco, el

estrés, la polucién o el consumo de estimulantes como el azlcar o el café.

Los sintomas iniciales de una deficiencia cronica o insuficiencia de
nutrientes son muchos y extraordinariamente variados. Estos sintomas
incluyen problemas en la piel, la vista, 6rganos sexuales, la digestion, los

niveles de energia y la salud mental y emocional.

La deficiencia de nutrientes empeoran las funciones metabdlicas lo
que lleva a otras deficiencias, como: Por ejemplo, deficiencia de zinc,
aminoacidos esenciales y vitaminas que conllevan a una disminucion en la
produccion de acido gastrico y enzimas pancreaticas, 1o que a su vez dificulta
la digestion y la extraccion de las vitaminas y minerales presentes en los

alimentos.
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Signos de la mala nutricion en el adulto mayor

Un adulto de mas de 65 afios, no es tan activo como un joven, qguema
menos calorias y, por lo tanto, necesita ingerirlas menos. Sin embargo,
debido a sus necesidades, ellos deben consumir més de ciertos tipos de
nutrientes, como calcio o vitamina B, por ello una correcta alimentacion
puede ser complicada para las personas mayores. Los siguientes sintomas

son sefales de una nutricion insuficiente.

Fatiga sin causa aparente: Este es un efecto secundario comun, por
deficiencia de hierro, que puede conducir a la anemia. Otro sintoma es la
palidez, sin embargo, la falta de hierro no es lo Unico que causa fatiga en
exceso. Depresion, enfermedades cardiacas y de tiroides también generan

mucho cansancio.

Cabello seco y quebradizo: El pelo, que se compone principalmente
de proteina, sirve como una forma de medir las deficiencias nutricionales.
Los especialistas afirman que cuando el pelo de una persona mayor se ve
seco, quebradizo y escaso, es una sefial de que la dieta es inadecuada. La
pérdida de cabello es normal a cierta edad, tanto en hombres y mujeres, pero
si se cae demasiado rapido y si el cabello se ve sin vida puede tener un

déficit de &cidos grasos, proteina, hierro y otros.

URas en forma de cuchara: Silas ufias se curvan hacia arriba, como
una cuchara, es sintoma de deficiencia de hierro. Esta condicién se llama
coiloniquia. Se recomienda alimentos ricos en nutrientes, como el higado y

los mariscos como las almejas, las ostras y las conchas.
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Problemas en la boca: Resequedad e inflamacion en las comisuras
de la boca (una condicién llamada queilitis angular) puede ser una sefal de
deficiencia de vitamina B2, o hierro. Una lengua inusualmente palida o
hinchada también podria ser causada por estas deficiencias. Una condicion
llamada ‘sindrome de ardor bucal’, que surge cuando los niveles de hierro,

zinc o vitamina B estan por debajo del nivel requerido.

Una diarrea crénica, evita la buena absorcién de nutrientes. Esta
puede ser desencadenada por una infeccion, ciertos medicamentos,

consumo excesivo de alcohol y trastornos digestivos.

Apatia o irritabilidad: Cambios inexplicables de humor, sobre todo
sentirse apatico o irritable, podrian ser sintomas de una enfermedad como la
depresion, pero también son sefiales de que el cuerpo no esta recibiendo la

energia que necesita.

La falta de apetito: Con la edad, el apetito disminuye y las papilas
gustativas pierden su sensibilidad. Debido a que las personas mayores
tienden a ser menos activas, requieren menos calorias. Los medicamentos
también pueden disminuir el apetito. Pero, la falta crénica de apetito es un
signo de advertencia ya que hay probabilidad de tener deficiencias

nutricionales
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Causas de la mala nutricion en el adulto mayor

Edad avanzada: a mayor edad la persona tiene mas riesgo de sufrir
problemas nutricionales, entre otras razones por la mayor probabilidad de

padecer enfermedades que puedan influir en el estado nutricional.

Enfermedades: Cuanto mayor es el numero de enfermedades que
padece la persona, mayor es la probabilidad de padecer alteraciones
nutricionales, sea por la enfermedad en si, como por los tratamientos

requeridos.

Aislamiento social: Las primeras areas que descuida el adulto mayor
gue vive solo es la nutriciébn. Puede ser por pérdida de la motivacién para

comer o por desconocimiento para preparar adecuadamente los alimentos.

Problemas econdémicos: Esto impide comprar la comida necesaria,
lo primero que se evitan son los alimentos caros, que suelen ser los que

aportan la mayor cantidad de proteinas, como las carnes y los pescados.

Incapacidad fisica: esta puede ser a la vez causa y consecuencia de

desnutricion en el adulto mayor.

Problemas en la cavidad bucal: Esto afecta la masticacion y
deglucién, pueden hacer que el adulto mayor no siga una dieta adecuada.
Asi las enfermedades dentales pueden favorecer la aparicion de
desnutriciébn. Es indudable que una mala salud de la cavidad bucal es un
factor de riesgo de malnutricion, pérdida de peso e incapacidad fisica en el

adulto mayor.
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Tabaquismo: en los varones mayores de 65 afios, el 20 % son
fumadores activos, mientras que solo 1 % de las mujeres mayores de forma
habitual, aunque esta proporcion ha aumentado en los ultimos afios. El
tabaco puede provocar desnutricion, sobre todo, al disminuir el apetito, pero
también al aumentar las necesidades de determinados nutrientes, como por

ejemplo vitamina C.

Alcoholismo: Es mas comun entre aquellos con bajo nivel cultural,
bajos ingresos econdmicos e historia pasada o presente de depresion u otras
enfermedades psiquiatricas. Si la ingesta excede 20 % del total de calorias,

puede producirse un déficit de vitaminas, minerales, y proteinas.

Recomendaciones y Requerimientos nutricionales en el

adulto mayor.

La dieta saludable o equilibrada se define como: aquella que aporta
una cantidad adecuada y variada de alimentos, proporciona nutrientes
necesarios para que funcione de manera correcta en el organismo. Una dieta
variada que incluya todo tipo de alimentos, en una proporcion correcta; es

una dieta equilibrada.

Un solo alimento no posee los nutrientes necesarios para cumplir con
las diversas funciones en el organismo. Por ello se menciona una
alimentacion balanceada, que es aquella que proporciona la cantidad de

nutrientes necesarios para el organismo.
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La alimentacion balanceada es el primer paso para obtener y
mantener una buena salud en el adulto, y esta relacionada con la cantidad de
los alimentos ingeridos. Porque hay alimentos que ayudan a dar energia al
organismo, que formara tejidos y contribuirda a que el organismos cumpla con

sus diversas funciones.

Hay que recordar que el adulto mayor, es mas vulnerable a la
deshidratacion, como resultado de una disminucion de la funcion del rifion y
porque tiene un menor contenido de agua corporal. Se recomienda el
consumo de mucho liquido, al menos que este contraindicado por problemas

renales o cardiacos.

Durante el proceso del envejecimiento, se producen una serie de
cambios funcionales y de composicion corporal en el individuo. Esto requiere
unos cambios adaptativos en los requerimientos energia y nutrientes, por lo
que para mantener un buen estado de salud se necesitan pautas
alimentarias con algunas particularidades.

Los aspectos nutricionales mas importantes relacionados con esta etapa de

la vida son:
Energia

El metabolismo basal disminuye al igual que la actividad fisica y por
ello, los requerimientos energéticos son menores. Esto implica que se
debe prestar especial atencién en la eleccién de los alimentos en la
dieta y a la densidad nutricional de los mismos. Los requerimientos
energéticos que se establecen para varones mayores de 60 afios se

aproximan a 2400 kcal y en mujeres a 2000 kcal. A partir de los 65 afos
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de edad, estos requerimientos tienen una reduccion del 10% cada diez
afnos. Se debe considerar el tipo de actividad fisica y la intensidad de la

misma a la hora de calcular los requerimientos caléricos.

Proteinas

El gasto energético se encuentra disminuido, los requerimientos de las
proteinas son de 0,8 a 1kg al dia. Se aconseja que esas proteinas
sean de alto valor biolégico y que el 60% de ellas sean de origen
animal, como: carnes y pescados, la leche, los huevos y el 40%

restante sea de origen vegetal, legumbres o los frutos secos.

Grasas

En personas mayores es frecuente el incremento de grasas en el
organismo, a consecuencia de un alto consumo de alimentos ricos en
calorias y la menor actividad fisica que se realiza a partir de cierta edad.
Entre los 75 y 80 afios de edad, se produce un cambio en la distribucién
de la grasa y la proporcion. Por ello, se debe fomentar el consumo de
grasas saludables para prevenir enfermedades cronicas, el porcentaje

no debe ser superior al 30 0 35 % del valor calérico de la dieta.
Hidratos de Carbono

La ingesta de hidratos de carbono debe cubrir al menos el 45% de las
calorias totales de la dieta. Es aconsejable el consumo de hidratos de
carbono complejos y la reducciéon de los azucares simples. Respecto a
la fibra, es importante el consumo diario de alimentos ricos en fibra para
que las funciones gastrointestinales funcionen correctamente y se

eviten problemas como el estrefiimiento.
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Vitaminas y minerales

Las personas mayores son mas vulnerables a las deficiencias
vitaminicas, por la ingesta insuficiente o por la disminucién de los
depdsitos corporales o por el hecho de padecer alguna enfermedad que

limite su absorcién.

Los déficits mas frecuentes de vitaminas que se han detectado hacen
referencia a la vitamina C y las del grupo B, a causa de problemas
digestivos que limitan la absorcion o por la interaccion de algunos
farmacos. Por lo general el adulto mayor presenta carencias de calcio,
se aconseja un aporte diario para reducir el riesgo de osteoporosis.
También es importante que la ingesta de sodio sea menor, para evitar

que aumenten los valores de tension arterial.

Agua

El envejecimiento conlleva una pérdida del agua corporal, debido
esencialmente a una disminucién de liquido extracelular y a la pérdida
de musculo. Ademas, se le suman los cambios fisiolégicos de los
mecanismos que regulan la sed, la disfuncionalidad del rifion y una
cierta predisposicion al estrefiimiento, por lo que las personas mayores

son mas susceptibles a sufrir deshidratacion
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Recomendaciones nutricionales

» Frutas: dos porciones al dia

= Proteina: dos porciones al dia

» Vegetales: tres porciones al dia

» Grasas: Usar con moderacion

= Pany cereales: cuatro porciones al dia

= Leche y sus derivados: dos porciones al dia

En tanto, los adultos mayores necesitan incluir dos porciones de 90
gramos de proteina diariamente en su dieta. Algunas opciones son carne,
pollo, pescado y si éstos resultan dificiles de masticar puede suplirlos por

huevos o frijoles.

Ademas, en la medida que se envejece, aumentan los requerimientos
de calcio. Para mantener la masa O6sea y reducir el riesgo
de osteoporosis. Nunca es demasiado tarde para consumir calcio, aunque
también es necesario consumir suficiente vitamina D para poder absorberlo y

realizar al menos 30 minutos de ejercicio diariamente.

La deficiencia de hierro es un problema comin a medida que se
envejece y esto por lo general provoca anemia, cuyos sintomas son
debilidad, fatiga y deterioro de la salud. La vitamina C, contenida en frutos
citricos, ayuda al organismo a absorber el hierro de los alimentos que lo

contengan.
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La vitamina A, se encuentra en los vegetales de hoja verde y los de
color amarillo y naranja, ayuda a los ojos a adaptarse a una luz tenue,

protege la piel, asi como otros tejidos.

El acido fdlico participa en la formacion de glébulos rojos y su
carencia puede provocar anemia. Lo contienen los vegetales de hoja verde,

algunas frutas, los frijoles y los productos de grano enriquecidos.

La vitamina B12 participa con los folatos en la elaboracion
de glébulos rojos; la ausencia de ésta provoca anemia y en algunos casos se
le relaciona con problemas neuroldgicos. La carne, el pescado, el pollo los

huevos y los productos lacteos son una buena fuente.

El zinc ayuda al organismo a combatir infeccionesy a reparar los
tejidos enfermos. Sus principales fuentes son: carne, mariscos, productos de

grano y la leche.

Los adultos mayores necesitan tomar abundantes liquidos: de 8 a 12 tazas
por dia. Algunos alimentos proveen liquidos, pero aun asi es necesario tomar
todo tipo de bebidas, jugos, leche, sopa, que pueden incluir ademas otras
sustancias nutritivas, sin olvidar la mejor opcion que es el agua pura. Cada
persona es diferente, por lo que es recomendable consultar con un médico,
para saber cuales son los requerimientos alimenticios para cada caso en
particular, tomando en cuenta la edad, estado de salud y la actividad que

realiza diariamente.

Recuerde: Las necesidades nutricionales en la vejez requieren unos cambios
adaptativos de energia y nutrientes, por lo que para mantener un buen estado de
salud, son necesarias las pautas alimentarias diferentes a las del resto de la
poblacién.
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Relacion entre los habitos de consumo alimenticio y las

enfermedades en el adulto mayor.

La malnutricién se presenta con mayor frecuencia en la edad avanza y
posee una prevalencia alta en las personas mayores. Es asi que entre el 6%
y 15% de los adultos mayores que viven en su domicilio, se encuentran

malnutridos, y el 25 y 60%, se encuentran hospitalizados.

Los factores de riesgo asociados a la desnutricion son: la ingesta
inadecuada de alimentos, la pobreza, el nivel cultural, el entorno social, la
dependencia o discapacidad de las enfermedades, la viudez, la depresion y

el alcohol, son algunos de los factores, entre otros.

Ademas la pérdida de peso, presentan otros sintomas como: la
anemia, fatigas, disminucién del ritmo cardiovascular y respiratorio,
alteraciones del metabolismo en general y los farmacos, caidas frecuentes,
fracturas, deterioro del estado funcional (Girolami, 2006) dice que: “La mala
nutricion del adulto mayor incrementa el riesgo de enfermedades, los
hace vulnerables a infecciones, que pueden ser motivo de muerte,

deteriora la capacidad funcional y afecta la calidad de vida” (pag. 38).
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Prevencion de la mala alimentacion del adulto mayor en el

Centro de Salud Boca de Cafa.

Una nutricibn adecuada no siempre es facil de lograr, menos aun
cuando se come alimentos fuera de casa, en forma rapida y se tiene poco

tiempo para la preparacion y seleccion de alimentos.

Los trastornos alimenticios o enfermedades nutricionales se originan
cuando la dieta es incompleta. En otras palabras, se originan cuando no se
esta ingiriendo alimentos de todos los grupos, por lo tanto, la ingesta no es
equilibrada, no hay una cantidad adecuada de nutrientes en relacion con las
necesidades del cuerpo. Una alimentacién desequilibrada pueden causar
enfermedades nutricionales por déficit o por exceso en el aporte de una o
varias sustancias nutritivas, y sus efectos van desde la desnutricion hasta la

obesidad.

Por eso es importante conocer los beneficios de alimentarse
correctamente. Con una debida informacién los pacientes del Centro de
Salud Boca de Cafa, aprenderan a alimentarse de forma correcta y
equilibrada, por medio de una campafia grafica, que tiene como objetivo
crear conciencia sobre la alimentacion saludable, sus beneficios, y los usos
correctos de los alimentos. La campafa grafica contiene una guia nutricional,
tripticos, afiche y material P.O.P. Con el fin de crear conciencia y crear
habitos alimenticios y asi los pacientes puedan tener el conocimiento
necesario y puedan aprender a combinar de manera correcta los alimentos,

y asi lo puedan aplicar en su vida diaria.
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FUNDAMENTACION ANDRAGOGICA

El derecho a la educacion no debe ser sometido a ningun limite de
edad y para el adulto mayor este derecho tiene una significacion especial,
pues representa la oportunidad de actualizacion y participacion social. La
educaciéon puede contribuir al desarrollo de la cultura del envejecimiento y
elevacion de la calidad de vida expuesta en mayores estandares de la salud,
felicidad y bienestar.

Es importante que las personas tengan un papel importante en la
educacion alimentaria, por ello se debe realizar con tiempo y dedicacion de
manera didactica y divertida, métodos de ensefianza, con el fin de aplicar
€s0s conocimientos, y por medio de ellos transmitir la importancia que tiene
la alimentacion y la diversidad que hay en funcidén de las necesidades del

organismo.

La alimentacion influye en todos los procesos vitales del hombre, con
especial énfasis en sus primeros afios de vida. Por ello, la formacion de
habitos alimentarios en la tercera edad, debe constituir un proceso en el que
intervengan todos los familiares y junto a ellos aprender los buenos habitos

alimenticios, incentivandolos a crear habitos para un mejor estilo de vida.
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FUNDAMENTACION PSICOLOGICA

Los procesos patoldgicos de la vejez son: la depresion y la demencia
lo que conlleva a que el individuo se vuelva dependiente del apoyo familiar;
el rol de su familia pasa de ser un sujeto activo que contribuye al cuidado de
sus hijos y nietos; a ser un individuo pasivo el cual necesita de cuidados
especiales. Las perdidas afectivas principalmente la del cényuge, son
dificiles de superar y tienen una repercusion importante en el estado

psicolégico y nutricional del adulto mayor.

El adulto mayor constituye un reto en la actualidad, pues se requiere
de grandes esfuerzos tedricos que permitan abordar la tercera edad en
particular, desde una posicidon auténtica, con el envejecimiento existe una
alta probabilidad de alteraciones afectivas y cognitivas que se pueden

trastornar en el ambito social.

En muchos casos dichas alteraciones no son valoradas en su justa
medida. La edad por si sola es una alteracion de las funciones psiquicas de
la vejez, asociada a factores de riesgos psicosociales, biomédicos y

contribuyen la prevalencia de trastornos en el medio que los rodea.

Es importante que los cuidados nutricionales en el adulto mayor sean
de manera cuidadosa, porque una nutricion adecuada es primordial para
tener una buena salud y es de suma importancia en los adultos mayores con
el objetivo de mantener una buena calidad de vida y vivir sus Ultimos afios de

una manera mas plena.
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FUNDAMENTACION SOCIOLOGICA

Aunque la vejez comienza a los 65 afos, el envejecimiento se inicia
mucho antes, de manera que el objetivo de lograr una vejez satisfactoria
donde las personas asocien, el incremento de la permanencia de su
autonomia y su integracion social, depende de que este proceso también se

realice de forma saludable.

En varias ocasiones, el hombre mismo es quien acelera ese deterioro
fisico y mental. Algunos factores que influyen son: el tipo de nutricion,
sedentarismo, trabajo fisico excesivo a temprana edad, prejuicios, miedos.
Por lo general las personas que viven en zonas rurales o en las zonas
marginadas: tienen menos igualdad y esto incrementa los riesgos de la

ignorancia.

Lo dificil no es el envejecer, sino las secuelas sociales que este
acarrea si se empieza por la inactividad profesional, que desencadena a
veces un proceso de regresion de las aptitudes fisicas y mentales. Con todo
esto la persona mayor se siente cada vez mas sola y mas relegada, el
sentimiento de soledad y el miedo al porvenir, se traducen con frecuencia en
desaliento y desinterés por la vida, dejando de interesarse en temas

relacionados con el cuidado personal como la higiene y la alimentacion.
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FUNDAMENTACION TECNOLOGICA

Hoy en dia la tecnologia ha tenido un impacto positivo y negativo en la
sociedad, pero es algo indispensable para todos. Las invenciones
tecnologicas de una u otra manera han mejorado la calidad de vida, en la
actualidad es mucho mas facil acceder la informacion. Aprender sobre
alimentos saludables, sus beneficios y las propiedades que tienen cada una
de ellas, ahora se puede llegar a prender un poco mas sobre la alimentacion

saludable.

Los medios de comunicacion, ayudan mucho al momento de informar
sobre temas interesantes, y uno de esos temas, es la alimentacion saludable,
un tema que es tan importante en la actualidad, ya que repercute en la salud
del ser humano si no se come de manera correcta y balanceada, El exceso
de carbohidratos en la dieta diaria de las personas es muy elevado, pero esa
situacién pasa, porque no se tiene el conocimiento necesario de como llevar

una alimentacion balanceada nutricional.

El derecho a la alimentacion es esencial para tener una vida digna y
es imprescindible para la realizacion de muchos otros derechos, como el
derecho a la salud. Es importante no solamente la supervivencia fisica, sino

también el pleno desarrollo de las capacidades fisicas y mentales.

Los gobiernos estan obligados a tomar todas medidas necesarias para
cumplir de modo progresivo el derecho a alimentarse de manera sana. Es
obligacion de cada uno de los estados realizar campafas de prevencion para
qgue los individuos conozcan mas sobre la salud, entre ellas la alimentacion

saludable, ya que es vital para la vida y asi prevenir enfermedades futuras.

48



FUNDAMENTACION LEGAL

En el presente proyecto se basa en la constitucion de la Republica del

Ecuador sobre las leyes del adulto mayor:

CONSTITUCION DEL ECUADOR 2008
Principios Generales

Seccion primera

Adultos mayores

Art. 35.-Las personas adultas mayores, nifias, nifios y adolescentes,
mujeres embarazadas, personas con discapacidad, personas privadas de
libertad y quienes adolezcan de enfermedades catastréficas o de alta
complejidad, recibiran atencion prioritaria y especializada en los ambitos
publico y privado. La misma atencién prioritaria recibiran las personas en
situacion de riesgo, las victimas de violencia doméstica y sexual, maltrato
infantil, desastres naturales o antropogénicos. El Estado prestara especial

proteccion a las personas en condicion de doble vulnerabilidad.

Seccién primera: Adultas y adultos mayores

Art. 36.- Las personas adultas mayores recibirdn atencién prioritaria y
especializada en los ambitos publico y privado, en especial en los campos de
inclusion social y econdmica, y proteccidbn contra la violencia. Se
consideraran personas adultas mayores aquellas personas que hayan

cumplido los sesenta y cinco afios de edad.

Art. 37.-El Estado garantizara a las personas adultas mayores los siguientes
derechos:
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1. La atencion gratuita y especializada de salud, asi como el acceso gratuito
a medicinas.

2. El trabajo remunerado, en funcién de sus capacidades, para lo cual tomara
en cuenta sus limitaciones.

3. La jubilacién universal.

4. Rebajas en los servicios publicos y en servicios privados de transporte y
espectaculos.

5. Exenciones en el régimen tributario.

6. Exoneracién del pago por costos notariales y registrales, de acuerdo con
la ley.

7. El acceso a una vivienda que asegure una vida digna, con respeto a su

opinidn y consentimiento.

Art. 38.- El Estado establecera politicas publicas y programas de atencion a
las personas adultas mayores, que tendrdn en cuenta las diferencias
especificas entre areas urbanas y rurales, las inequidades de género, la
etnia, la cultura y las diferencias propias de las personas, comunidades,
pueblos y nacionalidades; asimismo, fomentara el mayor grado posible de
autonomia personal y participacion en la definicion y ejecucion de estas

politicas.
En particular, el Estado tomara medidas de:

1. Atencion en centros especializados que garanticen su nutricion, salud,
educacion y cuidado diario, en un marco de proteccion integral de derechos.
Se creardn centros de acogida para albergar a quienes no puedan ser
atendidos por sus familiares o quienes carezcan de un lugar donde residir de
forma permanente.

2. Proteccion especial contra cualquier tipo de explotacion laboral o

econémica. El Estado ejecutard politicas destinadas a fomentar la
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participacion y el trabajo de las personas adultas mayores en entidades
publicas y privadas para que contribuyan con su experiencia, y desarrollara
programas de capacitacion laboral, en funcion de su vocacion y sus
aspiraciones.

3. Desarrollo de programas y politicas destinadas a fomentar su autonomia
personal, disminuir su dependencia y conseguir su plena integracion social.
4. Proteccion y atencién contra todo tipo de violencia, maltrato, explotaciéon
sexual o de cualquier otra indole, o negligencia que provoque tales
situaciones.

5. Desarrollo de programas destinados a fomentar la realizacion de
actividades recreativas y espirituales.

6. Atencion preferente en casos de desastres, conflictos armados y todo tipo
de emergencias.

7. Creacion de regimenes especiales para el cumplimiento de medidas

privativas de libertad.

En caso de condena a pena privativa de libertad, siempre que no se apliquen
otras medidas alternativas, cumpliran su sentencia en centros adecuados
para el efecto, y en caso de prisibn preventiva se someteran a arresto
domiciliario.

8. Proteccion, cuidado y asistencia especial cuando sufran enfermedades
cronicas o degenerativas.

9. Adecuada asistencia econdmica y psicolégica que garantice su estabilidad

fisica y mental.
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CONSTITUCION DEL ECUADOR 2008
Derechos del buen vivir

Seccion primera
Aguay alimentacion

Art. 12.- El derecho humano al agua es fundamental e irrenunciable. El agua
constituye patrimonio nacional estratégico de uso publico, inalienable,

imprescriptible, inembargable y esencial para la vida.

Art. 13.- Las personas y colectividades tienen derecho al acceso seguro y
permanente a alimentos sanos, suficientes y nutritivos; preferentemente
producidos a nivel local y en correspondencia con sus diversas identidades y

tradiciones culturales.
El Estado ecuatoriano promovera la soberania alimentaria.
Seccion séptima: Salud

Art. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se
vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la
alimentacion, la educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los

ambientes sanos y otros que sustentan el buen vivir.

El Estado garantizara este derecho mediante politicas econdémicas, sociales,
culturales, educativas y ambientales; y el acceso permanente, oportuno y sin
exclusion a programas, acciones y servicios de promocion y atencioén integral
de salud, salud sexual y salud reproductiva. La prestacion de los servicios de
salud se regira por los principios de equidad, universalidad, solidaridad,
interculturalidad, calidad, eficiencia, eficacia, precaucion y bioética, con

enfoque de género y generacional.
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Seccién octava: Trabajo y seguridad social

Art. 33.- El trabajo es un derecho y un deber social, y un derecho econdémico,
fuente de realizacion personal y base de la economia. El Estado garantizara
a las personas trabajadoras el pleno respeto a su dignidad, una vida
decorosa, remuneraciones y retribuciones justas y el desempefio de un

trabajo saludable y libremente escogido o aceptado.

Art. 34.- El derecho a la seguridad social es un derecho irrenunciable de

todas las personas, y sera deber y responsabilidad primordial del Estado.

La seguridad social se regira por los principios de solidaridad, obligatoriedad,
universalidad, equidad, eficiencia, subsidiaridad, suficiencia, transparencia y

participacion, para la atencién de las necesidades individuales y colectivas.

El Estado garantizara y hara efectivo el ejercicio pleno del derecho a la
seguridad social, que incluye a las personas que realizan trabajo no
remunerado en los hogares, actividades para el auto sustento en el campo,
toda forma de trabajo autbnomo y a quienes se encuentran en situacién de

desempleo.
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CAPITULO I

METODOLOGIA, ANALISIS E INTERPRETACION DE
RESULTADOS

METODOLOGIA

En este capitulo se presenta el analisis de las diferentes técnicas
aplicadas como: entrevista al Director, encuesta realizada a las enfermeras y
a los familiares del adulto mayor del Centro de Salud Boca de Cafa en el

Canton Samboronddn, y se detalla los métodos y resultados de los datos.

Método

Es el conjunto de técnicasy procedimientos cuyo propésito
fundamental apunta a implementar procesos de recoleccion, clasificacion y
validacion de datos y experiencias provenientes de la realidad, y a partir de

los cuales pueda construirse el conocimiento cientifico.
(Arias, 2006)

“El marco metodolégico es el “Conjunto de pasos, técnicas y
procedimientos que se emplean para formular y resolver
problemas” este método se basa en la formulacion de hipétesis
las cuales pueden ser confirmadas o descartadas por medios de

investigaciones relacionadas al problema. (pag. 18)
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Método Cientifico

Es el proceso destinado a explicar fendbmenos, establecer relaciones
entre los hechos y enunciar leyes que expliquen los fenémenos fisicos, y

permite obtener conocimientos.

(PEREZ, 2009)
La investigacién es un proceso que mediante la aplicacion del
método cientifico, procura obtener informacion relevante vy
fidedigna, para entender, verificar, corregir o aplicar el
conocimiento. Para obtener algun resultado de manera clara y
precisa es necesario aplicar algun tipo de investigacién, que a su

vez esta ligada a los seres humanos. (Pag. 23)

Método Inductivo

Este método ayudara en la investigacion, partiendo desde los datos
particulares hasta los generales, y asi poder llegar a la solucién del problema
en estudio, en este caso seria; la alimentacion del adulto mayor en mejora a

la salud y bienestar fisico.

(BERNAL, 2006)
El método Inductivo, utiliza el razonamiento para obtener
conclusiones que parten de hechos particulares validos, para
llegar a la conclusion, cuya aplicaciéon sea de caracter general. El
método, inicia con un estudio individual de los hechos y se
formulan conclusiones universales, y se postulan como leyes,

principios o fundamentos de una teoria. (Pag. 6)



TIPOS DE INVESTIGACION

Segun el objeto de estudio, este proyecto presenta los siguientes tipos de

investigacion: De campo, Explicativay Aplicada.

Segun el nivel de conocimiento que se desee alcanzar es:

Investigacion de Campo

Es un proceso sistemético, de recoleccion de datos, andlisis, basado

en una estrategia de recoleccion directa necesaria para la investigacion.
(Santa Palella, Matins, 2010)

La Investigacion de campo consiste en la recoleccion de datos
directamente de la realidad donde ocurren los hechos, sin
manipular o controlar las variables. Estudia los fen6bmenos
sociales en su ambiente natural. El investigador no manipula
variables debido a que esto hace perder el ambiente de

naturalidad en el cual se manifiesta. (Pag.15)

Esta investigacion permite recolectar la informacion desde el lugar de
estudio Centro de Salud Boca de Cafia, en el Canton Samboronddn), y
establecer los parametros como encuestas y entrevistas, para asi poder

analizar el problema y llegar a una a conclusion.
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Investigacion Explicativa

Es aquella que tiene relacién casual; no solo persigue describir el
problema en estudio, sino que intenta encontrar las causas del mismo y
buscar una solucion. (Arias F. G., 2012) “Dice que: La investigacion
explicativa se encarga de buscar el porqué de los hechos mediante las
relaciones causa-efecto. Sus resultados y conclusiones constituyen el

nivel mas profundo de conocimientos”. (pag. 43).

Esta Investigacion buscd una explicacion del comportamiento de las
variables, en este caso el adulto mayor y los cambios biolégicos que afectan
su salud. Por medio de estudios y actividades adecuados, se pudo encontrar
una solucion al problema, causas y efectos que producen una mala

alimentacion en la etapa senil.

Investigacion Aplicada

Transforma el conocimiento puro en conocimiento util. Busca la
aplicacion o utilizacion del conocimiento que se adquiere en la investigacion
y lo lleva a la practica. Para (MURILLO, 2008), la investigacién aplicada
recibe el nombre de “investigacion practica o empirica”, y se
caracteriza por buscar la aplicacion los conocimientos adquiridos,
después de implementar y sistematizar la practica basada en

investigacion”. (Pag. 22).

Esta investigacion permitio  utilizar conocimientos obtenidos, y con
ello trajo beneficios al Centro de Salud Boca de Cafla en el Cantdn

Samborondoén, con respecto a la alimentacion saludable en el adulto mayor.
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POBLACION Y MUESTRA
Poblacién

Es el conjunto total de individuos, que poseen algunas caracteristicas
comunes observables en un lugar y en un momento determinado. (Arias F.,
2006). Dice que: “Se entiende por poblacién él conjunto finito o infinito
de elementos con caracteristicas comunes, para los cuales seran
extensivas las conclusiones de la investigacion. Esta queda limitada

por el problemay por los objetivos del estudio”. (Pag. 16).

La poblacién en este trabajo de investigacion se estratificé en: Director,

enfermeras y familiares.

CUADRO #1
ITEM ESTRATO POBLACION
1 Director 1
2 Enfermeras 12
3 Adulto mayor 72
4 Familiares 85
Total 170

Fuente: Centro de Salud Boca de Carfia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra
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Muestra

Es una parte de la poblaciébn con la que realmente se realiza el
estudio, es importante asegurarse que los elementos de la muestra sean
muy representativos para que permita hacer generalizaciones. (Castro,
2003), Indica que: “La muestra es un subconjunto representativo y finito
que se extrae de la poblacion accesible: Es decir, representa una parte

de la poblacion u objeto de estudio”. (Pag. 23)

La muestra de esta investigacion es de tipo no probabilistica, porque la

poblacién es pequefia.

No probabilistica

Es una técnica de muestreo donde las muestras se recogen en un
proceso que no brinda a todos los individuos de la poblacién sino a un grupo
seleccionado. (Castro, 2003), Dice que: “la muestra no probabilistica
selecciona a los miembros para el estudio, que dependera de un criterio
especifico, lo que significa que no todos los miembros de la poblacién

tienen igualdad de oportunidad de conformarla”. (Pag. 46)

CUADRO # 2
ITEM ESTRATO MUESTRA
1 Director 1
2 Enfermeras 8
3 Familiares 54
Total 63

Fuente Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra
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TECNICAS DE INVESTIGACION

Se utilizaron como técnicas en esta investigacién: observacién, entrevista,

encuestay documentacion bibliograficas.

La Observacion

Es una técnica que consiste en observar atentamente el fenbmeno,
hecho o caso, tomar informacion y registrarla para su posterior analisis.
La observacion es un elemento fundamental de todo proceso investigativo;
en ella se apoya el investigador para obtener el mayor nimero de datos.
(Arias F. , 2006), Dice que: “la observacién “es una técnica que consiste
en visualizar en forma sistemética, cualquier hecho, fenémeno y
situacion que se produzca en la naturaleza o en la sociedad, en funcion

de unos objetivos de investigaciéon preestablecidos”. (Pag. 19)

Por medio de la observacién se obtuvo importantes resultados, con relacion
a la salud de los pacientes de la tercera edad del area de nutricién y
medicina general del Centro de salud Boca de Cafia en el Cantdn

Samborondon.

La Entrevista

Es una técnica de recoleccion de informacibn mediante una
conversacion profesional. Con la intencién de adquirir informacién sobre lo
gue se investiga. (Arias F. 2004), Dice que: “la entrevista es una técnica
basada en el didlogo o conversacidn cara a cara entre el investigador y
el entrevistado, de tal manera que el investigador puede obtener la

informacion requerida”. (Pag. 32)
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Se entrevistd al Director del Centro de Salud Boca de Carfia en el
Cantén Samborondon, y los resultados indican que existe predisposicion
para implementar este proyecto y asi prevenir los riesgos de una mala

alimentacion en el adulto mayor.

Encuesta

Es una técnica cuantitativa, consiste en realizar una interrogacion
verbal o escrita que se realiza a personas, con el fin de obtener determinada
informacion necesaria para una investigacion. (Sandhusen, 2008), Dice
que: “las encuesta, se obtienen informacién sistematica de los
encuestados através de preguntas, ya sea personales, telefénicas o por

correo”. (Pag. 229)

Documentacion bibliografica

Es la fuente con la cual se realiza un trabajo especifico extraido de los
libros, catéalogos, revistas, internet, cd, etc. Es importante que las notas
indiquen el lugar donde se tomaron los datos y las citas que forman parte del
escrito. (Estivals, 2008) , Dice que: “la Bibliografia se presenta como una
respuesta a la necesidad de informacién rapida del lector frente a la
masa de documentos escritos por medio de la aplicacion de un

esquema que permita la clasificacion de los documentos”. (Pag. 28)

Este tipo de investigacion permiti6 recolectar los datos de la
investigacion en estudio, todos esos datos estan como respaldo del tema en

estudio y asi poder presentar resultados coherentes.
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PROCEDIMIENTO DE LA INVESTIGACION

En el proceso del presente proyecto de la investigacion, se pretende

desarrollar los siguientes pasos:

NN N N N N N RN

Seleccion del tema de la investigacion.

Establecer los objetivos a resolver.

Planteamiento del problema a resolver.

Recopilacion de la informacion bibliogréfica.

Elaboracion del marco tedrico.

Elaboracion del documento para la recoleccion de datos.
Aplicacion de las encuestas previas a la obtencion de informacion.
Analisis e interpretacion de los resultados.

Conclusiones y recomendaciones de la investigacion.

Elaboracion de la propuesta de la campafa.
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ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Una vez que se ha recopilado y tabulado la informacion, se procedi6 a
verificar sus respectivas respuestas, 1os mismos que sirvieron para realizar

una interpretacion basica y representar los resultados.

RESULTADO DE LA ENTREVISTA REALIZADA AL DIRECTOR DEL
CENTRO DE SALUD BOCA DE CANA”

1 ¢:Qué opina usted, sobre la alimentacién saludable, en el adulto

mayor?

Pienso que la alimentacion sana y cuidados nutricionales durante las
diferentes fases de la vida, desde el comienzo de los primeros afios de vida
hasta alcanzar la vejez; son muy importantes para la salud y el bienestar.

2 ¢Considera usted importante fomentar la buena alimentacion en el
adulto mayor, para mejorar su calidad de vida?

Me parece que es un tema muy importante, ya que ayudaria a mantener un

mejor estado de salud en el adulto mayor.

3 ¢Considera que los pacientes del centro de salud, necesitan conocer
sobre la alimentacion saludable para mejorar su estilo de vida?

Por supuesto, creo que es necesario que los pacientes tengan conocimiento
sobre la alimentacién sana, ya que en la actualidad es muy comdn consumir
comida chatarra, alto en colesterol y sal. Pienso que teniendo un amplio
conocimiento sobre el tema, ellos aprenderan a comer mucho mas sano.
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4 ¢Cree usted que difundir una campafia grafica sobre la alimentacion
sanay saludable en el adulto mayor ayudaria a generar conciencia en la
comunidad?

Creo, que todo medio de comunicacion seria de gran ayuda, para promover
la importancia de mantener una alimentacion sana, esto realmente llamaria
la atencién y crearia conciencia en la comunidad ademas de dar a conocer
como deberia ser una alimentacion balanceada en el adulto mayor, que a
esa edad el organismo responde de manera diferente.

5 ¢Estaria de acuerdo en implementar una campafia gréfica para
fomentar la alimentacién saludable y los habitos alimenticios?

Pienso que seria un gran aporte para el Centro de Salud Boca de Cafia, ya
gue ayudaria a fomentar los habitos alimenticos y la practica no solo para
el adulto mayor si no a los pacientes en general.
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RESULTADO DE LA ENCUESTA REALIZADA A LAS ENFERMERAS DEL
CENTRO DE SALUD BOCA DE CANA

1. ¢La alimentacion saludable es una opcion para mejorar el estilo de

vida en el adulto mayor?

Cuadro N° 3
Alimentacion saludable del adulto mayor
ITEM VALORACION F %
1 Muy de acuerdo 5 62,5 %
2 De acuerdo 3 37,5%
3 Indiferente 0 0%
4 En desacuerdo 0 0%
TOTAL 8 100

Fuente: Centro de salud Boca de Caiia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 2
Alimentacién saludable del adulto mayor

¢Laalimentacion saludable es una opcién para
mejorar el estilo de vida en el adulto mayor?

0% _q%
Muy de acuerdo
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62,5%
‘ M Indiferente
En desacuerdo

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: De las enfermeras encuestadas el 62,5% esta muy de acuerdo que
la alimentacion saludable en el adulto mayor es una muy buena opcion para

mejorar la salud, mientras que el 37,5% solo dice estar de acuerdo.
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2. ¢Considera importante que el conocimiento tedrico de una

alimentacion saludable, ayudaria a mejorar el estilo de vida?

Cuadro N° 4
Conocimiento tedrico de la alimentacion saludable
ITEM VALORACION F %
1 Muy de acuerdo 6 75 %
2 De acuerdo 2 25 %
3 Indiferente 0 0%
4 En desacuerdo 0 0%
TOTAL 8 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 3
Conocimiento tedrico de la alimentacion saludable

¢Considera importante que el conocimiento
tedrico de una alimentacion saludable,
ayudaria a mejorar el estilo de vida?
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra
Andlisis: De las enfermeras encuestadas el 75% estd muy de acuerdo que
el conocimiento tedrico, ayudaria a mejora el estilo de vida, mientras que el

25% solo dice estar de acuerdo.
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3. ¢La falta de informacién sobre la correcta alimentacion, por parte de
los familiares del adulto mayor, hacen que su alimentacion diaria sea

pobre en nutrientes esenciales?

Cuadro N° 5
La falta de informacién sobre la correcta alimentacion
ITEM VALORACION F %
1 Muy de acuerdo 6 75 %
2 De acuerdo 2 25 %
3 Indiferente 0 0%
4 En desacuerdo 0 0%
TOTAL 8 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Gréafico N° 4
La falta de informaciéon sobre la correcta alimentacion

¢sLafaltade informacion sobre la correcta
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: De las enfermeras encuestadas el 75% esta muy de acuerdo que
la falta de informacion sobre la correcta alimentacion por parte de los
familiares, hace que su alimentacion diaria sea pobre en nutrientes

esenciales, mientras que el 25% solo dice estar de acuerdo.
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4. ¢Qué grupos de alimentos consume mas el adulto mayor en el centro

de salud Boca de Cania?

Cuadro N° 6
Alimentos, méas consumidos por el Adulto Mayor
ITEM VALORACION F %
1 Proteinas 2 25%
2 Carbohidratos 2 25%
3 Lipidos o Grasas 2 25%
4 Minerales 1 12,5%
5 Vitaminas 1 12,5%
TOTAL 8 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 5
Alimentos, mas consumidos por el Adulto Mayor

¢ Qué grupos de alimentos consume mas el adulto
mayor en el centro de salud Boca de Cafia?
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: De las enfermeras encuestadas dicen: que el adulto mayor del
centro de salud Boca de Cafia consumen el 25% de carbohidratos, 25%
proteinas y 25% grasas, mientras que el 12,5% consumen las vitaminas y el

12,5% minerales.
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5. ¢De las enfermedades que se mencionan a continuacion cuales son

las m&s comunes en el adulto mayor, del Centro de Salud Boca de

Cana?
Cuadro N° 7
Enfermedades mas comunes en el Adulto Mayor
ITEM VALORACION F %
1 Obesidad 2 25%
2 Hipertension 1 12,5%
3 Osteoporosis 2 25%
4 Enfermedades cardiovasculares 1 12,5%
5 Anemia 2 25%
TOTAL 8 100
Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra
Grafico N° 6
Enfermedades mas comunes en el Adulto Mayor
¢De las enfermedades que se mencionan a continuacién cuales
son las mas comunes en el adulto mayor, del Centro de Salud
Boca de Cafia?
Obesidad
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: De las enfermeras encuestadas dicen que: las enfermedades mas
comunes en el adulto mayor del centro de salud Boca de Cafa es la
obesidad con un 25%, hipertension 12,5%, osteoporosis 25%,

enfermedades cardiovasculares 25%, y la anemia con el 12,5%.
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6. ¢Considera que la alimentacion del adulto mayor en el centro de
salud es adecuada?

Cuadro N° 8
Alimentacion adecuada del Adulto Mayor

ITEM | VALORACION F %
1 Si 1 12,5%
2 No 7 87,5%
TOTAL 8 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 7
Alimentacion adecuada del Adulto Mayor

¢ Considera que la alimentacion del adulto
mayor en el centro de salud es correctay
adecuada?
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: De las enfermeras encuestadas El 12,5% considera que el adulto
mayor si tiene una adecuada alimentacion, y el 87,5% indica que el adulto
mayor no tiene una alimentacion adecuada, por eso es el alto indice de
enfermedades en la tercera edad.
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7. ¢Larutinay la falta de tiempo induce a una incorrecta alimentacion?

Cuadro N°9
Rutina induce, a una incorrecta alimentacion

ITEM VALORACION F %
1 Muy de acuerdo 6 75 %
2 De acuerdo 2 25 %
3 Indiferente 0 0%
4 En desacuerdo 0 0%
TOTAL 8 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Gréafico N° 8
Rutina induce, a una incorrecta alimentacion

¢cLarutinay lafalta de tiempo induce a una
incorrecta alimentacion?
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: De las enfermeras encuestadas el 75% esta muy de acuerdo que
la rutina y la falta de tiempo induce a una incorrecta alimentacion, mientras

gue el 25% solo dice estar de acuerdo.
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8. ¢(Cree usted que saber combinar de una manera adecuada los

alimentos, ayudaria a mejorar la salud en el adulto mayor?

Cuadro N° 10
Combinar alimentos de manera adecuada

ITEM VALORACION F %
1 Muy de acuerdo 6 75 %
2 De acuerdo 2 25 %

3 Indiferente 0 0%
4 En desacuerdo 0 0%
TOTAL 8 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 9
Combinar alimentos de manera adecuada

¢Cree usted que saber combinar de una
manera adecuada los alimentos, ayudaria a
mejor la salud en el adulto mayor?
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: De las enfermeras encuestadas el 75% esta muy de acuerdo que
saber combinar los alimentos de manera adecuada, ayudaria mejorar la

salud en el adulto mayor, mientras que el 25% solo dice estar de acuerdo.
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9. ¢Estaria de acuerdo, que en el Centro de Salud Boca de Cafia se
implementara una campafia para fomentar la alimentacién saludable en

el adulto mayor?

Cuadro N° 11
Campania para fomentar la alimentacion saludable

ITEM VALORACION F %
1 Muy de acuerdo 6 75 %
2 De acuerdo 2 25 %

3 Indiferente 0 0%
4 En desacuerdo 0 0%
TOTAL 8 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 10
Campafia para fomentar la alimentacién saludable

¢Estaria de acuerdo, que en el centro de Salud Boca de
Cafia se implementara una campafa para fomentar la
alimentacidn saludable en el adulto mayor?
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Andlisis: De las enfermeras encuestadas el 75% estd muy de acuerdo que
en el Centro de Salud Boca de Cafa se implementara una campafa para
fomentar la alimentacion saludable en el adulto mayor, mientras que el 25%

solo dice estar de acuerdo.



10. ¢lmpartir charlas a los familiares del adulto mayor, sobre una
correcta alimentacién, mejorara su estilo de vida?

Cuadro N° 12
Charlas para fomentar la correcta alimentacion

ITEM VALORACION F %
1 Muy de acuerdo 7 87,5%
2 De acuerdo 1 125%
3 Indiferente 0 0%
4 En desacuerdo 0 0%
TOTAL 8 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Gréafico N° 11
Charlas para fomentar la correcta alimentacion

¢Impartir charlas a los familiares del adulto mayor,
sobre una correcta alimentacion, mejorara su estilo
de vida?
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Andlisis: De las enfermeras encuestadas el 87,5% esta muy de acuerdo que
en el Centro de Salud Boca de Cafia se impartan charlas a los familiares del
adulto mayor, para fomentar la alimentaciéon saludable, mientras que el
12,5% solo dice estar de acuerdo.
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RESULTADO DE LA ENCUESTA REALIZADA A LOS FAMILIARES DEL
ADULTO MAYOR EN EL CENTRO DE SALUD BOCA DE CANA

1. ¢Piensa usted que sea importante la alimentacion saludable en el

adulto mayor?

Cuadro N° 13
Importancia de la alimentacion en el adulto mayor

ITEM VALORACION F %
1 Muy de acuerdo 37 69%
2 De acuerdo 17 31%

3 Indiferente 0 0%
4 En desacuerdo 0 0%
TOTAL 54 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 12
Importancia de la alimentacion en el adulto mayor

¢Piensa usted que sea importante la alimentacién
saludable en el adulto mayor?
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: De los familiares encuestados el 69% esta muy de acuerdo que la
alimentacion en el adulto mayor es muy importante, mientras que el 31% solo

dice estar de acuerdo.
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2. ¢ Tiene conocimiento sobre la alimentacion adecuada, en personas

de la tercera edad?

Cuadro N° 14
Conocimiento de la Alimentacion

ITEM VALORACION F %
1 Mucho 0 0%
2 Poco 9 17%
3 Nada 45 | 83%
TOTAL 54 | 100%

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzéalez Orellana Sandra

Gréafico N° 13
Conocimiento de la Alimentacién
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: De los familiares encuestados el 83% no tiene nada de
conocimiento sobre la alimentacion en el adulto mayor y el 17% restante

sabe poco sobre la alimentacién en las personas de la tercera edad.



3. (Cree usted que estar al cuidado del adulto mayor, se debe

Conocer sobrela correcta alimentacion para mejorar su salud?

Cuadro N° 15

Correcta alimentacién en la tercera edad.

ITEM VALORACION F %
1 Muy de acuerdo 45 83%
2 De acuerdo 9 17%
3 Indiferente 0 0%
4 En desacuerdo 0 0%
TOTAL 54 100

Fuente: Centro de salud Boca de Cafna
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 14
Correcta alimentacioén en la tercera edad.
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: De los familiares encuestados el 83% esta muy de acuerdo que
las personas que estan al cuidado del adulto mayor deben tener
conocimiento sobre la correcta alimentacion, mientras que el 17% esta de

acuerdo.
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4. ¢Cree usted, que una alimentacion saludable en la

ayudaria a mejorar su salud?

Cuadro N° 16
Alimentacion saludable en la tercera edad

tercera edad

ITEM VALORACION F %
1 Muy de acuerdo 47 87%
2 De acuerdo 7 13%
3 Indiferente 0 0%
4 En desacuerdo 0 0%
TOTAL 54 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cana

Grafico N° 15

Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra
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Andlisis: De los familiares encuestados el 87% estd muy de acuerdo que

las personas que estan al cuidado del

adulto mayor

deben tener

conocimiento sobre la correcta alimentacion, mientras que el 13% esta de

acuerdo.
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5. ¢Cuanto conoce usted, sobre los riesgos que produce una mala

alimentacion?

Cuadro N° 17
Riesgos de la mala alimentacion

ITEM | VALORACION F %
1 Mucho 0 0%
2 Poco 6 11%
3 Nada 48 89%

TOTAL 54 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Gréfico N° 16
Riesgos de la mala alimentacion
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Anadlisis: De los familiares encuestados, el 89% no tiene conocimiento sobre
los riesgos de la mala alimentacion, mientras que el 11% tiene muy poco

conocimiento.



6. ¢Cada cuanto, consumes comida rapida enla semana?

Cuadro N° 18
Comida rapida

ITEM VALORACION F %
1 1o 2 dias 26 48%
2 3 0 4dias 12 22%
3 50 6 dias 7 13%

4 Todos los dias 5 9%

5 No consume comida rapida 4 8%
TOTAL 54 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 17
Comida rapida
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Anédlisis: De los familiares encuestados, el 48% consume de 1 a 2 dias
comida chatarra, el 22% de 3 a 4 dias, el 13% entre 5 a 6 dias, todos los dias

el 9% y el 8% no consume comida rapida.



7. ¢ Te fijas en las calorias que consumes a diario?

Cuadro N° 19
Calorias que se consume

ITEM VALORACION F %
1 Siempre 0 0
2 Casi siempre 5 9%
3 A veces 7 13%
4 Nunca 42 78%
TOTAL 54 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 18
Calorias que se consume
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: De los familiares encuestados, el 9% casi siempre se fija en las
calorias que consume a diario, el 13% a veces, y el 78% nunca se fija en las

calorias.
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8. ¢Realizas actividad fisica?

Cuadro N° 20
Actividad fisica

ITEM VALORACION F %
1 Mucho 10 19%
2 Poco 6 11%
3 Nada 38 70%
TOTAL 54 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Caia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 19
Actividad fisica
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Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Analisis: De los familiares encuestados, el 19% realiza mucha actividad

fisica, el 11% realiza poca actividad fisica, mientras que el 70% no realiza

actividad fisica.
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9. ¢De los siguientes tipos de alimentos ¢Cuéles consumes con mas

frecuencia?

Cuadro N° 21
Alimentos que se consumen con frecuencia

ITEM VALORACION F %
1 Arroz, pan, fideos 23 43%
2 Carnes, Huevos, pescado 19 35%

3 Frutas y vegetales 4 7%
4 Gaseosa, té, entre otros. 8 15%
TOTAL 54 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Caia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 20
Alimentos que se consumen con frecuencia
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: De los familiares encuestados, el 43% consumen carbohidratos,
el 35% proteinas, el 7% vitaminas y minerales, el 15% consumen gaseosas,

té, entre otros.



10. ;Coémo describiria su salud?

Cuadro N° 22
Descripcion de salud

ITEM VALORACION F %
1 Mala 6 | 11%
2 Buena 13 | 24%
3 Regular 31 | 58%

4 Excelente 4 7%
TOTAL 54 | 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 21
Descripcion de salud
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: El 11% de los familiares encuestados consideran que tiene una
mala salud, el 24% una buena salud, el 58% considera que tiene una salud

regular y 7% restante considera que tienen una excelente salud.
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11.;Cuantos vasos de agua toma al dia?

Cuadro N° 23
Vasos de agua que toma al dia

ITEM VALORACION F %
1 1-4vasos 34 | 63%
2 4 — 6 vasos 12 22%
3 Mas de 6 vasos 8 15%
3 No toma agua 0 0%
TOTAL 54 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Gréafico N° 22
Vasos de agua que toma al dia
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Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Analisis: De los familiares encuestados el 63% consume de 1 a 4 vasos de
agua diarios, el 22% toman de 4 a 6 vasos de agua al dia, el 15% consume
mas de 6 vasos de agua al dia.



12. ;/Si tuviera el conocimiento sobre la alimentacién saludable

¢Cree usted que se alimentaria mejor?

Cuadro N° 24
Conocimiento sobre la alimentacion saludable

ITEM VALORACION F %
1 Si 47 87%
2 No 7 13%
TOTAL 54 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Gréafico N° 23
Conocimiento sobre la alimentacion saludable
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Andlisis: De los familiares encuestados el 87% considera que si tuviera el
conocimiento necesario sobre alimentaciéon saludable mejoraria sus habitos

alimenticios, mientras que el 13% consideran que no es suficiente.



13. ¢Estaria de acuerdo que en el Centro de Salud Boca de Cafia se
implementara una campafia publicitaria para fomentar la alimentacion

saludable en el adulto mayor?

Cuadro N° 25
Campaa para fomentar la alimentacion saludable

ITEM VALORACION F %
1 Muy de acuerdo 49 91%

2 De acuerdo 5 9%
3 Indiferente 0 0%
4 En desacuerdo 0 0%
TOTAL 54 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 24
Campafa para fomentar la alimentacion saludable
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9% 0% 0%
Muy de acuerdo
B De acuerdo
91% M Indiferente

En desacuerdo

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: De los familiares encuestados el 91% esta de acuerdo que en el
centro de salud se implemente una campafa publicitaria para fomentar la
alimentacion saludable en el adulto mayor, mientras que el 9% solo dice

estar de acuerdo.
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14. ;Le agradaria que en el Centro de Salud Boca de Cafia se dicten

charlas para fomentar la alimentacion saludable?

Cuadro N° 26
Charlas para fomentar la alimentacion saludable

ITEM VALORACION F %
1 Muy de acuerdo 48 89%
2 De acuerdo 6 11%
3 Indiferente 0 0%
4 En desacuerdo 0 0%
TOTAL 54 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 25
Charlas para fomentar la alimentacion saludable

¢Le agradaria que en el Centro de Salud
Boca de Cafia se dicten charlas para
fomentar la alimentacion saludable?

11% 0%/_0%
Muy de acuerdo
De acuerdo
89% H Indiferente

En desacuerdo

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: De los familiares encuestados el 89% esta de acuerdo que en el
centro de salud Boca de Cafa se dicten charlas para fomentar la
alimentacion saludable en el adulto mayor, mientras que el 11% solo dice

esta de acuerdo.



15. ¢(Cree usted que una guia nutricional, ayudaria ampliar los

conocimientos sobre la alimentacion saludable?

Cuadro N° 27
Guia nutricional para ampliar conocimientos

ITEM VALORACION F %
1 Muy de acuerdo 49 91%

2 De acuerdo 5 9%
3 Indiferente 0 0%
4 En desacuerdo 0 0%
TOTAL 54 100

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafa
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Grafico N° 26
Guia nutricional para ampliar conocimientos

¢Cree usted que una guia nutricional, ayudaria
ampliar los conocimientos sobre la alimentacién

saludable?
9% 0%/_0%
Muy de acuerdo
De acuerdo
91% H Indiferente

B En desacuerdo

Fuente: Centro de Salud Boca de Cafia
Elaborado por: Gonzalez Orellana Sandra

Andlisis: De los familiares encuestados el 91% opina que una guia
nutricional, ayudaria ampliar los conocimientos sobre la alimentacion
correcta alimentacién del adulto mayor, mientras que el 9% solo dice estar de

acuerdo.
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DISCUSION DE LOS RESULTADOS

Después de haber realizado el andlisis estadistico de los datos y disefiado

las tablas que resumen los resultados, se concluye lo siguiente:

De la entrevista realizada al Director del Centro de Salud Boca de Cafia, se
evidencia que la autoridad tiene predisposicion de realizar el proyecto, el
mismo que permite mejorar la alimentacion saludable en el adulto mayor,
mediante la informacién sobre los beneficios de tener una alimentacion sana

y equilibrada.

De las enfermeras encuestadas:

» El 75% manifesté estar muy de acuerdo de implementar una campafia
para fomentar la alimentacion saludable en el adulto mayor.

» También el 100% manifesté la importancia de mantener una
alimentacion sana para la salud.

» EI 75 % est4 de acuerdo, que una buena informacién, permitira a los
familiares del adulto mayor a conocer mas sobre la importancia de
tener una buena alimentacion.

» También el 87,5 %, estd muy de acuerdo en dar charlas informativas a

familiares del adulto mayor en el centro de salud.

De los familiares del adulto mayor encuestados:

» El 91% dice estar muy de acuerdo en implementar una campafa

publicitaria sobre alimentacién saludable.
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» El 87% de los familiares del adulto mayor, estdn muy de acuerdo que
una correcta informacion sobre alimentacion saludable, les permitir4
mejorar su salud.

» el 87% considera que los aplicar los conocimientos dados en el
aprendizaje de la campafa alimentacion saludable.

» El 89% manifestd estar dispuesto a recibir charlas, para fomentar

habitos alimenticios en el adulto mayor.

Con estos resultados arrojados en las encuestas realizadas, es
necesario implementar la propuesta de este proyecto e impartir charlas
sobre la alimentacion saludable a los familiares del adulto mayor, en el
Centro de Salud Boca de Cafia, con el fin de dar a conocer la importancia de

alimentarse e manera correcta.

Los resultados confirman que con una acertada campafia publicitaria
afectiva lograra difundir informacion sobre la correcta alimentacién del adulto
mayor y tanto las autoridades, enfermeras y familiares del adulto mayor
seran los principales beneficiarios con esta informacién. El compromiso es

de todos para que exista una responsabilidad social.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones:

>

Los familiares del adulto mayor no tienen el conocimiento adecuado
sobre la correcta alimentacion.

La falta de conocimiento, conlleva a la incorrecta e inadecuada
alimentacion.

Los familiares del adulto mayor desconocen los riesgos de una mala
alimentacion.

La rutina y el sedentarismo ayuda a deteriorar la salud del adulto
mayor.

En el Centro de Salud Boca de Cafia, no tienen los recursos
necesarios para informar al adulto mayor sobre la importancia de

mantener una correcta alimentacion.

Recomendaciones:

>

Se debe realizar charlas informativas a los familiares del adulto
mayor, del Centro de Salud, sobre la correcta alimentacion para
prevenir los riesgos de salud.

Los familiares del adulto mayor, del centro de salud deben tener los
conocimientos adecuados y motivarlos a mejorar su salud.

Con la ayuda de la campafa, se incentivara a mejorar los habitos
alimenticios.

Incentivar con charlas a los familiares del adulto mayor para informar,
sobre los riesgos de una mala alimentacién.

Aplicar la campana publicitaria, alimentacion saludable con

informacion necesaria.
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CAPITULO IlI

PROPUESTA

TiTULO:
Disefio y elaboracién de una campafia publicitaria impresa para fomentar los
hébitos alimenticios del adulto mayor; en el Centro de Salud Boca de Cafa

del cantén Samborondoén.

JUSTIFICACION:

Cuando el cuerpo llega a la madurez biolégica, la rapidez de los

cambios degenerativos llega con mayor rapidez que la regeneracion
celular. En un adulto mayor, que no ha tenido una alimentacién balanceada,

la calidad de vida se deteriora con una mayor rapidez, por esa razoén, la
importancia de mantener una buena alimentacion saludable en el adulto
mayor es primordial, y le permite tener un buen estado de salud y un mejor

estilo de vida.

El presente proyecto, propone una campafa publicitaria, impresa para
promover los habitos alimenticios del adulto mayor en el Centro de Salud
Boca de Cafa en el Cantbn Samboronddn, este proyecto tiene como
objetivo, incentivar y promover habitos alimenticios saludables en el adulto
mayor por medio de la campafia publicitaria impresa la misma que consta de:
una guia nutricional; afiches, tripticos y material P.O.P. Todos estos
elementos tienen la finalidad de impartir conocimientos, sobre como

alimentarse de forma correcta, para prevenir futuras enfermedades.
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FUNDAMENTACION TEORICA

La presente propuesta grafica menciona los enfoques nutricionales
gue constituye el disefio de una campafa publicitaria impresa para fomentar
los hébitos alimenticios, ademas de permitir el desarrollo practico de una
buena alimentacion, por esto ayudara a mejorar el estilo de vida, y dara una

solucion a los problemas sobre la mala alimentacion en el adulto mayor.

A continuacién se presenta las bases técnicas y tedricas que se
utilizara para realizar la campafia grafica impresa, que servira para fomentar

los habitos alimenticios del adulto mayor, para una mejor salud.

Camparia Grafica

Es una estrategia publicitaria que contiene diferentes tipos de medios
durante un tiempo especifico. La camparfia esta disefiada por grupo de ideas
que se realizan con el objetivo de vender un producto o servicio en forma
estratégica para un grupo objetivo especifico y poder resolver algun
problema, como es mejorar el estilo de vida en el adulto mayor, con una
alimentacion adecuada en personas de la tercera edad por medio de una

campanfa grafica que impulse la correcta alimentacion.

Sin embargo, no se trata solo de diferentes tipos de medios
publicitarios, detras de cada anuncio hay un trabajo coordinado que convierte

la labor creativa en una estrategia de comunicacion.
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Objetivos de la camparia grafica

Se clasifican segun el propdsito de los objetivos:
1. Informar
2. Persuadir

3. Recordar

Propdsito de la camparia gréfica

Cambiar el habito alimenticio del adulto mayor, para incentivar y
promover la alimentacion sana, con el fin de orientar a las personas, a tener
una buena eleccibn de los alimentos adecuados, que contengan los

nutrientes necesarios que el cuerpo necesita a diario.

Tipo de campafia
Emocional o racional

La campafia emocional, logra un vinculo entre: la marca - productor -
consumidor, a través de elementos emocionales que no estan relacionados
con los beneficios - caracteristicas del producto o marca. Las campafas
emocionales nunca van a comunicar la razén por la que se debe adquirir el
producto, simplemente busca una reaccion emocional en el consumidor,
seguida por una conexion con la marca gracias a los elementos que lo
represente (por lo general, el logo de la marca al final del material

publicitario).

En general los mensajes y a las piezas graficas pueden ir mas
orientado hacia lo légico, con mucha informacion e intentar atraer los
diferentes estilos de vida, y sensaciones, y sobretodo hacer predominar las
emociones, se busca resaltar las caracteristicas del producto.
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Aunque, toda estrategia puede llevar a escoger uno u otro enfoque.
La camparia tiene como propdsito principal crear un vinculo emocional con el
consumidor. Esta demostrado que a la hora de escoger un producto, aunque
cueste mas, esa marca que comunica el mensaje de manera directa y
conecta con el consumidor, la va a elegir por encima de otras marcas. Se

crea una especie de carifio hacia la marca.

Pasos a seguir en una Campaiia Publicitaria
1. Determinar objetivos de la campafa
2. Realizar el briefing creativo
Identificar publico o mercado objetivo
Determinar el eje de campafa
Crear el concepto de la campafa
. Definir los medios o canales de Publicidad
. Presupuesto

. Lanzamiento de la campafa

o 01 b~ W

. Evaluar la campariia
Para que una campafia sea eficaz, es necesario seguir pasos:

1. Determinar objetivos de la campanfa:

Permiten trazar las metas que llevara a conseguir lo que se quiere
obtener. Esto establece una campafa basada en las necesidades que se va

a cubrir.
2. Realizar un brief creativo

Es el documento basico donde se recopila la informacién necesaria
para el trabajo creativo, y reane los parametros con los que el disefiador va a

trabajar. Este documento es facilitado por el anunciante o la empresa.
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Es esencial en todo el proceso de la campafa, que el disefiador tenga
una idea clara de lo que debe hacer y le permite planear mejor su trabajo.
Los datos del documento tienen que expresar, de manera clara y explicita, 1o
que hay que saber, para asi poder resolver el mensaje de la campafa.
Cuanto més se comprenda las claves del producto, como: su historia, uso,
composicion, envase, precio, personalidad de
la marca, publico objetivo, competencia, asi como las indicaciones de
la estrategia creativa y la estrategia de medios, hay muchas mas

posibilidades de realizar un buen concepto para la campafa.

2.1 Datos importantes del brief creativo:

Datos de identificacion: cliente, fecha, campafia, marca, presupuesto,

medios.

Publico objetivo: grupo al que se dirige la campafia

Posicionamiento del producto: lugar que ocupa en la mente del publico
objetivo.

Promesa o beneficio: Es lo que ofrece el producto.

Argumentacion de la promesa: Razon que sostiene el beneficio prometido.

Tono de comunicacion: Enfoque utilizado para expresar el posicionamiento

del producto. Racional o emocional.

Eje de campafia: Definicion del producto, basada en el beneficio para

realizar el mensaje.

Concepto de campafia: ldea basica en la que se basa el mensaje.
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3. Definir los medios o canales de publicidad

Una vez analizado e identificado el publico objetivo, dentro de la campafa
publicitaria se debe realizar las piezas graficas para los diferentes medios de
comunicacién. Es necesario seleccionar los medios o canales publicitarios
mas viables que se vayan a utilizar, para enviar el mensaje al publico

objetivo.

4. Presupuesto

Una vez analizado el publico objetivo, el siguiente paso es determinar el
presupuesto. Se debe determinar cuanto se va a invertir en la campafa
publicitaria, para determinar el presupuesto se toma en cuenta, los diferentes

factores tales como el mercado, la competenciay la capacidad de inversion.

5. Lanzamiento de la campafa

Cuando la camparfa esta lista, se lo debe entregar al publico objetivo
mediante las piezas graficas seleccionados, con la frecuencia y durante el

tiempo que se haya determinado para la campania.

6. Evaluar la campafia

Al final de la campafa se debe evaluar los resultados, y determinar si los
objetivos propuestos en la campafa se cumplen. En caso de no haber
alcanzado los objetivos propuestos, se debe analizar las estrategias
publicitarias para cambiar los medios publicitarios 0 modificar el mensaje
de la campana.
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Publicidad

Es una técnica de divulgacion masiva mediante la cual se intenta dar
un mensaje a un grupo determinado de personas con el fin de persuadirlas.
La publicidad es considerada como una herramienta del marketing, utilizada
en la distribucion o comunicacién del marketing mix. La publicidad informa al
consumidor potencial bien o servicio sobre los beneficios que presenta el

producto y las diferencias que lo distinguen de otras marcas.

Entre los elementos que intervienen dentro del desarrollo publicitario se
destaca el brief, un documento en el cual se estipulan las pautas para
desarrollar las piezas publicitarias, en el que se especifica
las caracteristicas del producto o servicio, por ende, contiene un historial de
toda la accion publicitaria que se haya realizado. Para (Kotler y Armstrong
2006) “La publicidad es cualquier forma pagada de presentacién y
promocion no personal de ideas, bienes o servicios por un patrocinador
identificado". (Pag. 23).

Objetivos de la Publicidad

1. Informar: tiene como objetivo crear demanda primaria.

2. Persuadir: planifica la etapa competitiva, en la que el objetivo es crear

demanda selectiva por una marca especifica.

3. Recordar: Es aplicable cuando se tienen productos ya esta posicionado

en el mercado.
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Medios publicitarios

Son los canales que se utilizan para lograr la comunicacion masiva y
promover la venta de un articulo o servicio. Los principales medios

publicitarios son: radio, prensa, television, publicidad en exteriores e Internet.

El presente proyecto tiene medios publicitarios impresos: y contiene
piezas graficas tales como: afiche, triptico, guia nutricional, y material P.O.P.
Estas piezas graficas tendran la finalidad de fomentar y promover los habitos
alimenticios, en el adulto mayor en el Centro de Salud Boca de Cafia en

Samboronddn, para mejorar su estilo de vida.

Piezas Gréaficas

Es la composicion visual enel disefio, el cual puede variar
en soporte y formato segun las necesidades. Se relaciona con la publicidad,
la cual es usada tanto en via publica como en revistas o prensa escrita. Su

objetivo principal es comunicar una idea.

La creacion de piezas graficas publicitarias debe tener el desarrollo
creativo e Innovador, y un disefio conceptualizado, acompafado de
imagenes y textos enfocados a comunicar un producto o servicio de manera
eficaz, oportuna y dindmica, este es un proceso profesional y limpio, hasta la

impresion.

Funcion:
Su principal funcion es dar un mensaje, con el objetivo de cumplir una
accion. Debe ser creativo, elegante, novedoso y altamente visual. Permiten

captar la atencion de los lectores facilmente.
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Elementos de las piezas graficas:
Al momento de realizar las piezas gréficas, es importante tomar en
cuenta los siguientes elementos, los cuales son muy importantes para crear

una buena imagen:

Color:

El color esta directamente relacionado con la luz, y es quien percibe
los colores. Es mas, dependiendo de las caracteristicas de la luz, se puede
apreciar de manera distinta los colores. El color en publicidad tiene una gran
capacidad de comunicacion. Produce sensaciones y sentimientos. Una de
las principales funciones del color en la publicidad, es de atraer la atencién

del publico para despertar el interés y llamar la atencion.

Tipografia:

Es el arte o técnica de reproducir comunicacién mediante la palabra
impresa, transmitir con habilidad, elegancia y eficacia. La tipografia es el
reflejo de una época. Por ello la evolucion del disefio de las mismas
responde a las proyecciones tecnoldgicas y artisticas. Al momento de utilizar
la tipografia, hay que tomar en cuenta el tamafio, el grosor, su forma, el color

y sobre todo para que tipo de medio se lo vaya a utilizar.
Composicién:

Es la distribucién o disposicion de todos los elementos que se vayan a
incluir en un disefio o0 composicion, de una forma perfecta y equilibrada. La
composicién es tan importante en la publicidad. Se debe tener en cuenta el

area en gue van a estar los elementos.
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Cuando se esta disefiando, se debe pensar donde se va a colocar
esos elementos y a que distancia va a ir, unos de los otros. El tipo de
imagenes que se vaya a colocar, la dimension, el texto y lo que vaya
alrededor de ellas, etc. Las diferentes tonalidades que se emplearan en los
elementos y las formas, que sirven para crear relacion visual, de gran interés

para el receptor.
La imagen:

Es una representacion grafica, que se emplea para llamar la atencion
a los potenciales compradores o clientes. Es importante que sea atractiva, y

de gran calidad.

Piezas graficas del proyecto:

Afiche

Es un tipo de cartel, medio en el cual se difunde un mensaje con la
intencién de impulsar un servicio o producto, el objetivo es convencer al
lector de algo determinado. Se caracteriza por qué, puede ser leido de forma
rapida y llamar la atencién del lector. Cumple las funciones de interactuar y

comunicar.

El afiche puede tener diferentes tamafios y su contenido varia segun
la intencion de lo que se quiere comunicar, sobre todo por el tipo de mensaje.
La comunicacion visual, el disefio grafico, la publicidad, el marketing y el
merchandising son algunas areas en que se trabajan con ese tipo de soporte
comunicativo. Su funcidon es permitir que el mensaje se comprenda con
claridad. El afiche debe captar la mirada y el interés del observador de
manera rapida, para eso se utiliza de forma indispensable dos elementos: El

texto y laimagen.
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Texto
Slogan: debe ser breve y facil de recordar.
Texto complementario: Es la informacién adicional sobre el producto.

Marca: debe estar presente siempre en el afiche.

Imagen: Debe ser atractivo, se debe utilizar la forma, el tamafio de la

imagen y el color para captar la atencion del observador.

Tipos de afiche

Afiche propagandistico: Tiene como propdsito persuadir o disuadir a los
lectores sobre algun tema especifico o alguna conducta. Ejemplo la
importancia de la alimentacion.

Afiche publicitario: Busca persuadir o convencer al publico para que utilice,
contrate o compre un producto o servicio.

Folleto

Es un pequefio documento disefiado para ser entregado a mano o por
correo. Se utiliza para hacer referencia a los objetos impresos que tienen por
objetivo dar a conocer informacion de diferente tipo, al grupo objetivo. El
folleto puede variar en la diagramacion, disefio, cantidad de informacion. El
folleto no debe contener mucha informacién y el objetivo principal es captar
la atencion de las personas y difundir algunos conceptos de temas

especificos.
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Triptico

Es un folleto informativo doblado en tres partes iguales, por lo regular
su tamafio es de una hoja de papel tamafio A4, contiene la informacion de
un tema especifico. Es una pieza gréfica de seis paneles, tres anversos y
tres reversos. Las caras pueden estar plegadas de diferentes formas, una
sobre la otra. Al disefar un triptico se debe contar en cuenta el despliegue
del folleto: cdmo se leera el mensaje que se desea trasmitir y que el mensaje

impacte al usuario.

Plegable

Los plegables son medios publicitarios mas usados para promocionar
productos o servicios, bibliografias o resefias sobre alguna institucién u
organizacién. Un folleto, panfleto o plegable comprende mas de un dobles en
una hoja de algun material con medidas especificas, que solo varian de

acuerdo a las necesidades del proyecto.

Guia informativa:

Es un texto basico que proporciona los conocimientos fundamentales
de un tema en especifico y debe estar disefiado para promover el
aprendizaje de los usuarios. Su funcidon principal es, proporcionar la

informacion y dar orientacién sobre el tema en estudio.

La guia informativa, tiene la tarea de orientar a los usuarios hacia
un aprendizaje eficaz, explica contenidos, ayuda a identificar el material de
estudio, ensefia técnicas de aprendizaje y despeja dudas. Existen guias
practicas que contienen orientaciones basicas de como realizar

determinadas tareas o aprendizajes: guia para aprender a cocinar, guia
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de primeros auxilios, guia nutricional, guia de cuidados del bebé, guia de

manejo de vehiculos, etc.
Elementos pararealizar una guia:

e Machote

e Diagramacion

e Programas de Disefio
e Composicion

e Tipografia

e Texto

e Color

e Grupo objetivo

Machote:

Es una plantila que sirve de guia, es un boceto impreso del
documento, ya encuadernado y listo para revision y para saber cual va hacer
la distribucibn de los elementos, tales como el texto, imagen, color y

mantener una linea gréfica.

Diagramacion:

Es la parte visual de un impreso; texto e imagenes, pretenden ser
entregados al lector y que haya una facil comprensién de la lectura, el
cuerpo del texto debe ser correcto y proporcionado, las imagenes deben ser

comprensibles y que concuerden la informacion en uso, etc.

En el momento de llevar a cabo la diagramacion, se debe tomar en cuenta la
caja tipografica, la paginacién, el cabezote, los titulos, los subtitulos, la fuente

(letra) y su tamafo, los espacios, los graficos, fotos y las ilustraciones, entre
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otras. Es en la diagramacion donde se logra que un impreso impacte al ser
leido.

Procesos técnicos para diagramar

- Crear los bocetos de la pagina.

- Crear un documento en el programa en el que se vaya a trabajar.
- Definir el formato del documento a trabajar.

- Crear las paginas por secciones.

- Crear reticulas dentro de las paginas a trabajar.

- Insertar los elementos en las mesas de trabajos.

- Crear estilos y colores.

- Diagramacion segun el boceto.

Programas de Disefo:

e Adobe llustrador
e Adobe Photoshop

i Adobeillustrator:

Es un software grafico que se usa para crear vectores, logos, graficos,
dibujos y fuentes para fotos realistas. lllustrador trabaja sobre un tablero
conocido como (mesa de trabajo) y esta destinado a la creacién artistica de
dibujo y pintura. Es compatible con Adobe Photoshop y Adobe InDesign por
ser todos de la familia ADOBE. Se puede realizar hasta proyectos de
infografia, y es considerado uno de los programas mas completos. Hay un
buen ndmero de formatos y estilos que puede utilizar lllustrador, como
Photoshop PSD, Fireworks PNG y GIF, JPEG, EPS e incluso algunos
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formatos de archivos CAD. llustrador también sirve para realizar banner,
gigantografias, folletos, tripticos, guias, revistas. Etc.

Vectores en lllustrator:

Los vectores son imagenes que estan hechas de puntos de anclaje y
configuradas con un formato matematico, que permite a los usuarios

incrementar o disminuir el tamafio del gréfico sin alterar la calidad.

Ventajas de los graficos del vector

e No hay pérdida de resolucion

o Lineas nitidas en cualquier tamafio
e Impresion en alta resolucion

e  Disminuir el tamafio del archivo

o Dibujar ilustraciones

Adobe Photoshop:

Se utiliza para armar, editar, componer y retocar imagenes. Su gran
facilidad para crear y manejar distintas capas, permite combinar distintos
objetos y efectos sin necesidad de modificar la imagen original como una

transparencia, se puede corregir la imagen, retocar o realizar montajes.

Se utiliza Adobe Photoshop en este proyecto para el retoque de imagenes.
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Composicién:

La composicion de un disefio es, adecuar los distintos elementos
graficos dentro de un espacio visual, previamente seleccionado, se combina
de tal forma, que sea capaz de transmitir un mensaje claro para los

receptores del mensaje.

Tipografia, familia y fuentes tipogréaficas

e Tipografia: Es una técnica de comunicacibn mediante la palabra
impresa, transmite con cierta habilidad, elegancia y eficacia, las
palabras y compone diferentes tipos de fuentes que sirve para

comunicar un mensaje.

e Fuente tipografica: Define el estilo o apariencia de un grupo completo
de caracteres, numeros y signos, regidos por unas caracteristicas

comunes.

e Familia tipografica: Es el conjunto de tipos de una misma fuente, con
algunas variaciones, como: el grosor y anchura, debe mantener
caracteristicas semejantes. Los miembros que integran una familia son

iguales entre si, pero tienen rasgos propios.

Las fuentes Tipogréaficas deben ser legibles, no usar mas de dos tipos de

fuentes, y debe ser agradable a la vista.
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El cuerpo del texto

Es el orden l6gico de la lectura en que se va a leer la Guia informativa.

El titular
Es lo mas importante en la composicion, porque es lo primero que el lector
observa. Su labor es captar la atencion del publico, e incitarle a que se

introduzca dentro del tema.

El pie de laimagen
Se colocan debajo de las imadgenes y aporta una informacién adicional de
estas. Este texto debe ser breve y debe identificar la informacion sobre la

imagen.

Subtitulos, imagenes y espacios

Los subtitulos: Se colocan debajo de los titulos principales, y aporta

informacion complementaria al titular principal.

Las imagenes: Son elementos de la composicibn que mas atraen la
atencion del lector, ya que visualmente son mas rapidas y atractivas de ver
que el texto. Estas a su vez, deben contener la informacion relacionada con
el texto que las acomparia, ya que de lo contrario, podriamos confundir al

publico lector.

Los espacios: Se encuentran en blanco, no significan nada, pero en

la composicion produce un efecto visual agradable.
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Color

El color en el disefio es el medio para que una pieza gréfica transmita
las mismas sensaciones que el disefiador experimenta frente a la escena; se
es posible expresar lo alegre o lo triste, lo luminoso o sombrio, lo tranquilo o

lo exaltado, entre otras.

Psicologia del color:

La psicologia del color es un método muy potente para transmitir
emociones. Los efectos producidos permiten agrupar los colores en torno a

dos polos:

Colores calidos: (rojos, anaranjados, amarillos y algunos verdes y violetas).
Son excitantes, activan la respiracién, suben la tension, y en general

dinamizan y animan psicolégicamente.

Colores frios: (azules, verdes, grises y algunos amarillos y violetas). Ofrecen

los efectos contrarios, relajan, sosiegan y tranquilizan.
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Material P.O.P

El material POP (Point of Purchase), significa material del punto de
venta. Es una categoria del Marketing que recurre a la publicidad puesta en
los puntos de venta, genera una permanencia de la marca y recurre a una
gran variedad de objetos, donde se puede imprimir 0 estampar informacion
de la empresa o producto. Ejemplo: carteleras, regalos a clientes, afiches,
flyers, colgantes, tarjeteros, etiquetas especiales para los

precios promocionales, etc.

Ventajas del material POP

Incrementa la Imagen del producto: Con la falta de ayuda sélida en la
venta, se puede enviar mensajes completos y claros al consumidor sobre las

caracteristicas y ventajas de un producto o marca.

Incrementa Ventas: La publicidad en el Punto de Venta, en la forma de
material POP, ha demostrado tener impacto positivo en el comportamiento de

compra de los clientes. Tiene un poderoso efecto en la decision de compra.

Grupo objetivo

Es el segmento del mercado al cual esta dirigida la venta de un
producto o servicio. La accion de busqueda de ese target se denomina
segmentacion. Se determina por la edad, genero, nivel socio econémico e
interés. Se debe definir con claridad el grupo objetivo, es un paso

fundamental para llevar adelante la campafa o negocio.
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OBJETIVO GENERAL

Disefiar y elaborar una Campafia Grafica para fomentar los hébitos
alimenticios del adulto mayor en el Centro de Salud Boca de Cafa en el

cantén Samborondodn.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢ Difundir la importancia de una correcta alimentacion.

e Incentivar la buena alimentacién por medio de la campafa gréfica.

e Elaborar piezas graficas que impacten y se queden en la mente del
receptor.

e Seleccionar los colores y las imagenes adecuadas, para poder

transmitir un buen mensaje al receptor.

IMPORTANCIA

El disefio y elaboracion de la campafia grafica sobre la nutricion es
fundamental, porgue tiene el fin de dar a conocer la importancia que es tener
una correcta alimentacion para mantener un buen estado de salud en
personas de la tercera edad. Esta campafa permite mejorar la salud vy el

estilo de vida con una correcta alimentacion.
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FACTIBILIDAD

El presente proyecto es factible, porque cuenta con la aprobacién de las
autoridades del Centro de Salud Boca de Caria en el recinto Boca de Cafia
del canton samborondon. Lugar donde se llevara a cabo este proyecto. Este
material impreso esta compuesto de: afiche, triptico, material pop y una guia
nutricional informativa, con la informacién referente a la alimentacion
balanceada, que debe tener el adulto mayor. Ademas cuenta con los

recursos humanos y econdmicos necesarios para ejecutar el proyecto.

DESCRIPCION DE LA PROPUESTA

Esta propuesta consiste en la creacion y elaboracion de una campafa
grafica, que pretende fomentar los habitos alimenticios en personas de la

tercera edad.

Aspectos técnicos

Para realizar esta propuesta se utilizo los siguientes medios:

Programas de disefio
e Adobe ilustrador
e Adobe Photoshop
e Internet

e Un computador

Con estos programas Yy la creatividad se pudo realizar la campafa
grafica COME SANO VIVE MEJOR con su slogan: “Para un mejor estilo de
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vida”, se desarroll6 diferentes tipos de piezas gréficas para fomentar los
hébitos alimenticios en el adulto mayor.

Nombre de la campafa grafica:

Gréafico Nro. 27 Cuadricula

CONE SANO
VIVEMEJOR

Para un mejor estilo de vida

| 13U
Elaborado por: Sandra Gonzélez Orellana

Justificacion del nombre:

La marca, COME SANO VIVE MEJOR fue creado para incentivar los
buenos habitos alimenticos. Es un mensaje corto pero tiene el fin de crear
conciencia en las personas de la tercera edad, e informar que la salud es
primera. La tipografia que se utiliza en esta campafia es Lemondrop y para
el slogan Life's A Beach.

Slogan

“Para un mejor estilo de vida”. Este slogan permite recordar el concepto de

la campafia de una forma rapida y precisa.
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Grafico Nro.28 Areade reserva

1% 1%

1% 1%

COML SANO
VWWVEMEJORp

Para un mejor estilo de vida

1% 1%

1x 13U Tx

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana

Justificacion cromatica del concepto:

Se utiliz6 los colores azul y verde. El color azul es un color primario
simboliza la sabiduria, equilibrio, el positivismo. Es un color frio representa la
energia. El color verde representa la naturaleza por excelencia, la armonia,
exuberancia, fertilidad y frescura. El uso de estos colores permite captar la

atencion del adulto mayor.

Grafico Nro. 29

Justificacion cromatica del logotipo

C 100% R 48
M 100% G 38
Y 0% B 131
K 0%

C  70% R 81
Mo 0% G 174
Y 100 % B 49
K 0%

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana
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Tipografias utilizadas en el Logotipo:

Las tipografias que se uso6 en el logo es; Lemondrop y para el slogan Life's A
Beach.

Gréafico Nro. 30 Logotipo

COML SANO
VIVEMLJOR

Para un mejor estio de vida

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana

Gréafico Nro. 31 tipografias del logotipo

Logo: Slogan:
Lemondrop Life's A Beach.
'ABCDE "ABCDE |
FG HI J FG H I J
KL MNO K L MNO
PQIRSI P Q R S T
UV WX U v w X

Y 1 Y Z

Elaborado por: Sandra Gonzéalez Orellana
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Piezas graficas utilizadas en la Campafia Gréfica:
Afiche, Triptico, Guia nutricional, Material pop

Gréafico Nro. 32 Cuadricula Afiche

Afiche: Formato A3 Ancho: 29,7 Cm Alto: 42 Cm
Linea gris de corte no se imprime

COMLE SANO
VIVEMEJOR

Para un mejor estlo de vida

| INFORMATE EN LA
, GUIA NUTRICIONAL

1 DEL ADULTO MAYOR.
[

| controde saum s 23 g Loga L
| o 800) o Ca e comnon sampcronatn | & FROTRIRAR F,

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana
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El afiche permite interactuar con el usuario. Tiene como atractivo
principal un plato, la rueda de alimentacion tiene la finalidad de llamar la

atencion porgue gira de manera rotatoria.

Gréafico Nro. 33 Afiche del adulto mayor

COMLE SANO
VIVEMEJOR

Para un mejor estio de vida

ERDURRS Y FRUTQS

INFORMATE EN LA
GUIA NUTRICIONAL
DEL ADULTO MAYOR.

CENLD J€ S Ud *BOC3 o Caflas
ROCUMO BOCA de Cafa, del cantdn Samboronadn

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana
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Rueda de alimentacion:

Grafico Nro. 34

Rueda de alimentacion del afiche

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana

La rueda alimenticia forma parte de la campafa y representa los
grupos de alimentos e indica la importancia relativa en la dieta de los
alimentos pertenecientes a los distintos grupos, por el tamafio de las
porciones de la rueda. Cada grupo esta representado por un color el verde
representa las frutas y vegetales, el rojo los cereales, y el naranja las

leguminosas y los alimentos de origen animal.
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Representacion de colores en larueda de alimentacion saludable:

Grafico Nro. 35
Colores de larueda de alimentacién

se deben consumir de forma abundante.

vitaminas y minerales
Se encuentran en las frutas vegetates

Carbohidratos

Se encuentran en los cereales y los productos
gue se derivan de el, se deben consumir de
forma suficiente.

Proteinas
se e ncuentran en los alimentos de origen
animal y en la leguminosas (frejoles). Se

deben consumir de manera moderada.

Elaborado por: Sandra Gonzélez Orellana

En el afiche también se encuentra también: El plato, y representa un
medio muy importe, Recuerda que aqui es donde se sirven los alimentos que
se consume a diario. El afiche incita a consumir alimentos sanos y

saludables.

Sobre el plato tiene unas pequefias palabras que indica: Escoge,

combina y disfruta junto con una flecha.

El fin de este afiche es llamar la atencidén de las personas de la tercera
edad y a sus familiares e invitarles a comer de una forma mas sana y

saludable.
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Grafico Nro. 36
Plato sobre la rueda alimenticia

ESCOJE,

purd
COMBINA » ol
Y " “‘““"m.‘u...,'_

b o Motk

DISFRUTA b

O ot o

Elaborado por: Sandra Gonzélez Orellana

Imagenes del afiche:

Representan el target a quienes van dirigidos esta campafa, a las
personas de tercera edad, del Centro de Salud Boca de Cafia del Canton

Samborondoén.
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Gréafico Nro. 37 fotos del afiche

Elaborado por: Sandra Gonzéalez Orellana

La campaia es para incentivar a las personas de la tercera edad a
comer mas saludable, por medio de los elementos que se emplean en la
campafa, con el propdsito de crear conciencia. Que se informen que la

salud es primero, y modificar los habitos alimenticios.

Tipografias utilizadas en el Logotipo:

Las tipografias que se us6 en el afiche son; Lemondrop, arial y Life's A

Beach.
Gréafico Nro. 38 Tipografias del afiche

Lemondrop ~  Life'sABeach  ArialRegular ~  ArialBold
ABCDE ABcDEABCDEABCTDE,
FGHI) FcH1J FGHIJ FGHIJ
KLIMNO K LMNOKLMNOKLMNDO
PQRST PoaRrRs TPQRS TPQRS T
UV WYX U vV W X UVWwX UV WX
Y1 Y Z Y Z Y Z

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana
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Grafico Nro. 39 Cuadricula Triptico informativo

Triptico: Formato A4 Medidas: (297 x 21 cm) |
doblado & caras

PARA EQUILTERAR COME IANO
MUESTRA NTAC T Logo de la Imagen : qmmh

HECES TTAMOES CONS

I
I
TODOS LOS blas I Par uf MR 2510 de wdg
A TMENTOS D2 LOS TRES cpyjpg, 1 CD?IET{'A“D
pROTECT LA saLym I v JOR

FROVELTD DE TICSIS, LW SNICTATINA 3L RL S OAERRTLIINAD
SO, DE LA VERSSIDD DE SASMRGUTL, FCLLTAD 35
COMUE CRCTOM SCCTAL, - CRERERR DR DESeko iR FFch

La base de un buen estada de salud es:
UN& BUEWA RLTMENTRCTON
Los almertos que consumes pusden

g7 13 medicing mas saguna ¥ potena, o
& vameno méEs lerlo

PLATO SALUDABLE

EGUILIERIO EN LA ALTMEMTACTON

1§ ELAGE &S ALLMENEDE 1§

SALUD

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana

Anverso del triptico, se encuentra el concepto de la campania, y se
detallan datos importantes sobre la alimentacion equilibrada, también se
encuentran los auspiciantes, y se mantiene la linea grafica que representa la
campaia COME SANO, VIVE MEJOR.
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Grafico Nro.40 Triptico informativo

ANVERSO

I paRA EQUILIBRAR l I COME IANO I

e TaBcn o VIVE MEJOR

TODOS LOS 0las Pari U maor @5t de vdg
OML
MENTOS DE LOS TRES goyp C
'Mm-r::mnﬁs DE LA SaLyy YIVEMEJOR
Farz e mgor axtio de ads
RECLLAGORES EKERGETICOE

PRCYECT OE TEES, L) INICLAr 13 bE RESPINSSEDL 1030
SOCE D L) UMTVER ST BE GGl L, FRCLATAD BE
Comanracsha SocTal - carein ol ot Ro @ekcn.

La base de un buen esiado de salud es:
UNA BUENS ALTMENTACTON

Los almenios que conswmes pueden
sorla medicina mas segura y patente, o
al vanana mas lenio

11 ELLOE £US FLLMEREOS N

PLATO SALUDABLE

EQUILIBRIC EN LA RLIMENTACION

SALUD

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana
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Grafico Nro. 41 Cuadricula Triptico informativo

’ Triptico: Formato A4 Medidas: (29,7 x 21 cm) ’

~ | (doblado 6 caras) REVERSO
' . FORMADORES
Texto :
Son los almentes que nos syudan s ciecer y
Los aimentos benen nutrientes W“wwmmm
fundamentales para nuestro organismo mﬁuﬁ ﬁbﬁm “e -
P 0 &4 Do ml u
Son t.an mp:nanif:s porgue nusv dan al Heamon
energia para realizar las  actividades PROTEINAS
dianas e o &l’l L h“hl” -
e ¢l crecimiento del ser nimang,
Acstos almentos los dividimos en tres — Texto
grupos lamadoss 2020200 0zl e s s s s sssssss=s=-
REGULADORES

San oy alimentos que nos protegen e s
ALIMENTOS PROTECTORES enfermediades . Mantienen nusstio
DE LA SALUD amanismo  tegulado. £a58 Uncion e
posibls pracas & fus almetos toos en:

VITRMINAS ¥ MINERALES

FORMADORES REGULADORES Las Sonites s ootk
948
_ 0 Texto
- MINENTOS O ENERGETICOS
y - Son ks alentos que nos dan smergles
necesaias pora lrabajae jugse, weslirnos, elc,
% Esta luncikin es posible gracias @ s
alitrenitos ficos on

HICRATOS DE CARBOND Y GRASAS
ENERGETICOS

Hutrinates fusdamentales pars repones las
Texto e Imagen energlas gastadas.

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana

Reverso del triptico, se detallan datos importantes sobre la
alimentacién equilibrada y los tipos de alimentos por grupos, con imagenes
gue se mantienen en la mente del segmento. Se mantiene la misma linea
gréfica que representa la campafia COME SANO, VIVE MEJOR. Asi mismo
se detallan los alimentos protectores, cada uno representado por un color
para asi poderlo identificar de manera mas facil.
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Grafico Nro. 42 Triptico informativo

REVERSO

P

Los almentos tienen nutrientes

Fuands e ntak tr

para organismo,
Son tan importantes porque nos dan
energia para realizar las  actividades
diarias.

FORMADORES

Acstos almentos los dividimos en tres
grupos lamados:

ALIMENTOS PROTECTORES

DE LA SALUD

FORMADORES REGULADORES

R__7

ALIRENTOS
PROTECTORES ENEREETICOS

Son kas alimentos que nas dan anergias
necesacias pars trabajer, jugar, weslimos, eic,
@ Esta funcién es posibie gracias a los

alimentos ricos en

ENERGETICOS = L s

Nutrientes fundamentales para reponer las

- energlas gastadas.

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana

Los colores usados en el triptico son los mismos del logotipo.

Gréafico Nro. 43
Colores usados en el Triptico

-
85%
10%
100%
10%

70%
0%
100%

10%

100%
100%
0%
0%

X<20 X<=20 X<=20

N

R
G
B

o3

oD

0
141
54

81
174
49

48
38
131

/

Elaborado por: Sandra Gonzéalez Orellana
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Gréfico Nro. 44 Cuadricula Plegable (Anverso)

Plegable: Formato A4 Medidas: (29,7 x 21 cm)
PLEGABLE

(doblado 8 caras)
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En el Adulto Mayor es sindénimo de

Instructivo
ALIMENTACTIEN
SALUDABLE

DEL
ADULTO
MAYOR

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana

una vida saludable. Texto
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Folleto plegable, es un instructivo de la alimentacion saludable del
adulto mayor, mantiene la linea grafica que representa la campafia COME
SANO, VIVE MEJOR. Se detalla que es la alimentacién y los cambios fisicos

del adulto mayor.

Gréfico Nro. 45 Plegable del Adulto mayor (Anverso)

Plegable: Formato A4 Medidas: (29,7 x 21 cm)
(doblado 8 caras) PLEGABLE
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Slneame ERine
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Instructivo
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Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana
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Reverso del folleto plegable, se encuentra un plan de alimentacion
saludable de consumo diario, para estar sano y vivir mejor, usa colores

sobrios y frescos, sin perder la linea grafica que representa esta campafa.

Gréafico Nro. 46 Plegable del Adulto mayor (Reverso)

Plegable: Formato A4 Medidas: (25.7 x 21 cm)
(doblado 8 caras) PLEGABLE (REVERSO)

COME SANO
VIWVEMEJOR

CANTIDAD 1PORCION ES IGUAL A
ALIMENTO POR DIA

1 taza de leche descremada
- 1 yogurt bajo en calorias

Lacteos

descremados 233 h
! . - 1trozo de quesillo 3x3 cm
Apartan proteinas, calcio, | - porcLones -1 rebanaclaqde queso blanco
vitaminas Ay B -1 lamina de quaso mantecoso

Pescado, carmes
y huevos
Aportan proteinas,
higsra, zing y cobre

1 parcion -1 bistec a la plancha o asado

1 presa de pescado
- 1 presa de pollo o pavo sin piel

-1 huewva
- 1 taza de legumbras

Verduras coliflor, apho o bréco
. . ]
Viaminas A €. | 3porciones | - 1 tomate regular
antioxidantes 1 taza de acelgas, espinacas,
y fibra digtética zanahorias o zapallo

- 1 plato de lechuga, repolio,

F g 2d kiwis o §
- 2 duraznos, kiwis o funas
::ﬁ:';::;:'sc' 2 porciones 2 damascos o ciruglas
1ITATES - 1 rabanada de maldn
¥ fibra dietética - 1 taza de uvas o cerezas

-1 naranja, manzana, para

Pan, cereales y

B ca dietética y proteinas

. papas
Rl A . 231 & galletas de agua o soda
: ] o portan calorias, )
. 'a il hidratos de carbono porciones 1 taza de amroz, fidecs o papas
bona, - 1taza de choclos, habas o

2 rebanadas de pan integral
- 2 rebanadas de pan molde

arvejas frescas

Este plan de alimentacion incluye la pequefa cantidad de aceite que se agrega a las ensaladas
Incluir una pequena cantidad de azicar y sal.

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana
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Los colores usados en el plegable, son los mismos del logotipo.

Grafico Nro. 47
Colores usados en el Plegable

-
C 85% R 0 )
M 10% G 141
Y 100% B 54
K 10%
C 70% R 81
M 0% G 174
Y 100% B 49
K 10%
C 100% R 48
M 100% G 38
Y 0% B 131
0,
L K 0% )

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana

Tipografias utilizadas en el plegable:

Las tipografias que se us6 en el plegable es; Lemondrop, Life's A Beach y
arial.

Gréafico Nro. 48 Tipografias del Plegable

Lemondrop Life's A Beach Arial Regular Arial Bold
ABCDE AecDEABCDEABCTDE
FGHI) |[FcH13J FGHIJ FGHIUJ
KLMNO kL MNOKLMNOKLMNDO
PQRST PqRrRSsS TPQRS TPQRS T
UV WYX U Vv W X Uv WX UV WX
Y 1 Y Z Y Z Y Z

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana
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Guia Nutricional

Portada, se mantiene la linea grafica. En su composicién se
encuentra distribuido todos los elementos incluidos en el disefio de forma
perfecta y equilibrada. Se mantiene la rueda de alimentacion, que es el tema
principal de la campafia COME SANO, VIVE MEJOR. Las imagenes del
adulto mayor representan el target a quienes va dirigido esta guia nutricional.

Grafico Nro. 49 Portada de la Guia Nutricional

Medidas: (18 x 23 cm)
‘ Guia Nutricional (PORTADA)

COML SANO
VIVEMEJOR

para un mejor estio de v,

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana
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Contraportada, denota la importancia de tener una alimentacion
saludable, se mantiene el concepto de la campafia, se detallan los

auspiciantes, la empresa, y el lugar para donde esta dirigida esta campafa,

el Centro de Salud Boca de Cana del canton Samborondén.

Gréfico Nro.50 Contraportada de la Guia Nutricional

Medidas: (18 x 23 cm)
Guia Nutricional (CONTRAPORTADA)

COML SANO
VIVEMEJOR

para un Mejor estio de iy,

La alimentacion saludable puede prevenir enfermedades, ayudar a
superaralas o simplemente aumentar el bienestar personal. Por lo
tanto comer bien es una forma de alargar la vida y mantener la salud.
El problema escriba en saber qué es comer bien: El primer paso es

adquirir conocimientos basicos sobre la nutricion.

[ Xca
CeNtro de salud "soca de Caffer Wl
RECINED BOCA d& Cafla,

det cantn samborondon | —]

| Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana
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Dentro de la guia se encuentran todos los parametros para mantener
una alimentacion equilibrada en el adulto mayor, en el indice de la guia se

encuentra detallado el contenido, y cada seccidn se encuentra representada

por un color, de esta manera es mas sencilla identificarlos.

Detalles de la guia nutricional del adulto mayor

Grafico Nro. 51 indice de la Guia Nutricional

18 cm ancho

(ELAduttOmayor

Nutricion del adulto mayor. .~~~ .
Cambios que inciden en la alimentacion. . -~
¢Es posible modificar habitos alimenticios? - _
Beneficios de una alimentacion balanceada .~~~
Requerimientos nutricionales. -~

Funcion estructural o plastica
Funcion energética
Funcién reguladora

Carbohidratos

Los aceites vegetales
Proteinas

Vitaminas

Minerales

Frutos secos

Calorias diarias en el adulto mayor
Calorias de los alimentos

Elaborado por: Sandra Gonzéalez Orellana

I3 A

ERBRES

&

35
37
4

23 cm alto

25¢em |
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Grafico Nro. 52 indice de la Guia Nutricional

18 cm ancho

INDICE

~ iAprendamos a combLnar LOs alimentos? 5
Aprendiendo a combinar. - -~ . 54
Mi plato saludable. = B e S e e B S A T R 57
Porciones adecuadas de alimentos al dia 58
Combinaciones saludables 59
------------------ 6l
MO s e 63
Menud 2 64
Menu 3 65
Menu 4 66

Menu 5 67 o

Menu 6 68 =

Mol e e s T s s s e 69 £

v

~
Recetarto El
B - oo oonncanas nsn s s snnsp 3
Ensalada verde con aguacate ..75
Ensalada al estilogriego. - - . _ ____________________ 7
Ensalada de lechugay naranja . _ _ ________________ 77
Ensalada asiaticadepollo. - _ - _ _ _ _ _____________ 78
Ensalada con frutas tropicales 79
Ensalada césar 30
Ensalada de esparragos. _ _ _ _ _ _ _ _ _______________._ 3

5

[

el

Elaborado por: Sandra Gonzéalez Orellana
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Grafico Nro. 53 Iindice de la Guia Nutricional

18 cm ancho

S LR UL S S S 33

Licuado antinflamatorio 35
Licuado para acelerar el metabolismo ..~~~ 86
Licuado para limpiar el colon 37
Licuado para limpiar el higado 33
Licuado energético - - - - e s -89
Licuado para el colesterol .. 90

SELEULOS de Leche 9l
Importancia de la leche 93
Beneficios de la leche en el adulto mayor 949
Intolerancia a la lactosa 95
Leche de almendras 96 e
Lechea de soya 97 <
Leche de alpiste 98 &
Leche de avena 99 B
Leche de platano 100 =~

2,5¢m

Elaborado por: Sandra Gonzéalez Orellana
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Justificacion cromatica

Colores utilizados en la guia nutricional del adulto mayor, cada color
representa una seccidn en la guia, esto ayudar a identificar con mayor

facilidad las secciones que tiene la guia para una mejor comprension.

Gréafico Nro. 54
Colores de cada seccion de la Guia Nutricional

Aprendamos a combinar los alimentos

C 0% R 231
Colores utilizados en cada seccién de la '\YA 32:2 CB; ;g
Guia Nutricional K 0%

Patron de alimentacién saludable

C 75% R 102
M 100% G 35
El Adulto Mayor Y 0% B 130
Pantone K 0%
C 91% R 0
M 79% GO Recetario
Y 62% B 0
K 97 % C 78% R 27
M 0% G 169
Funciones basicas de los alimentos I 9% E &

0%

C 58% R 108 Ensaladas

M 0% G 197

Y 18% B 211 C 78% R 27

K 0% M 0% G 169
Y T79% B 93

Grupos de alimentos s 9%

c 0% R 243 Jugos naturales

M 50% G 146

K 0% M 72% G 84
Y 83% B 41
K 22%

Calorias requeridas en el adulto mayor

Pantone Sustitutos de leche

C 68% R 81

M 0% G 180 C 20% R 221

Y 92% B 65 M 0% G 220

K 0% Y 100% B 0
K 0%

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana
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Tipografias utilizadas en la Guia Nutricional:

Las tipografias que se uso en la guia es; Life's A Beach, (utilizado en

los titulares) y Arial regular y bold (utilizado para el resto del contenido).

Gréafico Nro. 55 Tipografias de la Guia Nutricional

Lemondrop ~  Life'sABeach  ArialRegular ~  Arial Bold
ABCDE aBcpDEABCDEABCDE.
FGHI])] FcrH1J FGHIJ FGHIJ
KLMNO kL MNOKLMNOKLMNDO
PQRST PoaRrRs TPQRS TPQRS T
UV WX U vV W X Uv wX UVWX
Y1 | Y Z | Y Z Y 2

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana

Portadas de las secciones de la nutricional

Gréfico Nro. 56 Secciones de guia nutricional

Medidas: (18 x 23 cm)
(Portadas, secciones de guia nutricional)

NUErLCLON del EL ADULTO MAYOR ' L
.
y
L

Cambios que tncLden en (a akimentacion

¢ ES POSLELE MOSALLE" hibit0s FAMENEAM0S
N 4, 2ARE0 MAU0r 7

Y !

BENEALCIOS de U3 ALUmentacion Balanceada ot 1)
REQUErUNLENEOS NUErLCLONALES '
YN

3 FUNCIONES
BASICAS DE LOS

ALIMENTOS

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana
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Grafico Nro.57 Secciones de guia nutricional

Medidas: (18 x 23 cm)
(Portadas, secciones de guia nutricional)

CALORIAS REQUERIDAS
DIARIAMENTE EN EL
ADULTO MAYOR

, PATRON DE
bt ALTMENTACION
LOS ALIMENTOS ? SALUDABLE

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana
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Grafico Nro.58 Secciones de guia nutricional

Medidas: (18 x 23 cm)
(Portadas, secciones de guia nutricional)

ENSaladas

SUStLtUtOS de LeChe

&

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana
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Material P.O.P

Gréafico Nro.59 Imantado

Medidas: (13x 16 cm)
(IMANTADOS PARA NEVERA)

COMLE SANO
VIVEMEJOR

para un MeJOr estiip o,

ESCOJE,

(‘l)l:!INA »

DISFRUTA

Elaborado por: Sandra Gonzéalez Orellana

Son ideales para promover su producto o servicio, son llamativos,
practicos y la mejor de sus cualidades es que la mayoria de las personas las

conserva.

Recuerda que aqui es donde se sirven los alimentos que se consume
a diario. El afiche incita a consumir alimentos sanos y saludables.
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Grafico Nro. 60 Imantado Nevera

Medidas: (13x 16 cm)
(IMANTADOS PARA NEVERA)

Elaborado por: Sandra Gonzalez Orellana
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ASPECTOS LEGALES

Este proyecto de investigacion se basa en las siguientes leyes y estatutos de

la constitucion de la Republica del Ecuador.

Ley organica de comunicacion
TiTULO |
Disposiciones preliminares y definiciones

Contenido comunicacional.- Para los efectos de esta ley se entendera por
contenido todo tipo de informacién u opinidon que se produzca, reciba, difunda
e intercambie a través de los medios de comunicacion social. Esta ley no

regula la informacion u opinién que circula a través de las redes sociales.

Medios de comunicacion social.- Para efectos de esta ley se consideran
medios de comunicacién social a las empresas y organizaciones publicas,
privadas o comunitarias que prestan el servicio publico de comunicacion

masiva usando como herramienta cualquier plataforma tecnoldgica

Seccion décima
De la comunicacion
Art. 81.- El Estado garantizara el derecho a acceder a fuentes de
informacion; a buscar, recibir, conocer y difundir informacion obijetiva, veraz,
plural, oportuna y sin censura previa, de los acontecimientos de interés
general, que preserve los valores de la comunidad, especialmente por parte

de periodistas y comunicadores sociales.
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Asimismo, garantizara la clausula de conciencia y el derecho al secreto
profesional de los periodistas y comunicadores sociales o de quienes emiten
opiniones formales como colaboradores de los medios de comunicacion.

No existira reserva respecto de informaciones que reposen en los archivos
publicos, excepto de los documentos para los que tal reserva sea exigida por
razones de defensa nacional y por otras causas expresamente establecidas
en la ley.

Los medios de comunicacion social deberan participar en los procesos
educativos, de promocion cultural y preservacién de valores éticos. La ley
establecera los alcances y limitaciones de su participacion.

Se prohibe la publicidad que por cualquier medio o0 modo promueva la
violencia, el racismo, el sexismo, la intolerancia religiosa o politica y cuanto

afecte a la dignidad del ser humano.

Derechos del buen vivir

Seccidn tercera;: Comunicacion e Informacion

Art. 16.- Todas las personas, en forma individual o colectiva, tienen derecho
a

1. Una comunicacién libre, intercultural, incluyente, diversa y participativa, en
todos los ambitos de la interaccion social, por cualquier medio y forma, en su
propia lengua y con sus propios simbolos.

2. El acceso universal a las tecnologias de informacion y comunicacion.

3. La creacién de medios de comunicacion social, y al acceso en igualdad de
condiciones al uso de las frecuencias del espectro radioeléctrico para la
gestion de estaciones de radio y television publicas, privadas y comunitarias,

y a bandas libres para la explotacién de redes inalambricas.
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4. El acceso y uso de todas las formas de comunicacién visual, auditiva,
sensorial y a otras que permitan la inclusién de personas con discapacidad.
5. Integrar los espacios de participacion previstos en la Constitucion en el

campo de la comunicacion.

Art. 18.- Todas las personas, en forma individual o colectiva, tienen derecho
a:

1. Buscar, recibir, intercambiar, producir y difundir informacién veraz,
verificada, oportuna, contextualizada, plural, sin censura previa acerca de los
hechos, acontecimientos y procesos de interés general, y con
responsabilidad ulterior.

2. Acceder libremente a la informacién generada en entidades publicas, o en
las privadas que manejen fondos del Estado o realicen funciones publicas.
No existirA reserva de informacion excepto en los casos expresamente
establecidos en la ley. En caso de violacion a los derechos humanos,

ninguna entidad publica negara la informacion.

Art. 19.- La ley regulard la prevalencia de contenidos con fines informativos,
educativos y culturales en la programacién de los medios de comunicacién, y
fomentara la creacion de espacios para la difusion de la produccion nacional

independiente.

Se prohibe la emision de publicidad que induzca a la violencia, la
discriminacion, el racismo, la toxicomania, el sexismo, la intolerancia religiosa

o0 politica y toda aquella que atente contra los derechos.

Art. 39.- Derechos y deberes de los progenitores con relacién al derecho a
la educacién.- Son derechos y deberes de los progenitores y demas

responsables de los nifios, nifias y adolescentes:
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3. Participar activamente en el desarrollo de los procesos educativos;

4. Controlar la asistencia de sus hijos, hijas o representados a los planteles
educativos;

5. Participar activamente para mejorar la calidad de la educacion;

6. Asegurar el méximo aprovechamiento de los medios educativos que les

proporciona el Estado y la sociedad;

Seccidén octava: Ciencia, tecnologia, innovacion y saberes ancestrales.

Articulo 385.- El sistema nacional de ciencia, tecnologia, innovacion y
saberes ancestrales, en el marco del respeto al ambiente, la naturaleza, la

vida, las culturas y la soberania, tendra como finalidad:

e Generar, adaptar y difundir conocimientos cientificos y tecnoldgicos.

e Recuperar, fortalecer y potenciar los saberes ancestrales.

e Desarrollar tecnologias e innovaciones que impulsen la produccion
nacional, eleven la eficiencia y productividad, mejoren la calidad de vida y

contribuyan a la realizacion del buen vivir.

Articulo 387.-Seré responsabilidad del Estado:
e Facilitar e impulsar la incorporacion a la sociedad del conocimiento para
alcanzar los objetivos del régimen de desarrollo.
e Promover la generacion y produccion de conocimiento, fomentar la
investigacion cientifica y tecnoldgica, y potenciar los saberes ancestrales,
para asi contribuir a la realizacién del buen vivir.
e Asegurar la difusion y el acceso a los conocimientos cientificos y
tecnoldgicos, el usufructo de sus descubrimientos y hallazgos en el marco de

lo establecido en la Constitucion y la Ley.
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VISION

Fomentar la alimentacion saludable en el adulto mayor para mejorar su salud
y bienestar fisico en Centro de salud Boca de Cafa del cantdon Samborondon

mediante la campafia grafica.

MISION

Evitar la mala alimentacion del adulto mayor y mejorar su calidad de vida con

una alimentacion sana y saludable.

BENEFICIARIOS

Este proyecto mediante la campafa gréfica y la guia practica fomenta los
hébitos alimenticios para promover la salud por medio de una alimentacion

balanceada en la tercera edad, implementa diversas piezas graficas.

Adulto Mayor: Es el beneficiario directo porque mejoran su estilo de vida con

una alimentacién sana.

Enfermeras: la guia practica nutricional sera una ayuda porque facilita un
conocimiento adicional, para promover la alimentacion saludable del adulto

mayor y mejorar su salud fisica.

Centro de salud: la campafa grafica promueve los habitos alimenticios en

las personas de la tercera edad.

146



IMPACTO SOCIAL

La campafa grafica para fomentar los habitos alimenticios en el Adulto
Mayor, tendra un impacto positivo ya que ayudara mejorar el estilo de vida y
mantener una buena salud en el Adulto Mayor. Permite fortalecer el
conocimiento con una alimentacion equilibrada en base a la edad, porciones

adecuadas, cantidades recomendadas, etc.

CONCLUSION

Con este presente proyecto se pretende facilitar el material grafico que
comprende la campafia sobre la alimentacion del adulto mayor, en el Centro

de Salud Boca de Cafia en el Canton de Samborondén, para:

e Impartir las pautas necesarias para tener una vida saludable.

e Mejorar los habitos alimenticios.

e Darles a conocer por medio de la campafia grafica como elaborar una
dieta sana y equilibrada para el adulto mayor.

e Evitar enfermedades en el adulto mayor.

e Sera de beneficio para la familia, porque adquieren mas conocimiento
sobre el tema.

e [Esta camparfa favorecera al centro de salud, porque reducira el nUmero
de pacientes adulto mayor, por enfermedades producidas por una mala

alimentacion.
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DEFINICION DE TERMINO RELEVANTES

Senil: Se aplica a la persona de edad avanzada que presenta sefiales de

decadencia fisica o psiquica.

Diabetes: La diabetes es una afeccién cronica que se desencadena cuando
el organismo pierde su capacidad de producir suficiente insulina o de

utilizarla con eficacia.

Hipertension: La hipertension es una patologia que se produce cuando se
eleva la presion arterial. Es una condicion comun en que la fuerza de la
sangre contra las paredes de las arterias es lo suficientemente alta llegando

a causar problemas de salud, como enfermedades del corazén.

Hiperlipidemia: es cuando hay demasiadas grasas (o lipidos) en la sangre.
Estas grasas incluyen el colesterol y los triglicéridos y son importantes para

que nuestros cuerpos funcionen.

Hepatico: El término "hepético” se refiere al higado. Por ejemplo, el

conducto hepatico drena la bilis desde el higado.

Nutriente: es toda sustancia contenida en los alimentos que no puede ser
creada en el organismo y cuyo fin es aportar energia, aminoacidos o

elementos reguladores del metabolismo.

Nutricion: es el proceso a través del cual el organismo absorbe y asimila las
substancias necesarias para el funcionamiento del cuerpo. Este proceso
biolégico es unos de los mas importantes determinantes para el éptimo
funcionamiento y salud de nuestro cuerpo por lo que es muy importante

prestarle la atencion y el cuidado que merece.
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Alimentacién: es un proceso voluntario a través del cual las personas se
proporcionan sustancias aptas para el consumo, las modifica partiéndolas,

cocinandolas, introduciéndolas en la boca, masticandolas y deglutiéndolas.
Energia: Es la capacidad de realizar trabajos, fuerzas, movimientos.

Susceptibilidad: consiste en una reaccion exagerada a la conducta de los

demas, que se identifica como un ataque, sea real o no.

Patologia: Es parte de la medicina que estudia la naturaleza de las
enfermedades, especialmente de los cambios estructurales y funcionales de

los tejidos y érganos que las causan.

Grasas saturadas: se encuentran predominantemente en los productos
animales como la carne y productos lacteos y estan fuertemente asociadas

con los niveles altos de colesterol.

Grasa insaturadas: Son liquidas y se encuentran en el aceite de oliva,
también conocidas como grasas buenas son comunes de origen vegetal
principalmente. Al ser liquidas se las denomina aceites, pero no todos los

aceites son de grasa insaturadas.

Vitaminas: son substancias quimicas no sintetizables por el organismo,
presentes en pequefias cantidades en los alimentos y son indispensables

para la vida, la salud, la actividad fisica y cotidiana.

Minerales: existen en el cuerpo y en los alimentos principalmente en su
forma idnica. Estos tienen muchas funciones importantes, tanto en forma de
iones disueltos en los liquidos corporales, como de constituyentes de

compuestos esenciales.
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La Obesidad: se define como la presencia de una cantidad excesiva de

grasa corporal, lo que significa riesgo para la salud.

La fisiologia: es la ciencia biologica que estudia las funciones de los seres

Vivos.

Digerir: Transformar en el aparato digestivo un alimento en sustancias que el

organismo asimila.

Artritis: es una enfermedad que afecta las articulaciones o coyunturas.

Causa dolor, hinchazén y rigidez.

Artrosis: es una afeccion reumatica muy frecuente que se debe a la

degeneracion de los cartilagos.

Osteoporosis: es una patologia que afecta a los huesos y esta provocada
por la disminucion del tejido que lo forma, tanto de las proteinas que lo

constituyen como las sales minerales de calcio que las contiene.

Sistema Inmunoldgico: es la defensa natural del cuerpo contra las

infecciones, como las bacterias y los virus.

Gerontologia: es el area de conocimiento que estudia la vejez y el

envejecimiento de una poblacién.

Aceites esenciales: Cuerpos grasos liquidos, a veces solidos (grasa) por lo

comun de origen vegetal. Son insolubles en agua y algo solubles en alcohol.
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Adelgazar: Perder peso. Para adelgazar de manera exitosa, se debe llevar a
cabo un plan para balancear la ingesta cal6rica con el ejercicio. Lo ideal es
ingerir una dieta nutricionalmente balanceada, baja en calorias e incrementar

la actividad fisica.

Albumina: Proteina que se encuentra en el plasma, con importantes
funciones, a nivel osmdtico, transporte de sustancias, etc. También se
encuentra en muchos tejidos animales y vegetales, solubles en agua y

coagulables por efecto del calor.

Alimentos farindceos: Formado principalmente por cereales y legumbres.
Son ricos en hidratos de carbono complejos (de absorcion lenta): almidones

y féculas.

Alimentos grasos: Alimentos que contienen principalmente triglicéridos
(glicerol y acidos grasos) y otros componentes menores como son los

fosfolipidos Y, en las grasas animales, colesterol.

Alimentos lacteos: Lo son la leche y sus derivados, las leches fermentadas

y los quesos. Contienen proteinas de elevado valor biolégico, lactosa.

Alimentos perfectos: Son aquellos que contienen todos los nutrientes
esenciales y en las proporciones adecuadas. Solo lo es la leche materna

para un bebé desde que nace hasta los 6 meses o incluso el afio de edad.

Alimentos peristaltogenos: Son aquellos alimentos que estimulan el

peristaltismo (movimiento de circulacion) intestinal.
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Alimentos prohibidos: No existen alimentos prohibidos a menos que se

tenga una intolerancia hacia alguno de ellos.

Ascitis: Es la acumulacién de agua en la cavidad libre peritoneal (contiene
agua, sodio.

Astenia: Cansancio, pérdida del entusiasmo y disminucion de impulsos que
derivan en una fatigabilidad fisica y mental.

Astringente: Sustancia que produce constriccion y sequedad. Que produce

estrefiimiento.

Azucares simples: Son hidratos de carbono de rapida digestion y absorciéon
gue se encuentran en las frutas, la leche y derivados, verduras, miel, dulces,

jarabes, bebidas carbonatadas y en el azlcar refinado.

Alimentos reguladores o protectores: (vitaminas y minerales), regulan el
funcionamiento del organismo, como la digestion, vision y los azucares e

introducen al organismo minerales que el cuerpo necesita.

Alimentos Energéticos: (carbohidratos), proveen energia para realizar
actividades fisicas, tales como: correr, caminar, etc. Ayuda al crecimiento,
construye y repara el desgaste del cuerpo, ademas es el encargado de

formar los musculos y los huesos.

Alimentos Plasticos o constructores: (proteinas), brindan sustancias
necesarias para construir o formar tejidos del cuerpo y permite reparar partes
del que han sido dafiadas, tales como: una cortadura o un golpe etc. Se

encargan de formar los musculos, sangre, piel y otras partes del cuerpo.
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Ley de la cantidad: La cantidad de alimentos ingeridos debe ser suficiente
para cubrir las necesidades cal6ricas y energéticas que el organismo

necesita con el fin de mantener el peso normal del mismo.

Ley de la calidad: El régimen alimentario debe ser completo para ofrecer al
organismo todas las sustancias que necesita para su funcionamiento. Debe
contener proteinas, hidratos de carbono, grasas, minerales, vitaminas y

agua.

Ley de la armonia: las cantidades y los principio s de la alimentacién deben
conservar una porcion adecuada entre si. De igual manera, sino se come en
armonia, dificilmente los alimentos incorporados se digieran de manera

Optima para que el organismo lo pueda utilizar.

Ley de la adecuacion: La alimentacion del individuo debe ser la
apropiada, de ello depende las necesidades propias del mismo. Asi, por
ejemplo, el régimen alimenticio debe adecuarse de acuerdo, al sexo,

edad, actividad, habitos culturales, estado de salud, y economia.

Alimentos transgénicos: u Organismos Modificados Genéticamente (OMG),
son alimentos que han sido creados con la aplicacion de técnicas de

ingenieria genética.

El envejecimiento: Es un proceso simultaneo, e irreversible que

determina la pérdida progresiva de la capacidad de adaptacién fisica al

entorno.

Envejecimiento celular: es el nimero de veces que se han replicado. Una
célula puede replicarse unas 50 veces antes de que su material genético no

sea capaz de volver a reproducirse de manera exacta.
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Envejecimiento hormonal: Las hormonas juegan también un papel
importante en la edad, sobre todo en el crecimiento de la infancia y en la

adolescencia.

Envejecimiento metabdlico: A lo largo del dia, las células convierten los
alimentos en energia. Este proceso hace que se produzcan productos de
deshecho, dafiinos para el cuerpo.

El adulto mayor: Es el paso de la adultez a la vejez, es una transicion

mas psicolégica que bioldgica, esta determinado por un marcador

cronoldgico, los 65 afios.

Edad avanzada: a mayor edad la persona tiene mas riesgo de sufrir
problemas nutricionales, entre otras razones por la mayor probabilidad de

padecer enfermedades que puedan influir en el estado nutricional.

Enfermedades: Cuanto mayor es el numero de enfermedades que padece
la persona, mayor es la probabilidad de padecer alteraciones nutricionales,

sea por la enfermedad en si, como por los tratamientos requeridos.

Aislamiento social: Las primeras areas que descuida el adulto mayor que
vive solo es la nutricion. Puede ser por pérdida de la motivacion para comer

0 por desconocimiento para preparar adecuadamente los alimentos.

Problemas economicos: Esto impide comprar la comida necesaria, lo
primero que se evitan son los alimentos caros, que suelen ser los que

aportan la mayor cantidad de proteinas, como las carnes y los pescados.

Incapacidad fisica: esta puede ser a la vez causa y consecuencia de

desnutricion en el adulto mayor.
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Digestion: El alimento se divide en componentes simples por medio de la
transformacion fisica y quimica para luego convertirse en sustancias

asimilables por las células del organismo.

Absorcion: Los componentes simples pasan a través de la mucosa
intestinal, y los incorporara en el torrente sanguineo, los alimentos ya

transformados.
Circulacion: Transportan los nutrientes absorbidos a cada célula del cuerpo.

Fijacion o asimilacion: Cada célula toma, incorpora y transforma, si es
necesario, los elementos que necesita el organismo para cumplir con su

funcion.

Excrecién o eliminacion: Cada célula deposita a la sangre desechos que
ya no necesita, para después ser eliminados por los rifiones, el intestino y los

pulmones.

Glucidos o carbohidratos: Son nutrientes que se encuentran en los
alimentos de origen vegetal y constituye la principal fuente de energia en la

alimentacion.

Proteinas: Son macromoléculas que constituyen el principal nutriente para la
formacion de los musculos del cuerpo, y se encuentran en la carne, la leche y

sus derivados, los huevos y las legumbres.

El Agua: Es indispensable para la vida y es muy abundante en la mayoria de
los alimentos, es el componente mas importante del cuerpo, porque
constituye el 70% del peso corporal y es imprescindible para el

funcionamiento de los érganos.
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ANEXOS



Universidad de Guayaquil
Facultad de Comunicacién Social

Carrera Disefio Gréafico

Entrevista y Encuesta realizada al Director, Enfermeras, y familiares del
adulto mayor del Centro de Salud Boca de Cafia, en el Cantén

Samborondon.

Objetivo
Conocer las opiniones y criterios sobre la importancia de la alimentacién en

el Adulto Mayor para mejorar su salud.

Introducciones
Contestar con un X las siguientes preguntas expuestas, a continuacion

responda de acuerdo a su criterio.
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ENTREVISTA REALIZADA AL DIRECTOR DEL CENTRO DE SALUD
BOCA DE CANA EN EL CANTON SAMBORONDON

1 ¢Qué opina usted, sobre la alimentacién saludable, en el adulto

mayor?

2 ¢Considera usted importante fomentar la buena alimentacién en el
adulto mayor, para mejorar su calidad de vida?

3 ¢Considera que los pacientes del Centro de Salud, necesitan conocer
sobre la alimentacién saludable para mejorar su estilo de vida?

4 ¢Cree usted que difundir una campafa grafica sobre la alimentacién
sanay saludable en el adulto mayor ayudaria a generar conciencia en la
comunidad?

5 ¢Estaria de acuerdo en implementar una campafia gréfica para
fomentar la alimentacién saludable y los habitos alimenticios?
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UNIVERSIDAD DE GUAYAQUIL
FACULTAD DE COMUNICACION SOCIAL
CARRERA DISENO GRAFICO

Encuesta a Enfermeras del Centro de Salud Boca de Caria en el Cantén

Samborondoén.

Objetivo: Conocer el criterio de opinion de las enfermeras sobre la
alimentacion saludable en el adulto mayor.

Instrucciones: Contestar con una ¥l las siguientes preguntas expuestas, de
acuerdo a su criterio.

items Preguntas a Enfermeras
¢La alimentacion saludable es una opcion para mejorar el estilo de
1 | vida en el Adulto Mayor?

Muy de acuerdo |:| De acuerdo |:|
Indiferente ] En desacuerdo [ |

¢ Considera importante que el conocimiento tedérico de una

alimentacion saludable, ayudaria a mejorar el estilo de vida?

2
Muy de acuerdo I:I De acuerdo I:I
Indiferente ] En desacuerdo [ ]
¢La falta de informacién sobre la correcta alimentacion, por parte de
los familiares del adulto mayor, hace que su alimentacion diaria sea
pobre en nutrientes esencial?

3 Muy de acuerdo |:|

Indiferente [ ]
De acuerdo |:|

Indiferente [ ]
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¢, Qué grupos de alimentos consumen mas el adulto mayor en el centro

de salud Boca de Cana?

Proteinas |:|
[ ]

Carbohidratos

4 Lipidos o Grasas
Minerales y vitaminas
¢ De las enfermedades que se mencionan a continuacién cuales son las
mas comunes en el adulto mayor, del centro de salud Boca de Cafia?
Obesidad [ | Hipertensién [ |

5 | Osteoporosis [ ] Anemia | |
cardiovaseulares ]

6 ¢Considera que la alimentacién del adulto mayor Si No
en el centro de salud es adecuada?
¢La rutina y la falta de tiempo inducen a una incorrecta
alimentacion?

7 Muy de acuerdo E Indiferente D
De acuerdo |:| En desacuerdo|:|
¢,Cree usted que saber combinar de una manera adecuada los
alimentos, ayudaria a mejorar la salud en el adulto mayor?

8 Muy de acuerdo Indiferente |:|
De acuerdo En desacuerdD
¢ Estaria de acuerdo, que en el centro de salud Boca de Cafia se

9 | implementara una campafa para fomentar la alimentacion saludable en
el adulto mayor?
Muy de acuerdo |:| Indiferente |:|
De acuerdo |:| En desacuerdD
¢Impartir charlas a los familiares del adulto mayor, sobre una correcta
alimentacion, mejorara su estilo de vida?

10 | Muy de acuerdo[ | Indiferente |
De acuerdo |:| En desacuerdo |:|
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UNIVERSIDAD DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE COMUNNICACI,ON SOCIAL
CARRERA DISENO GRAFICO

Encuesta a Enfermeras del Centro de Salud Boca de Carfia en el Cantdon

Samborondon.

Objetivo: Conocer el criterio de opinion de los familiares del adulto mayor
sobre la alimentacion saludable.

Instrucciones: Contestar con una ¥ las siguientes preguntas expuestas, de
acuerdo a su criterio.

items Preguntas a Pacientes
¢ Piensa usted que sea importante la alimentacion saludable en el
adulto mayor?
1 | Muy de acuerdo [ ] Indiferente [ ]
De acuerdo [ | En desacuerdo |
¢ Tiene conocimiento sobre la alimentacién adecuada, en personas de
la tercera edad?
2 | Mucho[ ]
Poco E
Nada D
¢Cree usted que estar al cuidado del Adulto mayor, se debe
3 conocer sobre la correcta alimentacion para mejorar su salud?
Muy de acuerdo| | Indiferente [ ]
De acuerdo E En desacuerdo |:|
¢Cree usted, que una alimentacién saludable en la tercera edad
4 ayudaria a mejorar su salud?
Muy de acuerdo| | Indiferente [ ]
De acuerdo [ | En desacuerdo ||
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¢Cuanto conoce usted, sobre los riesgos que produce una mala
alimentacion?

Mucho| ]
Poco E
Nada D

¢Cada cuanto, consumes comida rdpida enla semana?

1o 2dias[ |
304dias[ |
506 dias|:|

Todos los dias [ |
No consumo comida rapida [ |

¢ Te fijas en las calorias que consumes a diario?

Siempre| |
Casi siempre
A veces E
Nunca | |

¢ Realizas actividad fisica?

MuchoD

Poco

Nada [ |

De los siguientes tipos de alimentos ¢Cuales consumes con mas
frecuencia?

Arroz, pan, fideos [ ]
Carnes, Huevos, pescado [ |
Frutas y vegetales

Gaseosa, té

10

¢, Como describiria su salud?

Mala E
Buena E
Regular [ ]

ExcelenteE
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¢, Cuantos vasos de agua toma al dia?
1-4vasos

1 ]
4 - 6 vasos [ ]
Mas de 6 vasos | |
No tomaagua [ |
Si  tuviera el conocimiento sobre la alimentacion saludable
12 | ¢Cree usted que se alimentaria mejor?
Si
No [ ]
¢ Estaria de acuerdo que en el centro de salud Boca de Carfia se
implementara una campafa publicitaria para fomentar la nutricién en el
Adulto Mayor?
13 | Muy de acuerdo| | Indiferente ]
De acuerdo | | En desacuerdo ||
¢Le agradaria que en el Centro de Salud Boca de Cafia se dicten
charlas para fomentar la alimentacién saludable?
14 -
Muy de acuerdo| | Indiferente [ ]
De acuerdo [ | En desacuerdo ||
¢Cree usted que una guia nutricional, ayudaria ampliar los
conocimientos sobre la alimentacién saludable?
15 -
Muy de acuerdo| | Indiferente [ ]
De acuerdo | | En desacuerdo ||

166



u,-\I\IIHQRON t
S

1S g .

S: Saked Ptk

Centro de Salud
SAMBORONDON

Medicina General
Adulto Mayor
Discapacidades
Enfermedades
No Transmitibles
Epidemiologia
Obstetricia
Odontologia
Pediatria
Psicologia
PCTILE P

Depto. de Imagens= ‘
Enfermeria

Farm»

’

Centro de salud Boca de Cafna - Samborondoén,

Entrevista, con la Doctora Ana Montenegro encargada del area Adulto
Mayor del Centro de Salud Samborondén.
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Pacientes del centro de salud, preparandose para la charla.
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Entregando los triptico de la campafia Come Sano Vive Mejor
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