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RESUMEN EJECUTIVO

El siguiente estudio permite visualizar la problemética que es evidente hoy en
dia y que, con el pasar de los afios ha crecido exponencialmente, como lo son,
las enfermedades cardiovasculares; convirtiéndose en una de las causas de
muerte con mayor porcentaje en la tasa de mortalidad en nuestro pais, debido
a, los factores cotidianos que en la actualidad son vigentes, como lo es, el

sedentarismo y la mala nutricion.

La recoleccion de estudios actualizados, sobre los consejos,
recomendaciones y alimentos que son benéficos para las personas que sufren
cardiopatias y/o como los indicadores de riesgo que se pueden prevenir, por
medio de un cambio en los héabitos alimenticios que se lleven con regularidad

para el mantenimiento de la salud.

Al tener el campo tedrico de informacion, se construye un plan de
alimentacion con porcentajes caloricos (proteinas, grasas y carbohidratos)
acordes a su peso, edad, estilo de vida y su enfermedad cardiovascular ya
detectada; cabe aclarar que este plan de alimentacion es recomendable y
adecuado para personas sanas que deseen cambiar sus habitos para prevenir

estas enfermedades cardiovasculares.

PALABRAS CLAVES: Enfermedades -cardiovasculares, alimentacion,

recomendaciones, sedentarismo, factores de riesgo.
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INTRODUCCION

En estos tiempos las enfermedades no transmisibles sor parte de la
cotidianidad, por lo tanto han aparecido diversas preguntas del por qué este
numero de la poblacion ha crecido exponencialmente. Segun la OMS (2012)
anualmente, ocurre la muerte de 16 millones de personas a edades tempranas
a causa de las enfermedades no trasmisibles, por ello, se comenzaron a
realizar estudios e investigaciones, que mostraran las causas de este

incremento.

Gran parte de las muertes registradas son en especifico por enfermedades
cardiovasculares, presentadas hoy en dia en edades tempranas, lo que se ha
convertido en un problema latente, y de mucha importancia para cientificos
meédicos, entrenadores y todo el personal encargado de prevenir estas

enfermedades.

Tomando los estudios realizados por cientificos y dados sus resultados se
mostré que, una de los factores de las enfermedades cardiovasculares, es el
descuido alimenticio que tienen hoy en dia las familias junto con el

sedentarismo, elementos claves que han afectado la salud del ser humano.

La encuesta nacional nutricional evidencia en sus resultados que la
poblacién juvenil presenta desde su nifiez sobrepeso u obesidad, en términos
numeéricos, ha aumentado un 25,9% en los ultimos 5 afios, siendo esto, un
indicador de prevalencia de la obesidad en las poblaciones jovenes (EMSIN,
2010).
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Esto es un indicador de la falta de conocimiento nutricional que presta la
poblacion colombiana. El siguiente estudio tiene como finalidad recolectar
informacion necesaria, sobre la ingesta energética que necesitan las personas
gue padecen estas enfermedades cardiovasculares y crear una propuesta

nutricional para tratar y/o prevenirlas.
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1. DESCRIPCION DEL TRABAJO DE INVESTIGACION

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Segun un estudio realizado por el observatorio de salud (2013) la causa de
mortalidad en Colombia de mayor fuerzan son las enfermedades cardiovasculares
a pesar de que, éstas también se evidencian por el envejecimiento de la poblacién
otro factor importante de riesgo, son los habitos alimenticios que se tienen en la
actualidad. Hoy en dia poblaciones jovenes ya padecen estas enfermedades, y
esto se debe a la falta de conocimiento en nutricion y en la poca conciencia a la

hora de ingesta energética diaria.

Esta problematica a través del tiempo se incrementa exponencialmente ya que
coma los farmacos y tratamientos medicinales actuales no estan dando abasto y/o
tienen efectos secundarios en el organismo, esto conlleva a buscar alternativas en
los factores que influyen en la enfermedad de manera directa, como lo son los
habitos alimenticios y por eso la siguiente propuesta se plantea la siguiente

pregunta:

¢,Cudles son los requerimientos nutricionales necesarios y acordes para una
propuesta de alimentacion orientada a suplir las necesidades energéticas en

personas con enfermedades cardiovasculares?
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1.2. JUSTIFICACION

Esta propuesta se ha desarrollado con el fin de impulsar la educacion
nutricional en las personas con enfermedades cardiovasculares ya que, estas
enfermedades afectan al corazén y a los vasos sanguineos. Teniendo en
cuenta, datos y cifras, es la principal causa de defuncién en el mundo; donde se
registraron 17.5 millones de personas fallecidas en el 2012 a causa de estas
enfermedades lo cual representa el 30% de las muertes registradas en todo el
mundo segun (Organizacién Mundial de la Salud, 2017).

De acuerdo con Holgado y Durantez (2019) es crucial empezar a trabajar con
promocién y prevencion sobre un estilo de vida saludable desde la nifiez, por lo
tanto, es fundamental sensibilizar la poblacion joven de mantener una vida

sana.

Ademas, como tecnologos deportivos estamos en la capacidad de orientar
buenos héabitos alimenticios, donde se pueden observar cambios importantes

(Unidades Tecnolégicas De Santander, 2019).

1.3. OBJETIVOS

1.3.1. OBJETIVO GENERAL

1- Disefilar una propuesta de alimentacion para las personas con

enfermedades cardiovasculares
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1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

1- Seleccionar los requerimientos energéticos para el plan nutricional.

2- Categorizar los nutrientes necesarios para las diferentes enfermedades

cardiovasculares.

3- Clasificar los alimentos que son actos y no se recomiendan para personas

con enfermedades cardiovasculares.

1.4. ESTADO DEL ARTE

Un estudio realizado en Esparfia por Gorosquieta et al., (2008) percepcion del
paciente hipertenso acerca de la dieta hiposédica aplicado en 74 personas
hipertensas quienes eran 51 varones y 23 mujeres, siendo el 44% con riesgo
modificable de hipertension. Donde se hallo el 54.9% emple6 un farmaco para
la hipertensién y el 35.1% empledé dos o mas y el 94.6% tenia una dieta
determinada sin sal (dieta hiposodica), lo que ayudo el tratamiento dieto-
terapéutico a la disminucion de factores de riesgo de enfermedades
cardiovasculares como lo es el control de la tension arterial junto a la nutricion

apropiada para este diagnaostico clinico.

En Espafia Puchol et al., (2009) hubo un estudio acerca de la influencia a la
dieta dieta hiposodica en pacientes hipertensos, participaron 51 personas,
repartidos de la siguiente manera: 26 hombres y 25 mujeres. Por medio de la
dieta hiposodica encontramos una disminucion de la presion arterial,
encontrdndose un mayor beneficio, cuando hay una reducciéon en el consumo
de sodio. Mediante la realizacion del estudio se hallé6 una disminucion de 4,76
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mmHg en la presion sistdlica y 2,92 mmHg en la presion diastolica; estos

resultados fueron significativos.

Segun Dussaillant (2016), en una evidencia actual sobre los beneficios de la
dieta mediterrdnea para la salud en Chile, se registraron 16.300 personas
donde una cohorte griega del estudio EPIC mostr6 en uno de los andlisis
buenos resultados con respeto a la dieta mediterranea para las enfermedades
cardiovasculares. Se encontré un incremento en la adherencia en esta dieta
donde tuvo una reduccion de 33% en la mortalidad para las enfermedades
cardiovasculares. Ademas, se evidencio que en 2.700 adultos mayores de 60
afios con antecedente de infarto al miocardio se redujo la tasa de mortalidad

total a un 18% por la adherencia a la dieta mediterranea.

Otra cohorte espafiola, realizé un estudio de 13.600 adultos sin antecedentes
de enfermedades coronarias donde 5 afos después se registré una disminucién
del 26% en el riesgo de sufrir una enfermedad coronaria, donde hubo un

incremento en la adherencia a la dieta mediterranea.

La dieta mediterrdnea ha demostrado con investigacion cientifica, que es
capaz de producir beneficios en la prevencion de enfermedades

cardiovasculares.

En el afilo 2014 en Espafa, se realizd un estudio por Estruch sobre la
mortalidad cardiovascular: ¢ Como prevenirla?, en un analisis de 8 cohortes que
abarcaba un total de 534.064 personas, se identific6 un aumento positivo de la
adhesion a la dieta mediterranea, y con un 10% de reduccién en la incidencia

de accidentes cardiovasculares fatales y no fatales. La dieta mediterranea ha
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demostrado sus beneficios a través del incremento de la longevidad y su gran
efecto protector frente a la manifestacion y desarrollo de enfermedades
cardiovasculares. Este efecto protector no limita su funciobn en personas con
diferencia de edad, género, factores de riesgo cardiovascular, y su eficacia se

mantiene en personas susceptibles a sufrir enfermedades cardiovasculares.
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2. MARCO REFERENCIAL

Seguidamente, se muestra el marco tedrico, marco legal y marco conceptual
relacionado con las enfermedades cardiovasculares, las cuales atribuye a la

mayor causa de defuncién a nivel mundial.

2.1. Marco Tebrico

2.1.1. Datos estadisticos

A nivel mundial en el afio 2012 las muertes registradas fueron alrededor de

17.5 millones lo cual representa un 30% de las defunciones de ese afio.

Una cifra representativa 7.4 millones de muertes sucedieron a causa de
muertes coronarias, mientras que la cifra de accidentes cerebrovasculares

llegaron a 6.7 millones.

Especificamente, en Colombia conseguido por el DANE, las defunciones
ocasionadas por enfermedades cardiovasculares en el afio 2019, se registraron
54.018, a causa de las enfermedades isquémicas del corazén con mayor indice
de muertes 38.475 y seguidamente enfermedades cerebrovasculares con un

numero de 15.543 muertes.

2.1.2. Enfermedades cardiovasculares

Son enfermedades que afectan sobre todo al corazén y vasos sanguineos ya
gue, se bloquean y podrian provocar ataques cardiacos, dolor en el pecho o

también, accidentes cerebrovasculares.
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2.1.3. Hipertension

Los niveles de la presién arterial se aumentan, ya sea de forma constante o

sostenida.

2.1.4. Isquemia

Es una enfermedad que se produce cuando hay un bajo aporte de sangre y
oxigeno a una parte del organismo.
Donde una pequefia interrupcion sanguinea al corazén produce un dolor

conocido como angina de pecho.

2.1.5. Accidente Cerebrovascular
Se produce por la detencion del flujo sanguineo hacia el cerebro, donde al no
recibir nutrientes y oxigeno, el dafio causado a la células cerebrales es la

muerte de estas, generando un dafio permanente.

Existen 2 tipos:

> Accidente cerebrovascular isquémico

> Accidente cerebrovascular hemorragico

2.1.6. Infartos

Se produce un taponamiento de las arterias que transportan la sangre que va

hasta el tejido afectado, bien sea por una placa ateroma.
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2.2. Marco Legal

2.2.1. Ley 1355 de 2009

Por medio de la cual se define la obesidad y las enfermedades crénicas no
transmisibles asociadas a esta como una prioridad de salud publica y se

adoptan medidas para su control, atencion y prevencion.

2.2.2. Decreto 2771 de 2008

Por el cual se crea la comision nacional intersectorial para la coordinacion y
orientacion superior del fomento, desarrollo y medicion de impacto de la

actividad fisica.

2.3. Marco Conceptual

2.3.1. El corazon
Principal 6érgano del cuerpo, encargado de la oxigenacion sanguinea y
bombeo de la misma por todo el cuerpo a través de los vasos sanguineos los

cuales son una red de arterias, venas, arteriolas, capilares, etc.

2.3.2. Alimentacion saludable
Es la seleccion idonea de alimentos y nutrientes necesarios para el cuerpo,

teniendo en cuenta el gasto energético de cada persona.

2.3.3. Sedentarismo
Es la tradicion de una persona activa o medianamente activa a estar en
completa falta de actividad fisica, menor a 30 minutos, ejecutada con

regularidad en la cotidianidad del ser humano.
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2.3.4. Dieta hiposodica
Es una dieta baja en contenido de sodio en sus comidas, ayudando a

pacientes con hipertensién arterial.

2.3.5. Plan nutricional
Proceso de alimentacién acorde a las condiciones de vida y salud de una

persona en especifico, 0 una poblacién con caracteristicas similares.

2.3.6. Requerimientos nutricionales

Segun la OMS para el 2011 la clasificacion de la alimentacion para
enfermedades cardiovasculares.

Dentro de las enfermedades cardiovasculares se comprenden: hipertension,
ACB, isquemia e infartos. La nomenclatura seria dieta hipo sddica con consumo
de grasas insaturadas con respecto al calculo de calorias (formula de Harris y

Benedit) tomar en cuenta factor de enfermedad: 1.2

Formula Harris y Benedit

Mujeres: TMB= 655 + (9.6 x peso en kg) + (1.8 x altura en cm) — (4.7 x edad
en anos)

Hombres: TMB= 66+ (13.7x peso en kg) + (5 x altura en cm) — (6.75 x edad

en anos)

ELABORADO POR: Oficina de Investigaciones ~ REVISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
FECHA APROBACION: Noviembre de 2019



PAGINA 22
DOCENCIA DE 36

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO )
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Tabla 1
Requerimientos energéticos y nutrientes en actividades de media duracion

REQUERIMIENTOS ENERGETICOS Y NUTRIENTES
CHO 50-60 %
35kcal/ Kg/dia PROTEINAS 12-15 %
GRASA 25-30 %

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 2
Calculo de requerimientos caléricos tomando en cuenta los valores diarios

35Kcal/kg/dia x 58kg = 2030 Kcal/dia

ar’kg gr/idia Kcal %

PROTEINAS 66 4 264 13
GRASAS 61 9 548 27
CARBOHIDRATOS 244 4 1218 60
TOTAL 371gr 2030kcal 100

Fuente: Elaboracién propia

2.3.7. IMC: indice de masa corporal

Sirve para valorar el peso del individuo en relacién con su altura y edad.

Figura 1. Datos sobre la obesidad
Clasificacion del IMC

Insuficiencia ponderal < 18.5
Intervalo normal 18.5-249

Sobrepeso = 25.0
Preobesidad 25.0 -29.9

= 30.0
30.0 - 34.9

35.0 - 39.9
= 40.0

Fuente: OMS (Organizacion Mundial de la Salud)
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2.3.8. ICC: indice cintura-cadera
Resulta de una division entre el perimetro de cintura y el perimetro de cadera en
cm.

Tabla 3
Clasificacion de ICC

Hombres Mujeres Riesgo de enfermedades
<0.95 0.80 Bajo

0.96-0.99 0.81-0.84  Medio

>1.00 >0.85 Alto

Fuente: Elaboracion propia

2.3.9. PA: perimetro abdominal
Medicion de la parte del abdomen, teniendo como referencia el ombligo.

Tabla 4
Clasificacion perimetro abdominal

Hombres Mujeres Riesgo de enfermedades

2102 =88 Alto
Fuente: Elaboracién propia
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3. DISENO DE LA INVESTIGACION

La revision del tema se ejecutd en un proceso de busqueda bibliografica, se
llevd a cabo por medio de una base de datos como: Google académico,

Pubmed, Scielo.

Las busquedas se realizaron en espafol y también del manual dieto
terapéutico clinico de Alfonso Mesejo y col (2012) 2da edicién, donde se
encontr6 informacion nutricional para personas con enfermedades
cardiovasculares. Especificamente el tratamiento dieto terapéutico a seguir y

dentro de sus criterios de inclusiéon

Tabla 5

Criterios de inclusion

e |dioma espafiol

e 2009 en adelante

e Poblacion de estudio con problemas cardiovasculares

e Tema pincipal factores de riesgo en enfermedades
cardiovasculares

Fuente: Elaboracion propia

Ya terminada la seleccion de documentos con sus principales caracteristicas
relacionadas al tema de investigacion y completar la informacion dicha

propuesta para personas con diagnostico de enfermedades cardiovasculares.
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4. DESARROLLO DEL TRABAJO DE GRADO

El proceso metodoldgico de la siguiente propuesta se realizd con el fin de
disefiar un menld de alimentacion para personas con problemas
cardiovasculares, tomando en cuenta los requerimientos nutricionales bajo el
criterio dieto terapéutico de una formula dietética, junto a la revision de
formulas para el calculo de los requerimientos, en sujetos como actividad
preventiva a través de la educacion nutricional como medio de orientacion y

concientizacion de dichas enfermedades cardiovasculares.
Imc=pesol/talla?
Imc=  Peso (kg)
---------------- = kg/m?
Talla (m?)
Icc= perimetro cintura/perimetro de cadera
Icc= Ccintura

Ccadera

Pa (perimetro abdominal): cm
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5. RESULTADOS

VERSION: 1.0

Se puede establecer un menu béasico de alimentacibn como recomendacion

a personas con enfermedades cardiovasculares.

Tabla 6

Menu basico segun los requerimientos caléricos calculados para una persona con enfermedad

cardiovascular

Cubiertos del dia

1) 2030kcal (porciones caseras)

Desayuno

Media Mafana

Almuerzo

Media Tarde

ELABORADO POR: Oficina de Investigaciones

-Arepa con harina
semillas de chia

integral con
-Cuajada

-Manzana

-Té de manzanilla

-Yogurt griego
-Granola

-Crema de verduras
-Pescado robalo cocido
-Papa cocida

-Ensalada (cebolla,
tomate, zanahoria)

espinaca,

-Agua saborizada Mandarinada

-Ensalada de frutas (mandarina,
manzana verde, fresas)
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100gr

60gr
200gr (1 unidad)
150ml

115¢gr
Media taza

200ml
150gr
100gr
1taza

200ml

1 taza
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Comida -Ensalada: lechuga, tomate, pepino, 1 taza
aguacate
-Pechuga 150qr
-Agua de pifia 200ml
-Galleta integral 234qr

Merienda Nocturna

Media taza
-Frutos secos

Fuente: Elaboracion propia

Raciones de 2030 kcal/dia

Calorias:

1) Grasas 61 gr (27 %) Proteinas 66 gr (13 %) Carbohidratos 244 gr (60 %)
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6. CONCLUSIONES

» La alimentacién y los habitos saludables permitira mejorar la condicion
de vida, con el fin de obtener un estado de bienestar 6ptimo.

» Es importante dar mencion los diferentes tipos de dieta: mediterrdnea e
hiposodica, ya que demuestran posibles soluciones de mejora en salud
para personas con enfermedades cardiovasculares, como se evidencia
en los estudios realizados.

» El tener conocimiento claro sobre la distribucion y consumo de macro
nutrientes y micro nutrientes es de suma importancia, por ser aquellos
nutrientes de grandes y pequefias cantidades, ya que son
imprescindibles en la funcion organica en el cuerpo. Las carencias del
consumo de estos causan efectos negativos en la salud.

» El consumo de omega 3 y 6 permite una mejor condicion de salud en el
paciente con enfermedades cardiovasculares.

» Finalmente, la alimentacion es un tema de gran importancia en el
tratamiento de enfermedades cardiovasculares, asi mismo, ayuda en la

prevencion de la misma.
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7. RECOMENDACIONES

» Encontramos para una dieta saludable y equilibrada, debemos hacer la
distribuciéon de macronutrientes con 50%-60% hidratos de carbono, del
12%-15% de las proteinas, y 25-30% de grasas.

» El valor del consumo de fibra diaria debe encontrarse en de 30(gr), para
la ingesta de frutas y verduras se recomienda al menos 400gr diarios.

» Reducir el consumo de grasas saturadas a un maximo de 6% ( dieta hipo
grasas) y de proteccion cardiovascular.

» Se recomienda consumir grasas vegetales, las cuales permiten aumentar
los niveles de colesterol bueno y nivelar el colesterol malo, también,
permite la regulacion de los triglicéridos y con ello la presion arterial.

» Consumir frutas y verduras, en especial, las de colores célidos, ya que
poseen nutrientes y vitaminas con alto contenido de alfacatotenos, beta
caroteno, licopenos, vitamina C y D, los cuales, limpian las arterias por
medio de la oxidacion de las grasas que puedan estar en ellas.

» Preferiblemente seguir una alimentacion diversa, equilibrada y sobre
todo, saludable previniendo los alimentos como: la mantequilla, las
carnes rojas, lacteos enteros, embutidos, fritos comerciales y bolleria
industrial.

» Ddisminuir el consumo de sal, preferiblemente no afiadirsela a los
alimentos tales como: ensaladas o guisos. Sustituirla por limén, hierbas,
vinagre, ajo, etc.

» Escoja alimentos frescos siempre que se pueda como las carnes,
vegetales, frutas, etc.

» No consuma alimentos salados: embutidos, enlatados, sopas de sobre y

frutos secos.
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9. ANEXOS

Figura 2. Mapa conceptual sobre enfermedades cardiovasculares

Realizar ejercicios aerébicos de :
Respetar la frecuencia

X intensidad moderada un minimo 7
- de 45-60 minutos cinco dias a la % cardiaca prescrita
por el médico

» Grasas vegetales * Grasas saturadas semana.
e Frutas y verduras e Grasas trans
de colores calidos * Alto consumo de sal Los ejercicios aerébicos permiten
» Bajo consumo de movilizaciones de grandes grupos
sal musculares, se pueden realizar durante

un tiempo prolongado sin llegar al
agotamiento.

§ ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES E

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES CONCLUSIONES

Proteinas 13% « Para evitar la hipertensién necesitamos una
MACRONUTRIENTES Grasas 27% alimentacion baja en sal "dieta hiposodica".
Carbohidratos 60% . : -
« Estd comprobado que la alimentaciéon saludable
donde se incluye mas frutas, fibra y verduras.
Vitaminas (potasio, magnesio,
MICRONUTRIENTES Minerales hierro, vitamina e,

etc)

Fuente: Elaboracién propia
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