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VI.

Introduccion.

La adolescencia es un periodo de la vida que se distingue por intensos cambios
biolégicos, psicoldgicos y sociales que pueden interferir con los habitos alimentarios
de este grupo poblacional. La dieta de los adolescentes se caracteriza por la
preferencia de aquellos alimentos con alto contenido de grasas y azucares,
generalmente consumidos en forma desordenada, fuera de horarios y bajo la
influencia constante de la publicidad y el marketing que estimulan la ingesta de

aguellos que no siempre son saludables (Gotthelf et al., 2014).

En lo que respecta al consumo de bebidas azucaradas y alimentos ultraprocesados,
existe fuerte evidencia que asocia su ingesta con la presencia de factores de riesgo
cardiovascular desde la infancia. Las bebidas azucaradas incluyen cualquier bebida
a la cual se le haya afadido un edulcorante calérico (cualquier tipo de azucar), las
cuales incluyen: refrescos y otras bebidas gaseosas, jugos, bebidas deportivas,
bebidas energéticas, leche azucarada o alternativas a la leche, yogurt de sabor té
endulzado y bebidas de café, las cuales contienen un alto contenido energético, un
elevado indice glucémico y un bajo indice de saciedad que induce a mayor consumo

de alimentos después de su ingesta (Ramirez-Vélez et al., 2017).

Segun datos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT) 2018-19, el
85.7% de los adolescentes consumen bebidas no lacteas endulzadas, lo cual
representa el mayor porcentaje del grupo de alimentos no recomendables para uso
cotidiano (Instituto Nacional de Salud Publica [INSP], 2018).

En ese sentido, se sabe que los factores de riesgo como habitos dietéticos, nivel
socioeconémico y falta de educacion nutricional, son las causas principales del
consumo frecuente de bebidas azucaradas; relacionandose con enfermedades
cronicas no transmisibles como obesidad, sobrepeso, diabetes, hipertension arterial

y dislipidemias las cuales representan un problema de salud publica.



VII.

Asimismo, la evidencia sugiere que el consumo elevado de bebidas azucaradas se
asocia con un aumento de peso e incrementa hasta en un 83% el riesgo de
desarrollar diabetes tipo 2. Por lo que, al reducir la ingesta de este tipo de bebidas
puede disminuir el riesgo de presentar enfermedades crénicas no transmisibles
(Olivar, 2017).

Ante este panorama la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda evitar
Su ingesta pues se ha calculado que cada lata o vaso de bebida azucarada que
consumen los nifios y adolescentes al dia aumenta en 60% el riesgo de padecer
obesidad, y con ello, un mayor riesgo de enfermedades cronicas no transmisibles
(Rodriguez, 2013).

Marco tedrico

7.1 Hidratos de carbono

7.1.1 Definicion y clasificacion

Los hidratos de carbono (HC) son las moléculas biolégicas mas abundantes,
guimicamente estdn compuestos por carbono, hidrogeno y oxigeno (Latham, 2002).
Son un amplio grupo de compuestos cuya caracteristica quimica comun es que se
trata de polihidroxialdehidos, cetonas, alcoholes o acidos, simples o polimerizados
por uniones O-glucosidicas. Segun el grado de polimerizacién se pueden catalogar
en mono Yy disacaridos, oligosacaridos y polisacaridos. Los HC complejos o
polimeros, a su vez, se subdividen en funcién del nimero de residuos. Aquellos que
contienen entre tres a nueve reciben la denominacion de oligosacaridos y si tienen
una mayor cantidad de mondmeros unidos (>9) se denominan polisacaridos (Luna
et al., 2014).

Nutricionalmente es importante separar a los HC en dos grandes categorias (De la
Plaza et al., 2013):



Hidratos de carbono disponibles, que son aquellos que se digieren y absorben en el
intestino delgado humano, siendo fuente de HC para el metabolismo principalmente

en forma de glucosa.

Fibra dietética, que agrupa a los HC no digeribles que pasan al colon.
Los principales HC disponibles son los monosacaridos, disacaridos, malto-
oligosacaridos, y el almidon. El término “azucares” incluye a los monosacaridos y a

los disacaridos (De la Plaza et al., 2013).

7.1.2.1 Monosacéaridos

Los monosacaridos mas importantes son la glucosa y la fructosa, hexosas con
grupo aldehido o cetona, respectivamente. La fructosa es el azUcar que tiene mayor
poder dulce y el mas dificilmente cristalizable. La mezcla equimolar de glucosa y
fructosa que proviene de la hidrélisis (inversion) de la sacarosa se denomina azlcar
invertido y también se emplea como edulcorante sustitutivo de la sacarosa, ya que

es menos cristalizable (Luna et al., 2014).

7.1.2.2 Disacéaridos

La sacarosa (a-D-glucopiranosil (1 — 2) B-D-fructofuranosa) es el Unico hidrato de
carbono que, ademas de ser ingrediente en algunos alimentos, es por si mismo un
alimento (azucar refinado obtenido de la cafia de azlucar o de la remolacha). Se
emplea en la elaboracion de muchos alimentos a los que se incorpora para
aportarles sabor dulce. Su capacidad edulcorante se utiliza como referencia para
definir el dulzor de los demas azucares. Por su parte, la lactosa (B-D-galactopiranosil
(1 — 4) D-glucopiranosa), es un disacérido que de forma natural s6lo se encuentra
en la leche y sus derivados y representa la Unica fuente disponible de galactosa

para el ser humano durante toda su vida (Luna et al., 2014).

La maltosa (a-D-glucopiranosil (1 — 4) D-glucopiranosa) s6lo es un componente

habitual de los alimentos cuando se provoca la hidrdlisis del almidon, como ocurre

6



en los jarabes de maiz, arroz, trigo, etc., en la elaboracion del pan, cerveza y otros

alimentos amilaceos fermentados (Luna et al., 2014).

7.1.2.3 Polisacéaridos

Estan constituidos por un gran nimero de monosacaridos unidos mediante enlaces
glucosidicos, formando largas cadenas. Los polisacaridos pueden
ser homopolimeros, cuando la unidad repetitiva es un solo tipo de monosacérido,
o heteropolimeros, cuando las unidades repetitivas estan constituidas al menos por
dos mondmeros diferentes, un ejemplo es el acido hialurénico, formado por los

monomeros N-acetilglucosamina y el &cido glucurénico (Ramirez Fuentes, M. s.f.).

El &cido hialurénico se encuentra en el tejido conectivo donde actia como
pegamento para mantener unidas las células, es de importancia para el ensamble
en el tejido conjuntivo y 0seo. Los polisacaridos pueden ser de reserva o
estructurales. Los de reserva mas importantes son: el almidén, la amilopectina y el
glucogeno. Los dos primeros son reserva de las plantas y el ultimo de los animales
(Ramirez Fuentes, M. s.f.)

7.2 Funciones de los hidratos de carbono

Los hidratos de carbono son la principal fuente de energia para el cuerpo humano
y aportan 4 kcal/gramo. Aunque no tienen caracter esencial por ser sintetizados por
el organismo, deben formar parte de nuestra dieta en un 45-60% de la ingesta
energética (De la Plaza et al.,, 2013). Ademas de ser valorados por su potencial
energeético, tienen poder edulcorante y alto contenido en fibra (Castro et al., 2015).

Cumplen con importantes funciones fisioldgicas ya que diversos 6rganos dependen
exclusivamente de su aporte energético. Se calcula que el cerebro de un adulto
utiliza aproximadamente 140 g de glucosa al dia; cantidad que puede representar

hasta el 50% del total de hidratos de carbono que se consumen. También son



necesarios para las células que dependen de la glucélisis anaerobia como son los
eritrocitos, los globulos blancos y las células de la médula renal (Quiles i Izquierdo,
2013).

Los hidratos de carbono tienen un efecto ahorrador de proteinas y anticetogénico.
Se requieren al menos 100 g/dia de éstos para poder evitar un elevado proceso
catabdlico proteico, ya que mientras haya disponibilidad de glucosa para cubrir las
necesidades energéticas, el organismo la utilizara de preferencia como fuente de
energia, reservando las proteinas para la formacion de tejidos; y ademas se evitara
el posible aumento de cuerpos cetonicos al ser necesarios para la completa

oxidacion de las grasas (Partearroyo et al., 2013).

También poseen una funcion estructural, al formar parte de glucoproteinas o
glucolipidos, componente de las membranas celulares y de los acidos nucleicos.
Los glucidos sirven basicamente para dos cosas: lugares de reconocimiento y unién,
bien por moléculas propias (reconocimiento célula-célula) o externas (patégenos,
toxinas, aglutininas) y también tienen un papel estructural y de barrera fisica (Castro
et al., 2015; Megias et al., 2021).

Por otro lado, los hidratos de carbono también son utilizados por la industria
alimentaria para endulzar, dar palatabilidad, actuar como conservantes, dar

viscosidad, textura y pardeamiento a los alimentos (Castro et al., 2015).

7.3 Fuentes de hidratos de carbono

Los hidratos de carbono complejos forman parte de alimentos en los que se aportan
cereales o sus derivados, como el pan, las pastas, las tortillas de maiz, etc., asi
como legumbres que contienen ademas otros muchos nutrientes de gran
importancia para el consumo diario como fibra, vitaminas, proteinas y minerales
(Plaza-Diaz et al., 2013).



Por el contrario, los azlcares refinados por si mismos, no contribuyen al aporte de
otros nutrientes, pero si aportan gran cantidad de energia a la dieta sin contribuir a
satisfacer las demandas nutricionales diarias de otros nutrientes. Los azlcares
simples presentan una absorcién rapida favoreciendo la aparicidén de hiperglucemia
(Plaza-Diaz et al., 2013).

Una parte importante de los hidratos de carbono de los alimentos estan constituidos
por los mono y disacéaridos. Las principales fuentes dietéticas de azlcares son las
frutas, los jugos de frutas, algunos vegetales, la leche y algunos productos lacteos
y alimentos a los que se afiade sacarosa o hidrolizados de almidon, (por ejemplo,
jarabes de glucosa o con elevado contenido en fructosa) tales como bebidas
carbonatadas, pasteleria, dulces y productos de confiteria. En la industria
alimentaria cada vez es mas frecuente el uso de jarabes de fructosa obtenidos de
almidon de maiz para reemplazar a la sacarosa en confituras y bebidas

carbonatadas (De la Plaza et al., 2013).

7.4 Azlcares libres

La Organizacion Mundial de la Salud [OMS] (2015), define a los azUcares libres
como todos los monosacéridos y disacéaridos que han sido afiadidos a los alimentos
por los fabricantes, los cocineros o los consumidores, asi como aquellos azlUcares
presentes de forma natural en la miel, los jarabes y los concentrados de jugos de
fruta. Ademas, recomienda que la ingesta diaria de azucares libres sea menor a
10% de la ingesta caldrica total y sefiala también que una ingesta menor a 5% podria

traer beneficios adicionales a la salud.

Es importante destacar que entre 57.8% y 84.6% de los mexicanos consumen mas
azucares afiadidos que lo recomendado por la OMS y su fuente principal son las
bebidas azucaradas como refrescos y jugos de fruta (Oficina de Informacion

Cientifica y Tecnoldgica para el Congreso de la Unién [INCyTU], 2018).



7.4 AzUcares adicionados o afadidos

Para el procesamiento de alimentos se debe reconocer el grupo llamado azlucares
adicionados o afadidos; estos se definen como los azucares y jarabes que se
agregan a los alimentos durante su procesamiento o preparacion. Las fuentes
principales de azucares adicionados incluyen refrescos, gaseosas, pasteles,
galletas, jugos de fruta azucarados, postres lacteos, chocolates y dulces (Cabezas-
Zavala et al., 2016).

Este tipo de azucares son el azucar blanco, azicar moreno, azdcar en bruto, jarabe
de maiz, sélidos de jarabe de maiz, jarabe de maiz de alta fructosa, jarabe de malta,
jarabe de arce, jarabe de panqueque, edulcorante de fructosa, fructosa liquida, miel,

melaza, dextrosa anhidra y dextrosa cristalina (Cabezas-Zavala et al., 2016).

7.6 Bebidas azucaradas

Se considera bebida azucarada a los jugos de fruta industrializados y artificiales en
polvo, los refrescos, las aguas endulzadas, las bebidas para deportistas,
energizantes y de café endulzadas, la leche azucarada o los sustitutos de leche
azucarada, yogurt de sabor y té endulzado, ya que todas contienen azlcares
afiadidos como sacarosa, glucosa y jarabe de maiz con alto contenido de fructosa
(Rodriguez y Cilia, 2020).

En general, estas bebidas contienen azulcar en exceso, por ejemplo, una bebida
azucarada de medio litro contiene aproximadamente 55 gramos (g) de azucar, lo
gue equivale a 11 cucharaditas de azucar y mas de 220 calorias, por lo que con
sé6lo ingerir una bebida de este tipo se cubre mas del 100 por ciento de la cantidad
maxima sugerida para el consumo de azucar en nifios y adolescentes (Rodriguez y
Cilia, 2020).
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Por lo anterior, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) menciona que el
consumo de bebidas azucaradas aumenta la ingesta calorica total en la dieta y
reduce la de alimentos con alto valor nutricional, lo que lleva a una dieta de baja
calidad (Rodriguez y Cilia, 2020).

7.7 Consumo de bebidas azucaradas en México

En los ultimos 20 afios el consumo de bebidas carbonatadas azucaradas se ha
incrementado en todas las edades, tanto en los tamafios de las porciones como en

el niumero de raciones consumidas al dia (Caravali et al., 2016).

Se ha reportado que México ocupa el primer lugar a nivel mundial en consumo per
capita de refrescos y el segundo en importancia en ventas después de EE. UU.
Entre 1998 y 2008 el consumo per capita crecié de 120 a 152 litros, y para el afio
2020 aumento a 163 litros per capita al afio (Caravali et al., 2016). Con ello, aumentd
también el gasto familiar en este tipo de bebidas destinando el 10 por ciento de su
ingreso total a la compra de refrescos, lo que equivale a gastar 500 de 5,000 pesos
que ganan las familias mexicanas en promedio (Rodriguez y Cilia, 2020).

El elevado consumo de este tipo de bebidas resulta mas preocupante en los nifios
y adolescentes, pues se sabe que su consumo inicia desde muy temprana edad y
se incrementa conforme van creciendo. Se sabe que entre 83 y 85 por ciento de los
nifios de uno a 11 afios consumen cada dia de 0.810 a 1,040 litros de bebidas
azucaradas, consumo que se incrementa en adolescentes entre 12 a 19 afos a
1,400 litros al dia, alcanzando el 85.7% del consumo de estas bebidas siendo mayor
incluso que el encontrado en la ingesta de agua (INSP, 2018; Rodriguez y Cilia,
2020).
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7.8 Riesgos del consumo excesivo de bebidas azucaradas

La evidencia cientifica apunta a que el consumo excesivo de bebidas azucaradas
esta relacionado con enfermedades cronicas no transmisibles (Cabezas-Zavala et
al., 2016). A nivel mundial, 184 000 muertes al afio son atribuibles al consumo de
bebidas azucaradas, lo que representa 1.2% de todas las muertes relacionadas con

la diabetes, enfermedad cardiovascular y obesidad (INSP, 2020).

En México, las bebidas azucaradas son responsables de mas de 24 000 muertes
cada afio. Entre hombres y mujeres menores de 45 afos, las bebidas azucaradas
causan 22% y 33%, respectivamente, de todas las muertes relacionadas con

diabetes, enfermedad cardiovascular y obesidad en el pais (INSP, 2020).

Es de relevancia destacar que las bebidas azucaradas contienen azucares
refinados, son pobres en nutrimentos y con frecuencia se asocian al consumo de
alimentos salados y caloricos, lo que las convierte en un alimento de alto riesgo para
la salud. Los refrescos y jugos azucarados tienen alto contenido cal6rico y baja
saciedad, por lo que su consumo produce un incremento en la ingesta total de

energia (Caravali et al., 2016).

Ademas, las grandes cantidades de azUcares que contienen se absorben
rapidamente, y ese incremento en la ingesta puede aumentar los riesgos de
sobrepeso, obesidad, resistencia a la insulina, la disfuncion de las células beta del

pancreas y la aparicion de otros trastornos metabdlicos (Caravali et al., 2016).

Las bebidas azucaradas no solo causan ganancia de peso, Sino que su consumo
también se asocia con enfermedades como caries, diabetes mellitus, sindrome
metabdlico, gota, concentracion elevada de triglicéridos en la sangre, osteoporosis
y enfermedades cardiovasculares. Se ha demostrado que ingerir bebidas
azucaradas con jarabe de maiz alto en fructuosa induce un porcentaje mayor de

particulas que transportan colesterol LDL en la sangre. Esto aumenta el riesgo de
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padecer acido Urico alto e infarto al miocardio e incrementa el riesgo de muerte

prematura (Caravali et al., 2016).

En el caso de las mujeres, el consumo de una porcién diaria de refresco aumenta
en 23% el riesgo de enfermedades del corazon y este incrementa en 35% para las
gue consumen dos 0 mas porciones al dia. Ademas, las mujeres que consumen una
0 mas bebidas azucaradas por dia pueden tener un mayor riesgo relativo de
diabetes tipo 2, en comparacion con las que consumen menos de una por mes
(Cabezas-Zavala et al., 2016).

En la misma linea, esta demostrado que los nifios y adolescentes que consumen
habitualmente bebidas azucaradas entre comidas tienen 2.4 mas probabilidad de
tener sobrepeso, si se comparan con los que no las consumen (Caravali et al.,
2016).

Se sabe que el consumo de bebidas azucaradas aporta entre 220 y 400 calorias
extra al dia, lo que incrementa en 60% el riesgo para que se presente obesidad en
nifios; ademas, aumenta la probabilidad de padecer diabetes y obesidad en la
adultez. De esta forma, el sobrepeso y la obesidad se asocian con un mayor riesgo
cardiovascular, colesterol alto, presion arterial alta y diabetes en nifios vy

adolescentes (Cabezas-Zavala et al., 2016).

7.9 Recomendaciones

Segun el Instituto Nacional de Salud Publica [INSP] (2020), se han publicado nuevas
directrices para la ingesta de azucar en nifilos y adultos. Estos nuevos lineamientos,
basados en la mejor evidencia cientifica disponible, exhortan a reducir el consumo
de azucares libres a menos del 10% de las calorias totales diarias (en una dieta de
2,000 calorias) y destacan que una reduccion a menos del 5% proporcionaria

beneficios adicionales para la salud.
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En las nuevas directrices, se destaca la existencia de una marcada preocupacion
porque el consumo de azucares libres (principalmente en bebidas azucaradas)
aumente la ingesta calérica general y pueda reducir el consumo de alimentos que
contienen calorias mas adecuadas desde el punto de vista nutricional, ya que esto
provocaria, como se ha mencionado anteriormente, una dieta poco saludable,
aumento de peso y un mayor riesgo de desarrollar enfermedades crénicas, como la
diabetes; enfermedad que a partir del afio 2,000 es la primera causa de muerte en
mujeres y la segunda en hombres, después de la cardiopatia isquémica
(frecuentemente producto de la diabetes) (INSP, 2020).

Asimismo, se recomienda que la ingesta de azucar libre se reduzca y limite a <5%
de la ingesta energética para nifios y adolescentes (edades = 2-18 afos) y que la
principal fuente de hidratacidén sea el agua natural y preferir los productos lacteos

sin azlcar afiadida (Fidler et al., 2017).

También, se propone a las autoridades de salud publica que realicen politicas de
intervenciones dirigidas a reducir los niveles de ingesta de azulcar libre en bebés,

nifios y adolescentes, los cuales incluyen los siguientes pasos (Fidler et al., 2017):

e Campafias de educacion publica sobre el impacto en la salud de la alta ingesta

de azucar libre y los beneficios de reducir su consumo.

e Mejorar el etiquetado de alimentos y bebidas para alertar a los consumidores

sobre el contenido de azucar libre.
e Mas restricciones en la comercializaciéon y publicidad de productos azucarados.
e Normas para limitar el aztcar libre en las comidas preescolares y escolares.

e Medidas fiscales, como impuestos sobre productos azucarados e incentivos

para alimentos saludables.
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Finalmente, se sugiere también que en México se garantice el acceso libre al agua
potable dentro de todas las escuelas y se regule la publicidad de bebidas
azucaradas dirigida a los nifios y adolescentes, debido a que se ha encontrado en
estudios que un acceso limitado al agua natural resulta en una inadecuada ingesta

del agua en las escuelas (Garcia et al., 2017).

El presente trabajo busca colectar informacion acerca del consumo de bebidas

azucaradas en adolescentes y evaluar qué porcentaje de esta poblacion cumple con

las recomendaciones de la OMS con respecto a la ingesta de este tipo de bebidas

y de esta forma, promover su disminucion y fomentar un estilo de vida saludable.
VIIl. Objetivos

Objetivo general

Evaluar el consumo de bebidas azucaradas en adolescentes de la secundaria

técnica no. 78.

Objetivos especificos

Conocer qué tipo de bebida es la que consumen con mayor frecuencia.
e Evaluar la energia proveniente de las bebidas azucaradas consumidas.

o Elaborar material educativo para informar acerca de los riesgos que un elevado

consumo de bebidas azucaradas representa para la salud de los adolescentes.

e Proporcionar recomendaciones sobre la importancia de reducir el consumo de

bebidas azucaradas.
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Metodologia utilizada.

Ensayo comunitario, realizado con 533 adolescentes de la Escuela Secundaria
Técnica No. 78 de la Ciudad de México. El consumo de bebidas azucaradas que
realizan los adolescentes durante su jornada estudiantil fue evaluado utilizando el
recordatorio de 24 horas y la frecuencia de consumo de alimentos, en el cual los
adolescentes describieron en medidas domeésticas todas las bebidas consumidas el
dia anterior, ademas de su frecuencia de consumo. Los cuestionarios fueron
llenados en la escuela por pasantes de la carrera de nutricion humana de la
Universidad Autbnoma Metropolitana durante ambas fases de la recoleccion de
datos, mediante una entrevista individual a cada alumno. Citado por numero de lista,

para que la informacion fuera de manera confidencial.

La disponibilidad de agua simple potable en las escuelas se evalué mediante
observaciones directas (es decir, contar el nimero de bebederos en servicio dentro
de las escuelas). Y el consumo de agua se midi6é con el instrumento de frecuencia
de consumo diario. Ademas, se realizaron sesiones donde se les explicaba a los
alumnos la importancia del incremento del consumo de agua y la disminucién en el

consumo de bebidas azucaradas.

El estudio se llevo a cabo en tres fases, con una duracion de seis meses, en la fase
inicial se realiz6 una evaluacién basal del consumo de bebidas azucaradas. En la
fase intermedia, se capacitaron los profesores de vida saludable, ciencias,
educacion fisica, estudiantes y padres de familia sobre la importancia del consumo
de agua simple con el uso de materiales educativos de la coleccion Aprende con
Reyhan. En la tercera fase se volvio a evaluar el consumo de bebidas azucaradas
para determinar la eficacia de la intervencién. En la Tabla 1 se describen las
actividades realizadas por etapas para la incentivacion del consumo de agua simple

potable y disminuir el consumo de bebidas azucaradas.
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Tabla 1. Descripcion de actividades por etapas de la intervencion.

Etapas intervencion Actividades
Fase inicial - diagndstico e  Aplicacion basal de encuestas para conocer la frecuencia de consumo
situacional de bebidas azucaradas.

e Aplicacion de recordatorio de 24 horas
e Aplicacion de la frecuencia de consumo de bebidas
e  Cuantificacion del consumo de agua simple potable
Fase intermedia — capacitacién e  Capacitacion a profesores de vida saludable
e  (Capacitacién a profesores de ciencias
e  (Capacitacidn a profesores de educacion fisica
Fase intermedia - promocion e  Platicas para promover habitos de vida saludable
de habitos de vida saludable e Entrega para la lectura y analisis de materiales educativos impresos
de habitos de vida saludable
Fase intermedia - intervencién e  Deteccion de adolescentes con alto consumo de bebidas azucaradas
e Incentivacidn en el aumento del consumo de agua simple potable
Fase final — evaluacién e Aplicacion final de encuestas para conocer la frecuencia de consumo
de bebidas azucaradas.
e Aplicacion de recordatorio de 24 horas
e Aplicacion de la frecuencia de consumo de bebidas
e  Cuantificacion del consumo de agua simple potable

Los datos obtenidos fueron analizados con el paquete estadistico IBM SPSS
Statistics® version 20.0 para Windows y Excel® 2016. Todos los adolescentes

participaron voluntariamente bajo el consentimiento informado de padres o tutores.

Actividades realizadas

En la tabla 1 aparecen las actividades realizadas a lo largo del disefio de la

intervencién educativa por semana.

Tabla 1. Actividades semanales realizadas. ‘

Agosto

Semana | Fecha Actividades
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02/08/21

06/08/21

Realizacion del curso en linea “Aprende con Reyhan habitos y estilos de vida
saludable en el trabajo”. Ver anexo 1.

Busqueda de informacién e infografias acerca de alimentacion nutricién, habitos y
estilo de vida de nifios, nifias, y adolescentes.

Grabacion de un audio acerca de temas de alimentacidn, nutricién y salud.
Busqueda de revistas y textos electrénicos que incluyeran informacion acerca de
las recomendaciones diarias de requerimientos energéticos en los diferentes

grupos de edad.

09/08/21

13/08/21

Busqueda en la web de tips y recomendaciones de alimentacion de nifios, nifias y
adolescentes, dirigidos a los padres de familia.

Reunién de trabajo via Zoom con la Dra. Claudia Radilla y la Dra. Araceli Martinez.

16/08/21

20/08/21

Busqueda de referencias (articulos cientificos, revistas 0 manuales) relacionadas
con habitos y estilo de vida saludable de adolescentes.

Realizacion de una lista de temas sugeridos para un curso de continuidad dirigido
a estudiantes de segundo y tercer grado de secundaria relacionados con los libros
de vida saludable, en este caso, de la importancia de la actividad fisica en la
adolescencia. Ver anexo 2.

Busqueda de infografias relacionadas con la importancia de la actividad fisica.

23/08/21

27/08/21

Busqueda de articulos cientificos actuales relacionados con los temas: consumo de
tabaco en adolescentes, salud mental en la infancia y adolescencia, politicas
alimentarias y derechos humanos, inteligencia emocional y ansiedad en
adolescentes, infecciones de transmision sexual y embarazo adolescente.

Busqueda de referencias sobre alimentacion en nifios y adolescentes (informacién

que deben saber padres y docentes).
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Septiembre

30/08/21

03/09/21

Recopilacidn de todos los recursos educativos utilizados en la pagina web, redes
sociales, blog y curso “Aprende con Reyhan habitos y estilos de vida saludables”.
Elaboracién de material creativo (infografia) relacionado con malnutricién en la
nifiez y la adolescencia. Ver anexo 3.

Propuesta de estrategias para motivar a los adolescentes a realizar el curso
“‘Aprende con Reyhan habitos y estilos de vida saludables” en la plataforma, revisar
la app y jugar el videojuego.

Busqueda de informacion acerca de los aspectos mas importantes para que un nifio
y adolescente tenga una vida saludable. Incluyendo factores emocionales, fisicos,
sociales, etc.

Realizacion de menu de un dia para nifios o adolescentes.

05/09/21

10/09/21

Propuesta de tematicas para el curso de tercero de secundaria “Aprende con
Reyhan habitos y estilos de vida saludables”. Ver anexo 4.

Busqueda de referencias relacionada con los temas: consumo de tabaco en
adolescentes, salud mental en la infancia y adolescencia, politicas alimentarias y
derechos humanos, inteligencia emocional y ansiedad en adolescentes, infecciones
de transmision sexual y embarazo adolescente.

Reunién de trabajo via Meet con la Dra. Araceli Martinez para revisar detalles
acerca de los cursos, la guia de navegacion, el calendario y el cronograma de
actividades y organizacion de trabajo.

Revision de contenido del curso 1 “Aprende con Reyhan habitos y estilos de vida
saludables”.

13/09/21

17/09/21

Busqueda en la web de imagenes de porciones de frutas, verduras, cereales,
leguminosas y alimentos de origen animal.

Reunién de trabajo via Meet con la Dra. Araceli Martinez para asignacion de
actividades.

Realizacién de reactivos falso-verdadero con su respectiva retroalimentacion

acerca del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”. Ver anexo 5.
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20/09/21

24/09/21

Realizacién de reactivos falso-verdadero con su respectiva retroalimentacion

acerca del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”. Ver anexo 9.

27/09/21

01/10/21

Realizacién de reactivos falso-verdadero con su respectiva retroalimentacion
acerca del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”. Ver anexo 9.

Reunion de trabajo via Meet con la con la Dra. Araceli Martinez para revisar los
avances del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos” y acordar el formato final

para los archivos.

Octubre

10

04/10/21

08/10/21

Realizacién de los Ultimos reactivos falso-verdadero con su respectiva
retroalimentacion acerca del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”. Ver
anexo 5.

Realizacién de referencias de los reactivos falso-verdadero con su respectiva
retroalimentacion acerca del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”.

Revisidn y correccidn de los reactivos falso-verdadero de Renata Aguilar.

Reunién de trabajo via Meet con la Dra. Araceli Martinez para revisar detalles
acerca de las referencias y la citacion en APA.

Revisidn de materiales (video y presentacion) acerca de la realizaciéon de

referencias.

11

11/10/21

15/10/21

Correccion de las referencias utilizadas para realizar los reactivos falso-verdadero
con su respectiva retroalimentacion acerca del tema “Higiene e inocuidad de los

alimentos”.

Reunion de trabajo via Meet con Dra. Araceli Martinez para revision de los reactivos
del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”.
Realizacion de correcciones de los reactivos del tema “Higiene e inocuidad de los

alimentos”.
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Realizacion de correcciones de los reactivos del tema “Higiene e inocuidad de los

alimentos”.

Reuniones de trabajo via Meet con la Dra. Araceli Martinez para revision de los

18/10/21 reactivos del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”.
12 i Reunion de trabajo via Meet con Aline Acosta para realizar correcciones de los
22110721 reactivos del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”.
Realizacién de correcciones de las citas de los reactivos del tema “Higiene e
inocuidad de los alimentos”.
Revisién y correccidn de los reactivos falso-verdadero de Aline Acosta.
Revision y edicion de los de los reactivos falso-verdadero de Aline Acosta.
Revision y edicion de los reactivos del tema “Restricciones y prohibiciones del
personal manipulador de alimentos y accidentes en la cocina” de Ana Karen
25/10/21 Corona.
Revisién y edicion de los reactivos falso-verdadero del tema “Alimentacion” de
1 ] Jimena Gonzélez y Cecilia Pérez.
29/10/21
Reunion de trabajo via Zoom para clase de citacién y bibliografia en Apa 7°a
edicion, impartida por Ana Karen Corona y Gabriela Chavarria.
Realizacién de documento con la metodologia para realizar un protocolo de
investigacion y/o tesis.
Noviembre
011121 Revision y edicion de los reactivos falso-verdadero del tema “Alimentacion” de
» ] Jimena Gonzalez y Cecilia Pérez.

05/11/21

Realizacién de 50 mitos acerca de la diabetes mellitus y de actividad fisica con su

retroalimentacion. Ver anexo 6.

21




15

08/11/21

1211121

Edicion final de los reactivos falso-verdadero del tema “Alimentacion” de Jimena
Gonzalez y Cecilia Pérez.

Reunion de trabajo via Meet con Renata Aguilar para realizar correcciones a los
mitos del tema “Diabetes mellitus”.

Revision y envio de observaciones de la presentacion de la sesion 2 “Activate” del
curso 1.

Reunién de trabajo via Meet con la Dra. Araceli Martinez para abordar los temas
del curso sincrénico “Aprende con Reyhan hébitos y estilos de vida saludables”.

Revision de la presentacion del curso 1, Sesion 6: “Mejora tus habitos”.

16

1511721

19/11/21

Reunién de trabajo via Meet con la Dra. Araceli Martinez para reorganizacion de
trabajo.

Reunién de trabajo para orientacion acerca del formato y caracteristicas de las
presentaciones de los cursos.

Realizacidn de la presentacion de la sesién 4 “Aliméntate sanamente” curso 1 de
segundo de secundaria. Ver anexo 7.

Revision y correccidn de la presentacion de la sesion 2 “Activate” curso 2 de
segundo de secundaria.

Revision y correccion de la presentacion “Hidratate” del curso 1 de tercero de

secundaria.

17

22111121

26/11/21

Realizacion de la presentacion de la sesion 4 “Aliméntate sanamente” curso 1 de
segundo de secundaria. Ver anexo 7.

Revision y correccion de la presentacion de la sesion 3 curso 1 “Hidratate” de
segundo de secundaria.

Reunién de trabajo para correcciones de la presentacion sesion 4 “Aliméntate
sanamente” curso1.

Revisidn y edicion de las presentaciones de la sesion 1A “Plataforma tecnolégica”
y 1B “Videojuego” del curso 1 de segundo de secundaria.

Revisidn y edicion de las presentaciones de la sesion 1A “Plataforma tecnol6gica”

y 1B “Videojuego” del curso 1 de tercero de secundaria.
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Realizacion de cuestionario de la sesion 4 curso 1 “Aliméntate sanamente”. Ver
anexo 8.

Revision de la presentacion del curso 1 sesion 6 “Mejora tus habitos” de segundo
de secundaria.

Realizacion de resumen de la sesion 4 curso 1 “Aliméntate sanamente” de segundo

de secundaria. Ver anexo 9.

Realizacion de correcciones de la presentacion de la sesion 4 curso 1 “Aliméntate
sanamente” de segundo de secundaria.

Realizacion de la presentacion de la sesidn 4 curso 2 “Aliméntate sanamente” de
segundo de secundaria. Ver anexo 10.

Revision y correccion de la presentacion de la sesion 3 “Hidratate” del curso 2 de

tercero de secundaria.

29/11/21
18 Revisidn y correccion de la presentacion de la sesion “Emociones y conductas de
riesgo” del curso 1 de tercero de secundaria.
03/12/21 g . - g g
Reunion de trabajo para revision de la presentacion del a sesion 4 curso 2
‘Aliméntate sanamente” de segundo de secundaria.
Revision y correccidn de la presentacion de la sesion “Emociones y conductas de
riesgo” curso 2.
Revision y correccion de la presentacion de la sesién 3 “Hidratate” curso 3 de
tercero de secundaria.
Diciembre
Realizacion de la presentacion de la sesion 4 curso 2 “Aliméntate sanamente” de
segundo de secundaria. Ver anexo 10.
Revision y correccion de la presentacion de la sesion 6 “Mejora tus habitos” curso
06/12/21 .
19 2 de tercero de secundaria.

10/12/21

Revision y correccidn de la presentacion de la sesion 2 “Activate” curso 1 de tercero
de secundaria.
Revisidn y correccion de la presentacion de la sesion 6“Emociones y conductas de

riesgo” curso 2 de tercero de secundaria.
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Revision y correccion de la presentacion de la sesion 5 “Nutrimentos criticos” curso
1 de segundo de secundaria.

Reunion de trabajo via Meet con la Dra. Araceli Martinez para revision de la
presentacion de la sesion 4 “Aliméntate sanamente” curso 2 de segundo de
secundaria.

Revision y correccion de la presentacion de la sesion 5 “Nutrimentos criticos” curso
1 de tercero de secundaria.

Revision y correccion de la presentacion de la sesion 3 “Hidratate” curso 2 de
segundo de secundaria.

Realizacidn de la presentacion de la sesion 4 “Aliméntate sanamente” curso 3 de
segundo de secundaria. Ver anexo 11.

Revision y correccion de la presentacion de la sesion 2 “Activate” curso 3 de
segundo de secundaria.

Reunién de trabajo para corregir detalles del formato de las presentaciones.

20

13/12/21

1712121

Revision y correccion de la presentacion de la sesion 4 “Aliméntate sanamente”
curso 1 de tercero de secundaria.

Realizacion de la presentacion de la sesidn 4 “Aliméntate sanamente” curso 3 de
segundo de secundaria. Ver anexo 11.

Revision y correccion de la presentacion de la sesion 6 “Mejora tus habitos” curso
3 de segundo de secundaria.

Reunién de trabajo para correcciones de la sesidn 4 “Aliméntate sanamente” curso
3 de segundo de secundaria.

Realizacidn de resumen de la sesidn 4 “Aliméntate sanamente” curso 2 de segundo
de secundaria. Ver anexo 12.

Realizacién de cuestionario de la sesién 4 “Aliméntate sanamente” curso 2 de
segundo de secundaria. Ver anexo 13.

Realizacion de speech de la sesion 4 “Aliméntate sanamente” curso 1 de segundo
de secundaria. Ver anexo 14.

Realizacidn de speech de la sesion 4 “Aliméntate sanamente” curso 2 de segundo
de secundaria. Ver anexo 15.
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Reunion de trabajo via Meet con la Dra. Araceli Martinez para revision de la
presentacion de la sesion 4 “Aliméntate sanamente” curso 2 de segundo de
secundaria.

Realizacion de resumen de la sesion 4 “Aliméntate sanamente” curso 3 de segundo
de secundaria. Ver anexo 16.

Realizacion de cuestionario de la sesion 4 “Aliméntate sanamente” curso 3 de
segundo de secundaria. Ver anexo 17.

Revision y correccion de speech, resumen y cuestionario de la sesion 3 “Hidratate”

curso 1 de segundo de secundaria.

20/12/21 Reunién de trabajo via Zoom para revision de speech, cuestionario y resumen de
21 - la sesion 4 “Aliméntate sanamente” curso 1 de segundo de secundaria.
2411221 Revision y correccion de la presentacion de la sesion 8 “Resumen y evaluacion
final” curso 1 de segundo de secundaria.
Revision y correccidn de resumen, speech y cuestionario de la sesion 3 “Hidratate”
curso 3 de segundo de secundaria.
Revision y correccidn de resumen, speech y cuestionario de la sesion 3 “Hidratate”
curso 1 de tercero de secundaria.
Realizacion de speech de la sesion 4 “Aliméntate sanamente” curso 3 de segundo
de secundaria. Ver anexo 18.
Revisidn y correccidn de resumen, speech y cuestionario de los cursos 1y 2 de la
sesion 2 “Activate” de segundo de secundaria.
Revisidn y correccion de resumen, speech y cuestionario del curso 3 de la sesién 2
“Activate” de segundo de secundaria.
2712121 Revisidn y correccion de resumen, speech y cuestionario del curso 3 de la sesidn
2 1A “Plataforma tecnoldgica” y 1B “Videojuego” de tercero de secundaria.
31/1-2/21 Revisidn y correccion de resumen, speech y cuestionario del curso 3 de la sesion 6

“‘Mejora tus habitos” de segundo de secundaria.
Reunion de trabajo via Meet para revision y correccion de presentacion de la sesion

8 “Resumen y evaluacién final” curso 2 de tercero de secundaria.
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Realizacion de correcciones de speech curso 3 sesion 4 “Aliméntate sanamente”
de segundo de secundaria.

Reunion de trabajo via Zoom para revision de documentos del curso 3 de la sesion
4 “Aliméntate sanamente” de segundo de secundaria.

Reunion de trabajo via Meet con la Dra. Araceli Martinez para revision de
documentos del curso 3 de la sesion 4 “Aliméntate sanamente” de segundo de
secundaria.

Reunion de trabajo via Meet con la Dra. Araceli Martinez para abordar temas
generales de las presentaciones y documentos de los cursos.

Revision y correccion de presentacion de la sesion 5 “Nutrimentos criticos” del
curso 3 de segundo de secundaria.

Revision y correccion de speech, resumen y cuestionario de la sesion 3 “Hidratate”
de los cursos 2 'y 3 de tercero de secundaria.

Revision y correccion de presentacion de la sesion 2 “Activate” curso 3 de tercero
de secundaria.

Revision y correccidn de speech, resumen y cuestionario de la sesion 3 “Hidratate”

curso 3 de segundo de secundaria.

Enero

23

03/01/22

07/01/22

Revision y correccion de la presentacion de la sesion 6 “Mejora tus habitos” curso
3 de tercero de secundaria.

Revision de speech, resumen y cuestionario de la sesion 4 “Aliméntate sanamente”
curso 1 de tercero de secundaria.

Revision y correccion de speech, resumen y cuestionario de la sesién 1A
“Plataforma tecnoldgica” y 1B “Videojuego” curso 2 de tercero de secundaria.
Revisidn de speech, resumen y cuestionario de la sesion 2 “Activate” de los cursos
1'y 2 de tercero de secundaria.

Revisidn de speech, resumen y cuestionario de la sesion 6 “Mejora tus habitos” de

los cursos 1, 2 y 3 de tercero de secundaria.
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Revision y correccion de speech, resumen y cuestionario de la sesion 5
“Nutrimentos criticos” curso 1 de segundo de secundaria.

Revision y correccion de speech, resumen y cuestionario de la sesion 1A
“Plataforma tecnoldgica” y 1B “Videojuego” curso 3 de tercero de secundaria.
Realizacion de recordatorio de 24 horas.

Revisidn de errores de la calculadora de la app “Aprende con Reyhan”

24

10/01/22

14/01/22

Revision y correccion de speech, resumen y cuestionario de la sesion 5
“Nutrimentos criticos” de los cursos 2 y 3 de segundo de secundaria.

Revision y correccion de speech, resumen y cuestionario de la sesion 7 “Emociones
y conductas de riesgo” curso 1 de tercero de secundaria.

Revision y correccion de cuestionarios de la sesion 2 “Activate” cursos 1, 2y 3 de
tercero de secundaria.

Se subio a drive articulos utilizados para la realizacion de los cursos 1, 2 y 3 de la
sesion 4 “Aliméntate sanamente” de segundo de secundaria.

Revision y correccion de la presentacion del curso 2 sesidn 4 “Aliméntate
sanamente” de tercero de secundaria.

Revision y correccion de speech, resumen y cuestionario del curso 2 sesion 4
‘Aliméntate sanamente” de tercero de secundaria.

Revisién y correccion de la informacion y datos del grupo de alimentos “Nueces y
semillas” de la aplicacion calculadora de “Aprende con Reyhan”.

Se subieron a Drive materiales educativos de los cursos 1y 2 de la Sesion 4
‘Aliméntate sanamente” de 2° de secundaria.

Realizacién de cartas descriptiva-guion del curso 1 de la sesion 4 “Aliméntate
sanamente” de segundo de secundaria. Ver anexo 19.

Realizacién de carta descriptiva-guion del curso 2 de la sesion 4 “Aliméntate
sanamente” de segundo de secundaria. Ver anexo 20.

Realizacion de carta descriptiva-guion del curso 3 de la sesion 4 “Aliméntate
sanamente” de segundo de secundaria. Ver anexo 21.

Colaboracion en las observaciones de tres grupos de alimentos de la App: “Nueces
y semillas”, “Raices feculentas” y “Carnes de animales de caza”. Ver anexo 22.
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Revision y correccion de speech, resumen y cuestionario de la sesion 5
“Nutrimientos criticos” curso 1 de tercero de secundaria.

Reunién de trabajo via Zoom para revisar formato de cartas descriptivas.

Revision y correccion de carta descriptiva-guion de la sesion 3 “Hidratate” curso 1

de segundo de secundaria.

Reunién de trabajo via Zoom para explicar formato y contenido de cartas
descriptivas y guion educativo.

Correccion de carta descriptiva-guion educativo de la sesién 4 “Aliméntate
sanamente” curso 1 de 2° de secundaria.

Revision y correccion de carta descriptiva-guion de la sesion 2 “Activate” cursos 1,
2y 3 de segundo de secundaria.

Revision y correccion de carta descriptiva-guion de la sesion 3 “Hidratate” cursos 2

17/01/22
25 ] y 3 de segundo de secundaria.
1101122 Revisidn y correccion de carta descriptiva-guion de la sesién 6 “Mejora tus habitos”
curso 1 de segundo de secundaria.
Colaboracién en las observaciones de tres grupos de alimentos de la App: “Nueces
y semillas”, “Raices feculentas” y “Carnes de animales de caza”. Ver anexo 22.
Correcciones de carta descriptiva-guion de los cursos 2 y 3 de la sesion 4
“‘Aliméntate sanamente” de 2° de secundaria.
Revision y correccion de resumen, speech y cuestionario de la sesidn 7 “Emociones
y conductas de riesgo” del curso 2.
Colaboracién en las observaciones de tres grupos de alimentos de la App: “Nueces
y semillas”, “Raices feculentas” y “Carnes de animales de caza”. Ver anexo 22.
24/01/22 Revision del curso 1 de primero de secundaria de “Aprende con Reyhan”.
26 - Reunién de trabajo via Zoom con la Dra. Araceli Martinez para revision de

28/01/22

actividades realizadas y fijar fecha de entrega de proyectos.
Revisidn y correccion de carta descriptiva-guion de la sesién 6 “Mejora tus habitos”

de los cursos 2 y 3 de segundo de secundaria.
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Revision y correccidn de carta descriptiva-guion de la sesion 6 “Mejora tus habitos”
cursos 1, 2 y 3 de tercero de secundaria.

Revisidn y correccion de cartas descriptivas-guion de la sesién 1A “Plataforma
tecnologica” y 1B “Videojuego® cursos 1. 2 y 3 de tercero de secundaria.

Reunion de trabajo via Meet con la Dra. Araceli Martinez para revision de cartas
descriptivas- guion de la sesion 4 “Aliméntate sanamente” del curso 1 de segundo

de secundaria.

Febrero

27

31/01/22

04/02/22

Reunion de trabajo via Meet con la Dra. Araceli Martinez para revision de cartas
descriptivas- guion de la sesion 4 “Aliméntate sanamente” del curso 1y 2 de
segundo de secundaria.

Revisién y edicién final de resumenes de los cursos 1, 2 y 3 de segundo de
secundaria.

Revision y edicion final de resimenes del curso 1 de tercero de secundaria.

28

07/02/22

11/02/22

Reunién de trabajo via Meet la Dra. Araceli Martinez para revisar formato de y
contenido de proyecto final.

Revision y edicion final de resumenes del curso 2 y 3 de tercero de secundaria.
Revision y correccion de presentacion de la sesion 8 “Resumen y evaluacion final”
del curso 2 de tercero de secundaria.

Revisién y edicion de cuestionarios de los cursos 1, 2 y 3 de segundo de
secundaria.

Revision y correccion de presentacion de la sesion 7 “Emociones y conductas de
riesgo” curso 3 de segundo de secundaria.
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14/02/22

18/02/22

Revision y edicion de cuestionarios de los cursos 1, 2 y 3 de tercero de secundaria.
Revision y correccion de referencias y citas de las sesiones 4 y 5 curso 2 y 3 de

primero de secundaria.
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Revision y correccion de carta descriptiva-guion educativo de la sesion 5
“Nutrimentos criticos y etiquetado frontal” de los cursos 1, 2 y 3 de segundo de
secundaria.

Revision y correccion de la presentacion de la sesion 8 “Resumen y evaluacion
final” del curso 3 de 3° de secundaria.

Toma de mediciones antropométricas. Ver anexo 23.

21/02/22 Toma de mediciones antropométricas. Ver anexo 23.
30 - Revisidn de cuestionario de la sesion 7 “Conoce tus emociones y evita conductas
25/02/22 de riesgo” del curso 3 de tercero de secundaria.
Marzo
Toma de mediciones antropométricas. Ver anexo 23.
28/02/22
31 Edicion y correccion final de resimenes.
Busqueda y elaboracién de referencias de infografias del tema “Suefio y salud”. Ver
04/03/22
anexo 24.
Edicion y correccion final de resimenes faltantes.
Edicion y correccion final de cuestionarios faltantes.
07/03/22 _ _ _
32 Busqueda y elaboracion de referencias de infografias del tema “Peso corporal”. Ver
anexo 25.
11/03/22
Busqueda y elaboracion de referencias de infografias del tema “Alimentacion
saludable”. Ver anexo 26.
14/03/22 Revisidn y correccion de cuestionarios faltantes.
33 - Revisidn y correccién de resimenes faltantes.
18/03/22 Se subieron a Drive cuestionarios en formato pdf.
21/03/22 Revision y correccion de cuestionarios faltantes.
34 - Revisidn y correccién de resimenes faltantes.

25/03/22

Se subieron a Drive cuestionarios en formato pdf.
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XI. Objetivos y metas por alcanzar.

A continuacion, se describen los objetivos establecidos y las metas alcanzadas en

este proyecto.

Objetivos y metas por alcanzar

Objetivos Metas alcanzadas
Evaluar el consumo de bebidas azucaradas en adolescentes 100%
General o
de la secundaria técnica no. 78.
- Conocer qué tipo de bebida es la que consumen con 100%
mayor frecuencia.
- Evaluar la energia proveniente de las bebidas azucaradas 100%
consumidas.
- Elaborar material educativo para informar acerca de los 100%
Especificos . :
P riesgos que un elevado consumo de bebidas azucaradas
representa para la salud de los adolescentes.
- Proporcionar recomendaciones sobre la importancia de 100%
0
reducir el consumo de bebidas azucaradas.
XIl.  Resultados.

Se obtuvo una muestra de 533 adolescentes, correspondiendo el 51.4% (n=274) al
género femenino y el 48.6% (n=259) restante al masculino. La edad promedio de
los escolares es de 11.84 + 0.44 afos. Participaron en el estudio 323 (60.6%)

adolescentes del turno matutino y 210 (39.4%) del turno vespertino.
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En latabla 2 se observa la frecuencia de consumo de bebidas azucaradas en ambas
fases, observando un aumento considerable en los adolescentes que nunca
consumen bebidas azucaradas dentro de la escuela. Las bebidas con mayor cambio
fueron el refresco con 14.45 puntos porcentuales (pp.) de diferencia en los
adolescentes que nunca lo consumen de la fase inicial a la fase final, asi como el

agua de sabor embotellada (14.82 pp.) y leche de sabor (18.76 pp.).
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Tabla 2. Frecuencia del consumo de bebidas azucaradas dentro de la escuela. Fase inicial y fase final.

Fase inicial Fase final
n % n %
Refrescos Nunca 205 38.5 282  52.9
Casi nunca 171 321 106 19.9
Algunas veces 84 158 100 1838
Frecuentemente 73 13.7 45 8.4
Jugos embotellados Nunca 132 248 144 27.0
Casi nunca 185 34.7 198  37.1
Algunas veces 117 22.0 106 19.9
Frecuentemente 99 18.6 85 15.9
Agua de sabor Nunca 143 26.8 222  41.7
embotellada Casi nunca 187 351 171 321
Algunas veces 100 18.8 85 15.9
Frecuentemente 103 19.3 55 10.3
Agua fresca de frutas Nunca 121 227 112 21.0
Casi nunca 132 248 83 156
Algunas veces 111 20.8 214 40.2
Frecuentemente 169 317 124 = 233
Jugos frescos Nunca 165 31.0 98 18.4
Casi nunca 161 30.2 158 29.6
Algunas veces 109 20.5 199 373
Frecuentemente 98 18.4 78 14.6
Leche saborizada Nunca 242 454 342 642
Casi nunca 148 27.8 120 22.5
Algunas veces 76 143 65 12.2
Frecuentemente 67 12.6 6 11

De igual manera, se observa un aumento en el consumo de agua simple potable,
con un incremento de 17.07 pp. en los adolescentes que consumen frecuentemente

agua simple potable dentro de la escuela (Tabla 3).
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Par 1
Par 2

Par 3

Par 4
Par 5
Par 6
Par7

Tabla 3. Frecuencia del consumo de agua simple potable dentro de la escuela. Fase inicial y fase final.

Con el proposito de comprobar si la intervencion influyd en la modificaciéon de
habitos alimentarios, se hizo una comparacion con las medidas de frecuencia de
consumo de bebidas azucaradas, para la fase inicial y la fase final, para tal
resultado, se aplico la prueba t para muestras dependientes (Tabla 4), en el

resultado se puede observar que la significancia es menor de 0.010 y por lo tanto

Nunca

Casi nunca

Algunas veces

Frecuentemente

Fase inicial
n %
90 16.9
151 28.3
144 27.0
148 27.8

Agua simple potable

Fase final
n %

4 0.8
185 34.7
105 19.7
239 4438

puede afirmarse que el tratamiento si tuvo efecto.

Refrescos

Jugos
embotellados
Agua de sabor
embotellada
Agua fresca
Jugos frescos
Leche saborizada
Agua simple

potable

DE. Desviacion estandar

Tabla 4. Prueba t para muestras dependientes

Media

.220
.096

.356

-.041
-.220

437
-.430

DE

1.250
1.370

1.349

1.419
1.299
1.201
1.010
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Prueba de muestras dependientes

Diferencia
Error 95% intervalo de
confianza

Bajo Alto
.054 113 .326
.059 -.021 212
.058 242 471
.061 -.162 .079
.056 -.330 -.109
.052 .335 .539
.044 -.516 -.344

4.054
1.613

6.100

-.672
-3.902
8.404
-9.822

df

532
532

532

532
532
532
532

.000
.004

.000

.000
.001
.000
.000



XIll.  Conclusiones.

El aumento en el consumo de bebidas azucaradas en nifios y adolescentes en los
altimos afios es un tema de gran relevancia pues la evidencia cientifica demuestra
la relacion del consumo excesivo de este tipo de bebidas con habitos alimentarios
poco saludables que incluyen alimentos ricos en grasas, alimentos ultraprocesados,
bajos en fibra y el desplazamiento de alimentos y bebidas saludables como frutas y
verduras y agua potable natural, lo cual conlleva al padecimiento cada vez més

temprano de enfermedades cronicas.

Aunque la eleccién y consumo de bebidas azucaradas esta influenciado por
diversos factores como la disponibilidad, la cultura, las preferencias, el entorno
familiar y escolar, la publicidad, etc., es muy importante informar acerca de los
riesgos que su consumo excesivo tiene en la salud y promover una alimentacion
saludable en la que se evite y/o reduzca la ingesta de bebidas azucaradas como los
jugos industrializados, refrescos, leches endulzadas, bebidas para deportistas,
entre otras, y se prefiera el consumo de agua natural y leche descremada no

endulzada.

Dado que la adolescencia constituye una etapa de adopcién de habitos es esencial
la promocion de estilos de vida saludables que mantengan hasta la edad adulta. En
ese sentido, educar acerca de una hidratacion saludable y se fomente el consumo
de bebidas saludables como el agua potable natural, puede impactar de manera
positiva en la prevencion de enfermedades como diabetes mellitus tipo 2, obesidad

e hipertension.

Por lo anterior, el disefio de la intervencidon con materiales educativos es una
herramienta que incluye temas que son pilares para el desarrollo fisico y mental de
los adolescentes, promueve habitos y estilos de vida saludables, mejora el nivel de
conocimiento de temas fundamentales en esta etapa y favorece el desarrollo de

habilidades y destrezas que pueden aplicarse en el dia a dia.

Finalmente, con la realizacion de esta investigacion se puede establecer que es
necesario trabajar en estrategias que contribuyan al conocimiento continuo acerca
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de habitos y estilos de vida saludables como parte fundamental de la matricula

escolar de los adolescentes, como es el caso de esta intervencion educativa.

XIV. Recomendaciones.

En la siguiente tabla se mencionan algunas recomendaciones dirigidas a los padres
de familia y a las autoridades gubernamentales con el objetivo de disminuir el
consumo de bebidas con alto contenido de azulcar.

Recomendaciones

Para los padres de familia:

» Siacude a un restaurante pedir agua simple, se puede agregar limén y hielo.

A\

Preferir el agua simple, pero si pide un refresco evita pedir refill.

> Establecer un limite y no rebasarlo. Por ejemplo, algunas familias dicen: “una bebida
azucarada al dia”, otras dicen: “una a la semana”, otras dicen: “solamente en ocasiones
especiales”.

» Como madre o padre de familia poner el ejemplo al beber agua simple la mayor parte del
tiempo y dejar las bebidas azucaradas para ocasiones especiales.

» Evitar que existan bebidas azucaradas en casa. Los nifios y adolescentes consumen lo que
esta disponible en casa.

» Si hay bebidas azucaradas en casa, evitar colocarlas en un lugar visible de la alacena o el
refrigerador. Coloquelas en la parte trasera.

» Evitar que haya mas de dos botellas de cualquier bebida azucarada en el refrigerador.

» Tener disponible en el refrigerador jarras de agua y rellenar botellas de agua cuando salgan
ala calle.

» Servir agua simple durante la cena.

» Colocar una jarra de agua en la mesa donde consumen sus alimentos.

Para los adolescentes:

36



YV V V V

Y VY

Consumir de 2 a 3 litros de agua al dia.

Evitar el consumo de bebidas con alto contenido de azucar.

Preferir el agua potable natural para hidratarse.

Evitar el consumo de alimentos poco saludables como dulces, papas fritas, pizzas, entre
otros, que suelen acompafiarse de bebidas azucaradas.

Seguir una dieta variada y equilibrada, rica en frutas y verduras frescas.

Beber agua potable natural sin esperar a tener sed.

Para las autoridades gubernamentales:

Los encargados de elaborar politicas locales, estatales y a nivel nacional deben considerar
aumentar el costo de las bebidas azucaradas, con medidas como impuestos especiales o
indirectos, y al mismo tiempo iniciar campafias educativas. Los ingresos fiscales deben ser
utilizados en parte para reducir disparidades de la salud y socioecondmicas.

El gobierno federal y los gobiernos estatales deben apoyar medidas para disminuir la
comercializacion y publicidad de bebidas azucaradas a los nifios y adolescentes.

Bebidas saludables, como el agua y la leche deben ser la opcién por defecto de bebidas
para nifios en los menus y expendedores automaticos de alimentos, y los programas
federales de asistencia nutricional deben garantizar acceso a alimentos y bebidas saludables
y disuadir el consumo de bebidas azucaradas.

Los nifios, los adolescentes y sus familias deben tener facil acceso a informacién fiable sobre
la nutricién, incluia informacion sobre las etiquetas nutricionales, menus de los restaurantes
y anuncios publicitarios.

Los hospitales deben servir como modelo y establecer politicas para restringir o disuadir la
compra de bebidas azucaradas.

Prohibir la venta y evitar la publicidad tanto en autobuses como alrededor de las zonas
escolares, asi como el patrocinio de bebidas azucaradas en eventos deportivos para

jovenes.
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» Aumentar la concienciacion publica sobre la contribucion de las bebidas azucaradas a la

obesidad y, por tanto, cambiar las normas sociales respecto a las bebidas azucaradas.

Fuente: (Alianza por la salud alimentaria, 2016; Clinica Las Condes, s.f.; Muth et al., 2019;
Secretaria de Salud, 2017)
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XVI. Anexos.

Anexo 1. Constancia: Curso Aprende con Reyhan habitos y estilos de vida
saludable en el trabajo.

@) TRABAJO

b 2
>

LA DIRECCION GENERAL DE CONCERTACION
Y CAPACITACION LABORAL
OTORGA LA PRESENTE

CONSTANCIA

MONICA ARELI
LOPEZ ALVARADO

QUIEN APROBO EL CURSO EN LINEA

Aprende con Reyhan habitos y estilos de vida
saludable en el trabajo

CUYA DURACION FUE DE 30 HORAS DE CAPACITACION
Y EN EL QUE OBTUVO UNA CALIFICACIONDE 300 /10

ool
0378227107ML
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Anexo 2. Colaboracién en la propuesta de temas acerca de la importancia de la
actividad fisica en adolescentes para el curso-taller de segundo y tercer grado de

secundaria.

CURSD SEGUNDO GRADD
Tema: Fuente
Importancia de la actividad
fisica Bibliografia:

Subtemas:

¢Qué se entiende por
actividad fisica?
Beneficios de reslizar
actividad fisica.

iCdmo evitar el
sedentarismo?
Recomendsaciones para
llevar & cabo una vida

activa.

Rodriguez A, Redriguez ), Suerrero H, Arias E,
Paredss &y Chivez V. (2020). Beneficios de
la actividad fisica para nifios y adolescentes
en el contexto escolar. Revista Cubona de
Medicing General Integral; 36(2): 81535,
Dizponikble en:

hittp://scielo.zld.cuf pdfimgi/v3Enz 1561
3033-mgi-36-02-e1535. pdf

Sanchez 1. {2019). Promocion de la actividad
fisica en la infanciz y |z adolezcencia (parte 1).
G&x Leigir Aten Frimaria; 21. Disponible en:
hittps:/ zcielo.isdiii.es/pdf/pap/v21ng3/1139-
7632-pap-21-83-279.pdf

CURSO TERCER GRADOD

Tema:

Fuente

Importancia de Ia actividad fisica

Subtemas:

Actividad fisica y desarrollo.
Estile de vids activo v
szludable

Frecuzncia, duracién e
intensidad de la actividad
fisica.

La actividad fisica como
herramienta para evitar el
consuma de alcohol, tabaco

y drogas.

Bibliografia:

IM3S. (2018). Guiz para el cuidade de la salud.
Adolescentes de 10 a 19 zfies. Disponible en:
http: /v imzs.gob.msy sites /2l statics fzalud/
guizs_salud/2013/zuia-salud-adalescante-

2018.pdf
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Anexo 3. Colaboraciéon en la elaboracion de material creativo relacionado con

malnutricién en la nifiez y la adolescencia.

MALNUTRICION
EN NINOS Y

ADOLESCENTES

Obesidad / Desnutricion

i Aungque los alimentos estén disponibles
i no se distribuyen equitativamente.
| Pobreza e inseguridad alimentaria.

Nuevas précticas alimentarias
promovidas por la globalizecion

|
|
La agricultura ha sucumbido frente a la
| produccidn masive y de menor costo de
l los peises desarrollados.

Consumo excesive de grasa, azicar y

|
pl
ny
|

i

= st 4 |

ﬂggngé.'.‘,.q,e.hﬂliﬂeﬂ@iE[QSQSE‘Z‘Z?} ' £
de poco valor nutrimental y facil 8cceso.  poca demanda de productos locales y fa

falta de ingresos de muchos
cuttivadores.
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) La desnutricion se asocian con retardo
en el crecmiento y el desarrollo
psicomotor.

‘Malos habitos que repercuten en tod
la poblacidn, especiaimente, en la mas
joven...

Lo cual trae serios problemas de Afecta el desempeno intelectual en la
‘salud: diabetes mellitus tipo 2.  edad escolar, la adolescencie y la
enfermedades cardiovasculares, edad adulta. Producir retardo del
Hipertensién, baja autoestima, crecimiento antropométrico,
entre otras. cognitivo, emacional e intelectual.

Se debe considerar que:

La malnutricion es el fruto del consumo masivo de alimentos carentes de valor
nutricional, patrocinados por muitinacionales que controlan la cadena alimentaria y
condicionan €l consumo de alimentos perjudicieles para el organismo

Paradojicamente; frente a la produccion masiva de alimentos persiste el problema del
hambre, sus raices se fundamentan en el scceso y suministro de los componentes
alimentarios, determinados por factores socioeconomicos, €n materia de derechos

humanos y ambientales.

Quevedo P. (2018). La malnutricin: mds alki de las deficienclas nutricianales. Revista Trabajo Sockal; 21(1). 219239, Disponbile enc
Ftps/ unal edu.coindex.phpy tickeniew'71 42569463
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Anexo 4. Colaboracién en la propuesta de temas para el curso-taller de tercero

de secundaria.

TEMAS PARA TERCER GRADO DE SECUNDARIA

HIGIEME ALIMENTACION ¥ EFECTOS NOCIVOS
PERSONAL SEXUALIDAD SALUD DE LAS SALUD MENTAL
ADICCIONES
Buenas Enfermedades Quees Principales Sentimientos
practicas de de transmision slimentacion? problemas ¥ emociones
higizne sesqual QU es relacionados Promowiendo
Transmisién de Prevencicn da riutricicn? caon &l le bienestar
gérmenes las ETS Caracteristicas consumo de peicoldgico
La impartancia Tratamiento de de una sustancias Determinants
de |a higiene l=s ITS slimentacidn Relacion entre = de la salud
conmunitaria Anficoncapcicn adecuads consuma de mentsl
La impartancia Embarazo i Recuerdas al drogas y Estigmatizaci
del cuidado adolescante plato del busn desercion on
personal comer? escolar iclencia
Beneficios de Mide tus Factores de Trastomos
una sdecuada porcicnes riesgo alimentarios
higiene personal Importancia de Prevencidn
Higiene y salud l=er las
bucal etiquetas de los
alimentos
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Anexo 5. Colaboracion en la realizacion de reactivos falso-verdadero

respectiva retroalimentaciéon acerca del tema “Higiene e inocuidad

alimentos”.

con su

de los

LIMPIEZA. DESINFECCION DE UTENSILIOS ¥ TIPDS DE DESINFECTANTES ¥ DETERGENTES

PREGUNTA

Eltérmino impieza e refiere a la remocidn de todo material no
iEltérming impieza se refiere ala elminacidn de todo material no deseada? CIERTO" FaLSO deseado como es el casa de restos de fruta overduras. Lalimpieza | [Adonis et al., 2016)
elimina tanto afuentes de microorganizmos coma a sus nutientes,
ytoda sustancia que pueda contaminar [por sjempla, materis
organica o tierra)
Las equipos utlizados en la preparacidn de almentas siempre se
. . R - - deben lavar después de suuso, v encaso de que tengan partes ’
iLos equipos electrénicos de cocina siempre deben lavarse después de suusa? CIERTO FaLSO . P . Y o= g 33n parte [Fadilla et al., 2020)
removibles estas también deben lavarze siguiendo las instrucciones|
del fabricante.
Unavez que las partes removibles de los equipos de cocina han
iLaz partes removibles de los equipos de cocina se deben dejar secar al aire libre . zido lavadas, se deben dejar zecar al aire libre v después colocarlas ;
L-35pS P I CIERTD FALSO ! ¥ Cesp [Fiadilla et al., 2020]
después de serlavadosT ruevamente en los equipos de acuerdo alas instrucciones del
fabricante
28l limpiar loz equipos electronicos de cocina, primero se deben quitar los restos Paralalimpieza de los equipos, primera deben apagarze y [Muguruza, 2008,
de alimentos que estén visibles, posteriormente se desenchufa el equipo u se CIERTO FALSO  |desenchufarse, posteriormente, quitar las restas de alimentas ula cama se citd en
limpian los restas que esten debajo u alrededor del misma? suciedad que esta debajo del equipa v aliededar del misma. Radilla et &l., 2020)
El primer pasa paralavar las ollas e= retiar los residus de comiday | (Muguniza, 2008,
iEl primer paso para lavar las ollas es tallarlas con una fibra metalica? CIERTO FaLso" después lavarlas con agua v detergente. Lavar con esponja suave como se citd en
y evitar usar fibra metalica, Radilla et &l., 2020)
L hilos utiizad . 4 dervu . Lo sushillos utilizados para cortar las canes crudas no se deben
oz cuchillos utiizados para cortar carme cruda se pueden utilizar para cortar . o N ;
“ P . P P CIERTO FaLSO utilizar para comar frutas y verduras sin antes ser adecuadamente [Fadilla et al., 2020)
verduras o frutas que se van a consumir en crudo? -
lavadas y desinfectadas,

PREGUNTA

LIMPIEZA., DESINFECCION Y ALMACENAMIENTO DE ALIMENTOS

CITA APA

iLos términos impieza v desinfeccidn son operaciones dirigidas a CERTO" FaLSO Lalimpieza busca eliminar la suciedad de las superficies y [Gonzélez y Rache, 2012
combatir la proliferacidn y actividad de microorganizmas? la desinfeccidn la reduccidn de los microorganismos. ’
Ezimportante que el agua que se utilice para la
iEl agua que ze utilice para el manejo y manipulacidn de los alimentos CERTO FaLSO manipulacidn u mansjo de loz alimentoz esté impia, para (Radila et al., 2020)
debe zer agualimpia® ello el agua debe cumplir con laz 4 "™ inocua, inodora, o
insipida e incolora,
Sii el agua conla que se manipulan los alimentos se
- " L . " Encuentra sucia o contaminada puede reducir las
4 5ila zalidad del agua que se utiliza para la manipulacidn de los propiedades organclépticas [caracter sticas que se
alimentos no es dptima puede reducir sus propiedades organolépticas CIERTO" FaLsO perciben 3 través de los sertidos; vambidn, reducir =l uslor [Radilla et al., 2020)
(caracteristicas que se perciben aiavés de los sentidos]? nutritivo de los alimentos o inclusc; prouoca; unainfeccidn
gastrointestinal.
El agua de grifo, destinada al consume directo debe
cumplir zon los requisitos sanitarios regulados enla
Lo masimportante ez la calidad del detergente con el que selavan las CIERTO FALSO normativa vigente de ausencia de contaminacidn (Padila et al,, 2020)
frutas y verduras v nola calidad del agua® microbioldgica y quimica por lo que ha de someterse a ”
procesos de patabilizacidn, con el objetiva de garantizar |a
calidad y aptitud para el consume humana.
ErMésico, las normas que establecen las
especificaciones sanitarias ulos imites maximos
permisibles que deben cumpli los sistemas de
R L . P abastecimients de agua potable son la NOM-127554-
4En Ménico no existen normas que establezcan especificaciones 1594 "Saud Smbiental 8GUS marS USs v GomeUmE huma o~
zanitarias que deben cumplir los sistemnas de abastecimiento de agua CIEERTO FaLSD limites permisibles de c’aligdadp; tratami:nto o que debe [Radilla et al., 2020)
porable? someterse el agua para su potabilizacidn® yla MOM-201-

48



PREGUNTA

CONTAMINACION DE ALIMENTOS Y SUSTANCIAS TOXICAS

CITA APA

: R . . . La contaminacidn cruzada se refiere a la transferencia de
ilLacontaminacidn cruzada es la ransferencia de microorganismos MiCrOOraE RIS Come irus. bacterias o pardsitos, desde
desde un alimenta o superficie contaminada hacia otro almento o CIERTC" FALSO oI - s parasias, [Fadillz et 2l 2020)
. e un alimento o superficie contaminada hacia alimentos o
supertficie que nolo ezt 7 _ N .
superficies que no estén contaminadas.
Enla contaminacidn cruzada los microorganismas son
iEnla contaminacién cruzada los microorganismos son capaces de capaces de adherirse a superficies vivas (alimentos) o
adherirse a superficies vivas (almentos] o inertes (2quipas y CIERTO" FALSO inertes (equipos v utensilios). En estas superficies e [Fadilla et al., 2020)
utensilios]? colonizan y crecen en condiciones adecuadas creando lo
que se conoce como " Biofilm®.
iLa contaminacion cruzada sdlo se puede dar durante la preparacicn La contaminacién sruzada se pueds dar durants la
é’le o= alimentos? P prep CIERTO FaLSO" preparacion de las alimentos wtambién durante su [Fadillz et al. . 2020)
) almacenamiento.
;El nico microorganismeo que se puede transmitir por contaminacion La cantaminacidn eruzads juega un ol significativa enla
b o CIERTO FALSO" transferencia de patdgenos dafiinos como Campulobacter [Radilla et al. . 2020)
cruzada esla Salmonella?
o Salmonella, entre otros.
iLaz superficies vivas [alimentoz) zon laz viaz de contaminacidn Las superficies inetes [equipas y utensilios] son una de las
b N o CIERTO FALSO" wias de contaminacion de alimentos mas frecuentes, porlo [Radilla et al. . 2020)
cruzada mas frecuentes? L .
que |a correcta higiene de estas es muy importante,
Es= muy impartante el lavado de manos entre el proceso de
iEzimportante lavarse las manos entre el proceszo de manipulacidn de . manipulacidn de alimentos, también separar los alimentos "
o= imp i P P CIERTD FaLSO P \Entas, tan P ° {Fradilla et al., 2020)
alimentos, ya sean crudos, cocinados o listos para consumir? crudos de los va cocinados o listos para consumir para
evitar contaminacidn cruzada,

Anexo 6. Colaboracion en la elaboracion de mitos y retroalimentacién acerca de

diabetes mellitus.

DIABETES MELLITUS

Existe diabetes "buena” y 'mala”

El estrés no es un factor implicadao en la aparicidn de OMZ.

La ceguera, como consecusncia de |a diabetes mellivus tipo 2 es

provocada par el usa de insulina.

Erla mayoria de los paises de Latinoamerica, la diabetes se encuentra
entre |as primeras cinco causas demonalidad Las causas més frecusntes
de muerte entre las personas con diabetes son la cardiopatia isquémica u
las infartas cerebrales. Ademas, esla primera causa de ceguera,
inzuficiencia renal, amputaciones no debidaz a traumas e incapacidad
prematurs y se emcuentra entre las diez primeras causas de hospitalizacisn
y solicitud de atencidn médica.

Lasinwestigaciones de los dltimas 50 afios han comenzado a demaostrar
que el estrés puede desencadenar diabetes mellitus tipo 2, en individuas
genéticamente predispuestos. Ademas, en personas alas quevaseles ha
diagnosticado la diabetes mellitus tipo Z, el estrés puede afectar alos
niveles de gluzosa en sangre.

Laretinopatia diabética es una complic acién neurovascular de la diabetes
mellitus tipa 1y I, que produce ceguera v afecta principalmente a la
poblacidn lsboralmente activa y adulka mayor. Existen dos tipos, 12
proliferativa v no proliferativa. Estaditima tiende a progresar ala
proliferativa, v se caracteriza por un crecimiento anormal de nuevos vasos
sanguineos enlaretina. Se estima gue mas de untercio de los pacientes
con DM tiene algin grade de BO. Por su parte, lainsulina es una hormona
que se wtiliza coma tratamienta para la diabetes mellitus, principalmente en
latipa |, para mantener la gluzosa en niveles dptimas; la principal
complicacidn de suuso es la hipoglucemia, por lo gue su manejo debe ser
monitareadeo.

S N R Y VS s s S M 1

CITA APA

[Azociacion Latinoamericana de Diabetes
[ALAD] 2019)

[Judrez Jiménez, 2020)

American Diabetes Association [A0AL 2021
Caceres del Carpio et al., 2020)
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Anexo 7. Colaboracién en la elaboracion de la presentacion de la sesién 4

“Aliméntate sanamente” curso 1 de 2° de secundaria.

dacdn P
1 e /.. GOBIERNODE | -
oymen () MEXICO | AEFIMEXICO

Funclaodn AT
P /., GOBIERNO DE "
UNVERSIAD ATONOHA METROPOLTANA g=y#an | MEXICO | AEEIMEXICO
Que el alumno conozca las caracteristicas de una
> Objetivo: > alimentacion correcta, los diferentes grupos de
alimentos que la componen v analizara

principalmente las frutas, verduras, cereales v

i . tubérculos, v algunas recetas saludables.
El alumno obtendra las herramientas necesarias
para reconocer los diferentes grupos de ‘ , _
alimentos, asi como  sus  principales
caracteristicas nutricionales.
El alumno aprendera las caracteristicas de una
: alimentacidon correcta, los diferentes grupos de
ﬂ- alimentos que la componen v anahzara
principalmente las frutas, verduras, cereales v
tubérculos, v conocera algunas recetas
saludables.
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Anexo 8. Colaboracion en la elaboracion de cuestionario de la sesion 4

“Aliméntate sanamente” curso 1 de 2° de secundaria.

N vl GORJERKO DE

wrsou s wvnw N 2oyrens L) MEXTICO | AEFIMEXICO

Evahmacion del conpcimisnto Sesion 4 “Aliméntate sapaments™ Curso 1.

1. ;Per que s genera la anemia?
) Poruna deficiencia de witamina 4
k) Por uma deficiencia de hidratos de carbomo.
©) Por wna deficiencia de hierro.
d) Por ninguna de las anteriones.

Betroalimentacion premmes 1: La anemsia se penera por una deficiencia de hismro (Fe) v da
como resultado cantidades insuficientes de globules rojes.

1 ;Como se clasifican los hidratos de carbone?
a) Buenos y males.
b) Simples ¥ complejos.
c) Con fitea y sin fibra.
d) Sobubles 8 msolubles.

Eetroalimentacion prezunta 2 Los hidrtos de carbene se clasifican em

Simples: Son amicares que se absorben en el organizme de forma mpida ¥ de los caales se
puede ohbtener enerpia de forma casi inmediata.

Complajos Su absercion & lenta v necesitan moyor tismpo de digestion, por lo que actian
Como energa de resrva.

3. Esla proteira que participa en &l ransporte de oxigeno a tode el cusrpo.
a) Came
b} Hemoglobina.
£) Amimgicido.
d) Leucina.

Betroalimentacion prepunta 3: La profeina encargada de ransportar oxigens a todo el coerpo
se [lama bemoglobma
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Anexo 9. Colaboracioén en la elaboraciéon de resumen de la sesién 4 “Aliméntate

sanamente” curso 1 de 2° de secundaria.

i

ke

1. C

de los alimentos.

Los alimentos son almacenes de nufrimentos,
sustanclas pecesarias para la salud que deben
ser ingeridas a través de los alimentos.

Tipos de nutimentos:

Hidratos de carbone: Sen la prineipal fuente
de energia para el orgamsmo. Se clasifican
simples como el azlicar ¥ complejos como el
pan.

Proteinas: Participan en la formacion de fejide
muscular v el tansports de oxizeno al cuerpo.
La came, lache y fiijoles son fuentes de
profeina.

Lipidos: Aportan gram cantidad de energia y z2

Los

almacenan en el cperpo en forma de
tnghcéndos a traves de los adipocitos. El
aguacate ¥ el aceite son fuentes de grasas.

[ e

1. Grupo: de ali

tos.

alimentos se clasifican en fres grapos:
¥ Frutas y verduras,

¥ Leguminosas y'o alimentos de
origen animal.

Aportan gran cantidad de agua, vitaminas A, C, E,
wvitammas del complejo B; minerales como potasio y
fosforo, ademas de fibre e hidratos de carbomo
simples.

2 B

Laos colores de las frutas:

Prrpura‘azul: Propiedades antioxadantes. *
Marrén/blanco: Propiedades antibacterianas. @g—.
: Salud ocular.
Fojo: Salud cardiovascular.
Verde: Propiedades anficancerigenas. @

La

) ™
SESION 4:

B sundacdn

GOBIERND DE &

RERAN MEXIco AEFIMEXICO

——=& 5, Cereales y/o tubérculos,

Los cereales son la base de la alimentacion v de

ALTMENTATE SANAMENTE
J

!

4. Verdurasz.

Las verduras apertan vifanunas 4 C y vitammas
del complejo B, ademi3s de mineralss como
potasio, meno ¥ caleio, ¥ son fuente de agua v
fibra.

Los colores de laz verdurasz:
Amil'morada: Efecto antioxidante. ‘
BElanco: Efecto anticancerigenc y benefician al
sistema inmunclagice.

Contienen carotencs,
vitamina C, dcido folico, magnesio, fltor,
potasio y caleio.
F.ojo: Contienen hicopenc, un importante ‘
anfioxidante. Tienen efecto protector para el
coTazomn.
Verde: Contienen folatos, nuinmentos
necesarios para la sintesiz de ADN.

allos se obtienen los HC complejos. Los cereales
de consumo mas frecuente son- avoz, frige,
malz, avena y amaranto.

i
F. |:l|l
4

Los tubércules son la parte engrosada de las
de algunas plantas, =u pnoeipal
componente es un lidrato de carbono complejo

raices

llamade almidon.
Ejemplo de ellos son el camote y la papa.

o L

6. L vie alimentos de
origen animal.

-

Este grupo de alimentos aporta proteinas, hiemro
¥ caleio que son necesarios para la formacidn
adecuada de mmisculos, tejides ¥ huesos. La
combinacion de legummosas ¥
proporciona energia y proteinas de alta calidad

PONSR

+ e

cereales
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Anexo 10. Colaboracion en la elaboracion de la presentacion de la sesion 4

“Aliméntate sanamente” curso 2 de 2° de secundaria.

a‘ ™ sundacdn GOB‘IBRNO DE AEFIM ' Y1CO ’
UNVERSIDAD AUTONOMA WETROPOLIANA < W REYHAN MEXICO | i
Que el alumno conozea la importancia y las
Objetivo: caracteristicas nutricionales de las leguminosas,
oleaginosas y alimentos de origen animal.

El alumno obtendra las herramientas necesarias
para reconocer los diferentes grupos de ‘ ’ ( Beneficios: (
alimentos, los nutrimentos que aportan y los

beneficios de integrarlos a la alimentacion. o . .
El alumno aprendera a identificar los beneficios

nutricionales que aportan las leguminosas, las

oleaginosas y los alimentos de origen animal,

% ) Aprendizaje: ) para que los integre a su dieta habitual y esto
contribuya a llevar a cabo una alimentacion mas
saludable.

N suncacsn GOBIERNO DE

kit 4 AEFIMEXICO
UNIVERSIDAD AUTONOMA METROPOLITANA S ‘2 YH N MEXICO FUSSESAS SSSCISS N e

Preparacion:

Ingredientes:
v" 90g de filete de pescado. e

1. Coloea el filete de pescado sobre el
. . papel aluminio con la parte brillante
1 zanahoria cortada en tiras - , ) _

hacia afuera.

delgadas.
g . — ,“)‘ Agrega la zanahoria, calabaza,

1 calabaza cortada en tiras
delgadas. pimiento y cebolla de manera
o . uniforme.
¥2 picza de pimiento rojo E 0 Afiade la sal y la pimienta
4,

& Filete de pescado empapelado
=7,

cortado en tiras. . o
v, de cebolla en juliana Cierra el papel aluminio doblando las

_._n.:-

orillas.

Una pizea
pim.ien:; - W5, Calienta en un sartén a fuego lento
¥ Una hoja de aluminio. durante 15 minutos o hasta que el

papel se mfle. Sirve.
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Anexo 11. Colaboracion en la elaboracion de la presentacion de la sesion 4

“Aliméntate sanamente” curso 3 de 2° de secundaria.

N Fundacion GOBIERNO DE

(& - AEFIMEXICO
UNIVERSIDAD AUTONOMA METROPOLITANA REYHAN \&/ MEXICO | i
1.1. Definicién.

1.2. Caracteristicas.

1.3. Ejemplos.

02 2.1. Definicién.

ALIMENTOS PROCESADOS | 2.2. Caracteristicas.
2.3. Ejemplos.

3.1. Definicion.

03 e
BEBIDAS DIVERSAS 3.2 C.m acteristicas.
3.3. Ejemplos.
4.1. Crema de cacahuate.
04 4.2. Agua de sandia.
RECETAS 4.3. Pizza saludable.
R, sundaasn GOBIERNODE | A poyn iy
UNERSIDAD AUTONOMA METROPOLITANA REYRAN L&# MEXICO | ——m—nimn

7l

% Objetivo de la hidrogenacion de las grasas

/

250

v 8
e.ﬁ—;g

estabilidad oxidativa y mejorar sus = 9

4 caracteristicas organolépticas, es decir, su / = m
sabor, textura y apariencia, ademas de

®

de hidrogenacion de los aceites con el

|
. La industria alimentaria utiliza el &
\ : B

objetivo de elaborar alimentos con mayor

alargar su vida util y disminuir los costos

de produccion.

(Palla y Carrin, 2014)

S N N
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Anexo 12. Colaboracion en la elaboracion de resumen de la sesion 4

“Aliméntate sanamente” curso 2 de 2° de secundaria.

B Fundacdn
— GOBIERND DE 3 .
Legumine el ; i AEFIMEXICO
1 e BIVEFSIOAD ALFCHOMA NETROPOLITAMS REYHAN 5 MEXICO | —memroman
Las lepuminosas se encusntran dentro del N
color rojo del Plato del Bien Comer, que SESION 4:
se conforma pnnapalmente por

imenton o om ot ALIMENTATE SANAMENTE |, 3. Alimentos de orizen animal.

L&

* Proteinaz: Son de buena cabdad nuincional, 1. Oleaginosas.
aunque carecen de mefionina y cisteina, dos

Se componen de: l Los alimentos de origen animal se caracterizan por
aportar proteina de alto valor biclogice, es decir,
que contiens todos los aminoacidos esenciales.
. . . Ejemplo de ellos son la leche, huevo, las cames ¥
aminodcidos que contienen los cereales. De zhila ¢, vegetales de cuya semilla puede el pescado.

importancia de combinar ambos grupos. aceite. Aportan energia, proteinas, prasas

I
! saludables, fibra v anbomidantes. Son uma
S + excelente fuente de vitimina E y vituminas del B ﬂ 20 &

# Hidratos de earbono: Poseen hidratos de carbono b:j: B ::e sun]] mdl.dad:bi: eu el
complejos que se encusntran en forma de almidon y ’ 0y em El hierro de las carnes se absorbe en mayer
son de digestion lenta, lo cual ayuda a senfir saciedad cantidad en comparacién del provemente de los

nerviose.
por mas hempo. % ﬁ %. alimentos de origen vegetal

#Fibra: Tiemen un alto contenido de fibra qus  También aportan minersles como caleio, o B %;|
baneficia la microbiota y el trinsito intestinal magnesio, hismo, fosforo, cobre, potasio, Q =)
selenio v zme.
® Vitaminas v minerales: Contienen vitaminas Bl, Los acidos grasos pelimsatwades son
B3, B6 v acido folico, y minerales como potasio, Se componen de aproximadamente el 7% de fundamentales para el éptimo crecimiento]
magmesio, fosforo, zine ¥ hierro. Este tltimo mineral hldl‘ams-ﬂ.ec?xbm, Zﬂ'ﬁdemmasy T de ™ para lz piel las funciones wvisuales ¥
&5 muy mmportante para prevenr la anemda. Erasas, incluyendo aados grasos cerebrales. Ademas de que son componentes
polinsaturados. — | importantes de la membrana cahular
= :
BEoEo W s 6

Alzunos ejemplos de oleaginosas son:

Algunos ejemplos de leguminesas son: “ i ”\I t
ov % vV ah W 8 e [PP=tds

=
: Pistaches. Almendras. Nueces. Cacahuates.
Fryoles. Habas. Chicharos. Lentejas.
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Anexo 13. Colaboracion en la elaboracion de cuestionario de la sesion 4

“Aliméntate sanamente” curso 2 de 2° de secundaria.

Y ™ wimacds GORIERKO DE AEFIMEXICO
PP LLTONMORE, VW TROPOL TR '.Z__ 4 \?'ﬂ' rd MEXICO

Evaluscion del conocinvients Sezion 4 “Alimentate sanaments™ Curse 2.

1. ;T es la importancia de combinar lepuminasas con alimentos rices en vitamina C7
3) Sefavorece la absorcion de bierra.
b} Se faworece la absarcion de vitamina T
c) Se absorbe mejor la vitamina C.
d) Todas las anteriares.

Betroalimentacion pregumta |- Al combinar las lspuminesas con alimentos rices en vifamima
C, como el kiwi, pimiente mermon, naranja, brocoli, e, se faverece la absorcion de hismo
en el cuerpa.

1 Lax lepominosas aportan pran canfidad de fibea, jgue bemeficios tieme esie
mtrimento?
a) Previene 1a aparicion de anspia.
b} Fawverecs la sinfesis de proteinas.
) Aparta energia inmediata.
d} Beneficia a la microbiota y el trinsite intestinal

Retroalimentacion prerunts J: Las lepumingcas tienen wm alto comtemido de fibra que
beneficia 2 la microbiota v el transite meestinal

3. ‘,Q‘nemm:mmmmanm st presents en mayor cantidad en las olsaginosas?
a) Awmocar.

Betroalimentacion prezumma 3: Las cleaginosas se componen de aproximadamente el 7% de
hidrates de carbomo, 20%: de proteinas v 577 de grasas.

4. Los acidos prases poliinsarurados son fundamentales para el optime crecimiento, para
la pisl las funciomes wvisuales ¥ cemebrales, ademds de que son compopemfes
Importantes de 1a membrana oehilar.
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Anexo 14. Colaboracion en la elaboracién de speech de la sesion 4 “Aliméntate

sanamente” curso 1 de 2° de secundaria.

m Wprada e GORIERKG BE AEFIMEXICO
PHATISTIAN AUTTTINTA, G TRIPTL ITi: a Lty L ] MEXICOD anrn -

Speach Sesion £ “Aliméntate sanamente™ Curso | para Sepmdo de secundaria.

Lamina 1 | Hala, bienvenidos a la sesion 4 “Alimentate sanamente™ dal cursa 1.
Lamina ? | Agradecemos a la Fumdacion Aprende coo Feyhan, a la Universidad
Autoroms Metropolitana, a la Secretania de Educacion Pablica v 2 la
Autoridad Educativa Federal en 1a Ciudad de Mexico.

Lamina 3 | Esta sesion inchrye los sipuientes 5 temas:

Grupos de alimentos, frutas, verduras, cereales yio tubérculas, ¥ recetas.

Lamina 4 [El objetivo de esta sesion es que CODOZGAS 135 CArActenisticas de uma
alimentacion sahadable ¥ los diferentes grupes de alimentos que la componen
(frutas v venduras, cereales v tubérculos, v legumimosas v alimentos de origen
amimal).

Al final de esta sesion obtendras las herramisntas pecesarias para FeCoOCEr
los diferentes gropos de alimenfos que mieFran ma almentacion saldable,
2zl como sus principales caractersticas mitricionales; ademss, aprenderas a
identificar el zrapo al que pertenece cada alimenta, ya s=a frutas y verduras,
cereales ¥ tubercules o leguminesas ¥ alimentos de origen animal vy de esta
forma seras capar de mteprarios adecusdaments para adoptar habitos de
alimentacion sakndables.

Lamina § | Comenzaremos por saber ;que es un alimento?
Un alimenio 25 cuslynier sustancis o prodocea, solide o semisolid, naniral o
transformade, que proporcicna al organismo elementos pam su markion

Lamina 6 | Conociendo los snipos de alimentos

Ademiz, los alimertos son almarenss de puftimentos, sustinciss pecesarias
para la salud que no pueden ser sintetizadas por & organismo v que, por tanto,
deben ser inzeridas a traves de los alimentos.

Lamina 7 | Conocisndo los alimentas

El copodmients de la compesicion umicional de los alimemtes ¥ la
clasificacion de los diferentes propos e fundamental, pues ayvada en la
gleccion de los alimentos v pladles que forman pare de la alimentacion

T TR [T =i
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Anexo 15. Colaboracion en la elaboracién de speech de la sesion 4 “Aliméntate

sanamente” curso 2 de 2° de secundaria.

LT e o T :
I-I.'lII_II.IIhI.'I I¥E :Jlllul-

mmﬂﬂ_-;:::.IMIm A s ‘“’Iﬁ N MEXICO il s L)

Speach Sesion 4 “Alimentate sapamente™ Curso 2 para Sepunde de secundaria.

Lamina 1 | Hola, bienvenidos a ka sesion 4 “Alimentate sanamente™ del curse 2.

Lamina ] | Apmdecemos a la Pundacion Aprende com Bevhan, a la Uriversidad
Autoooma Metropalitans, a la Secetaria de Educacion Piblica v a la
Awtoridad Edweativa Federal en la Cindad de Méuico.

Lamina 3 | Esta sesion inchoye 4 temas: laguminosas, cleaginosas, aimentos de orgen
amimal, y recetas.

Lamima 4 [El objetive de esta sesion s que comomcas la importancia v las
mm:mmmumlsﬁeh;hmu]masvﬂmm de
origen animal Al final de esta sesion obtendras las herramientas necesarias
para reconocer los diferentes gropos de alimenfos, los Doimmentos que
aportan ¥ los bemeficios de integrarios a la alimemtacion: ademas,
aprenderas a identificar los bemeficios muriciomales que aportan las
lepuminesas, las eleaginosas ¥ los alimentos de origen animal, para que los
integre a 7u dista habshual ¥ esto contribuya a Llevar a cabo una alimentacion
s sahadable.

Lamina 5 | Un breve repaso

A marera de repaso, o5 imporamte recordar que ningin alimente
proporciona todos los Dumimentos que s oecesifan, por ello, se deben
inchir diariamente alimentos de todos los prupos en la proporcion
adecuada.

Pam fines de ementacion alimentaria los alimentos se dividen en tres
erupos: Verduras v fnmas, cereales y'o lepuminosas ¥ legumincsas w'o
alimentos de origen animal

En esta sesion se analizamn las lepminosas, aleapingsas v alimentos de
arigen animal

Lamina § | Leguminosas

Comencemos por hablar de las lepumingsas ¥ su impoertancia para el ser
lmane. Las lepomingsas han sido pare esencial de la alimentacion
Iumana desde hace siglos.

Diesempetian una fincion fimdamental en la alimentacion sakudable ¥ en la
prochuccion de alimentos. Ademas de que estan disponibles para casi todas
las persomas.
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Anexo 16. Colaboracion en la elaboracion de resumen de la sesion 4

“Aliméntate sanamente” curso 3 de 2° de secundaria.

N sundacdn
i, GOBIERNO DE a
) AEFIMEXI(
O p mss imaranu, P REYRAN () MEXICO | ——mind
1. Aceites . =
sy e SESION 4: - ;
Son llamadas grasas en su estade solido v aceites 3. Alim proc

“*cuando se encuentran liquidos a temperatura
ambients. '

Constituyen la reserva energéfica mas importante del
organismo porgque zportan 9 kilocalorias por gramo.

1. Clasificacién de los scidos grazes, ™

Saturades: Tienen enlaces sencillos en =u estruchura
quimica ¥ son solidos a temperatwra ambiente. Se
encuentran en los alimentos de origen anmmal y en algunos
aceites vegetales como los de coco v palma. Su consumeo
relaciona con  enfermedades

exceso se

cardiovasculares.

—— ,__ N

Monoinsataradeos: Tienen un solo doble enlace an su
estuctura quimica. Un ejemplo de ellos es el acido oleice
que &5 el dcido graso mis abundante en las células dal
cuerpo. Estan presentes en alimentos como el agnacate,
productos lacteos, carne y aceite de soya y maiz

ALIMENTATE SANAMENTE

Poliimsaturados: Tienen de 2 a 6 dobles enlaces
en su estruchura, les mds importantes son el
omega 3 ¥ omega 6§ que benefician al sistema
inmune Se encuentran en las semullas de girasel,
algunos pescades, aceite de maiz, nueces,
almendras, chia, entre otros.

Trans: Mediante procesos de hidrogenacion de
aceites vegetales los dcidos grasos insaturados se
convierten en saturados con el objetive de mejorar
el zabor, textura ¥ apariencia de los alimentes, ¥
reducir los costos de produceidnm  Algunos
alimentos que las contienmen son: galletas, papas
frifas, pasteleria, pizza congelada, margarma, efc.

El consums elevado de alimentos ricos en grasas
trans se relaciona com dizbetes, hipertension,
cancer, enfre otras enfermedades.

» @

El sistema MOVA agrupa los alimentos en:

¥+ Alimentos sin procesar o minimamente
procesados.

v Ingredientes culinanios procesados.

Alimentos procesados.

+"  Productes ulfraprocesados.

-

=
b

Los almentos ulbaprocesadoz mno sen
nutricionalmente equlibrados v tienen adifives
que promueven su consumo excesivo. El
consumeo frecuente de estos productos se asocia
con obesidad, enfermedades cronicas, ate.

-
E =
» 4. Bebida:z azncaradas. v

Se caracterizan por que confienen azicar en
exceso; ejemplo de ellas son los refrescos,
Jugos industrializados, leches v 18 endulzades,
bebidas para deportistas, etc. Su consume en
exceso se asocia a enfermedades como
dizbetes, osteoporosis, obesidad, elevaridn de
triglicéridos en sangre, ete.

ig
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Anexo 17. Colaboracion en la elaboracion de cuestionario de la sesion 4

“Aliméntate sanamente” curso 3 de 2° de secundaria.

ﬁm @ R imd GORIERNG BE A FEIMEXICO
SIS ATTNGAR PETROPEL T, T s L MEXICO S
Evalacion del conpcimients Sesiom 4 “Aliméntate smnamente™ Ciarso 3.

1. ;Comso se clasifican les acidos prasos?
2) Omega 3, omega § ¥ omega 9.
b) Satmrades, monomsaturades, polimsatorados v frans.
C) Gmsas buenas v malas.
d) Visibles y no visibles.

Betroalimentacion pregunt 1: Los acidos grasos son los componentes basicos da las grazas,
y s clasifican en: saturados, menoinsaturados, poliinsanrados y trans.

1 ;Por gué razon las prasas sahmadas sen solidas a temperatura ambisnte?
a) Porgus tisnen mas de 3 enlaces dobles en su esmoctur quimica
b} Porque comtienen nmichos minerales.
) Porque temen enlaces sencillos en toda su estructura quimica.
d) Ningma de las anteriores.

Betroalimentacion prezumta 2: Las prasss sanuradas 52 caracterizan por tener enlaces sencillos
entoda su estruchmra quirnica, por ells, son solids a temperatra ambisnte v en temperaturas
firias.

-

3. ;Cwimfos dobles enlaces tenen ep su estroctum quomica los acides prasos
meoncinsatarados”

3) Cinco dobles enlaces.

b) Un doble enlace.

c) Mo tiene dobles enlaces.

d) Mias de 3 dobles enlaces.

Rerroalimentacion pregunta 3: Los acddos grasos moncinsahmrades (AGM) tisnen un salo
doble enlace en 51 estroctur quimica, situado freonentements en ol carbono 9 de la cadena
hidrocarbonada
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Anexo 18. Colaboracion en la elaboracion de speech de la sesién 4 “Aliméntate

sanamente” curso 3 de 2° de secundaria.

m Tyl GORIERKO BE AEFIMEXICO
SNV FGAIAD ALTONONR BETROPIL I 3 RENH AN MEXICO B

Speach Sesion 4 “Alimeéntate sapamente™ Curso 3 para Sepmdo de secundaria.

Lamina 1 | Hola, biervenidos a Ia sesion 4 ~Aliméntate sanamente™ del curso 3.

Lamina ]} | Apmdecemos a la Fundacion Apremde con Reyhan a la Universidad
Autoooma Metropolitana, a la Secretara de Educacion Piblica v a la
Awtoridad Edweativa Federal en la Ciudad de Méuico.

Lamina 3 | Exta sesion inchrye 4 temas

¥ Areites ¥ grasas.

¥ Alimentos procesados.

v Bebidas diversas.

¥ Becafas.

Lamina 4 | El objetive de esta sesion es que conozcas las caractensticas de las grasas v
aceites, la clasificacion de los alimentos ¥ 50 impacto en la sahad. asi como los
diferentes tipos de bebidas azucaradas. Al final de esta sesion obtendras las
herramienfas pecesarixs para recomocer los diferentes tipos de prasas. la
dlasificacion delos alimentos segin su nivel de procesamisnto y los diferentes
tipes de bebidas amcaradas, ¥ con ell, los beneficies vio mesgos que estos
representan para la sahed; ademas, aprenderas a identificar los diferentes tipes
de prazas, a1 como la clasificadion de les alimenios de acuerdo con so nivel
de procesamisnto, ¥ de esta manera, fengas uma mejor eleccion de alimentos ¥
platillos que te ayuden a tener vma alimentacion mas saludabla.

Lamina 5 | ;Como se define a kos aceifes v srazas?

Comenzaremes por saber, ;como se define a los acsites v grasas?

Los aceites v grasas, también lamados lipides, soo m comjumio de
biomoléculas cuya caractenstica distintiva es la insclubilidad en agua v la
solubilidad en solventes organices como el benceno o el cloroform.

E:ndo hlwid: ¥ s0lido de las ISk

Con respecto a su consistencia, son lamadass prasas en = estado solido v
acedtes cuando se encuentran Hquides a temperanma ambiente; s embarzo,
oon frecusncia se wsa el terming Frasas para refarirse en general a los bipidos.

Lamina 7 | Apaorte energético de las grasas
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Anexo 19. Colaboracion en la elaboracion de carta descriptiva-guion educativo

de la sesion 4 “Aliméntate sanamente” curso 1 de 2° de secundaria.

m Wirhaausi GOBIERHO DE . -
P=r—rr—4 Fl AEFIMEXICO
RIS T AT @ REYHAN MEXICO =

CARTA DESCEIFTIVA EEN-{, CURS0 1, SEGUNDO DE SECUNDARTA

ESTRATEGIA “ALTMENTATE SANAMENTE"

ESLOGAN
Aprende con Revhan ba importancia de nna aimentscion saludable.
OBJETIVO GENERAL

Para el provecto:
Promover uma alimentacion sakdabls en adolescentss de seoundarias tecnicas de la Ciudad

de Mexico para que incrementen &l coname de frutas y verduras, e integren a mu dista
cereales inteprales v tubarcudos.

Fara el alumno (a):

Cue el ahmmno conezra las caractensticas de uma alimentacion comecta, los diferentes gnupes
de alimentes que la componen v analizard principalments las frates, verduras, cerealss v
fuberculos, ¥ alsunas recetas sakndables.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Fara el provecto:

+ Impulsar el consumo de alimentos de todos kos grupos e inchiirles diariaments en la

+ Analizar si la meervencion con el taller psicosducative “Aliméntate sanamente" mejora
el consumso de alimentos de mayer calidad mofritva.

Fara el alumno (a):

+ El alumpo sera capaz de identificar la imporiancia de inchair todes los grupes de
alimentos em 51 dsi

+ El alumno identificard en forma general a qué grupe de alimentos perfenece cada
alimento que integra a su dieta.

v El alumme conocerd las caracteristicas muiricionales de las fnatas, verduras, cereales v
tuberculos para sumar a una alimentacion sahadable

v El alumno obtendra alsunas recetas saludables de frutas, verduras v cereales.

TEMAS Y SUBTEMAS

1. Gnmes de alimerios
1.1 Copeciendo los pnupos de alimenios ¥ sus aportaciones
1.2 ;Cuzles son los grupes de alimensos?
1.3 ;Cuales son las caracteristicas putricionales de cada grapo?
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Anexo 20. Colaboracion en la elaboracion de carta descriptiva-guion educativo

de la sesion 4 “Aliméntate sanamente” curso 2 de 2° de secundaria.

.ﬁm = GORIERHG IE . _—
P=rr=rr=—4 ] AEFIMEXICO
PHVITESEIAD RTINS METROPLITASA y REY AN MEXICO -

CARTA DESCRIPTIVA SESION 4, CURS0 2, SECUNDO DE SECUNDARTA

ESTRATEGIA “AITMENTATE SANAMENTE™

ESLOGAN

Aprende con Revhan la importancia de consnmir lepnminosas, oleagimesas y
alimentos de origen animal.

OBJETIVD GENERAL
Para el provecto:

Inpentivar el consumo adecuado de lepuminosas, eleagmesas v alimentos de origen animal
en adolescentes de secundarias fcnicas de la Ciudad de Mexico.

Para e] alumne (a)

Grue el alumno conceca la impartancia y las caractenisticas mitricionales de las lepuminosas,
oleagingzas v alimentes de origen animal

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Para el provecto:

v Impulsar el consume adscuade de lepuminosas, oleagmesas v alimentos de omgen
mmimal

v Amalizar si la infervencion con el faller psicosducativo “Aliméntate sanament=" mejora
&l consumo da alimentos de mayor calidad momitva.

Para el alumna {a):

v El alumno sera capaz de idemtificar la impartancia de meluir lepuminasas, olsaginosas v
alimentos de origen animal 2 su alimentacion.

v El alumna idestificar bz carscteristicas metricionales de las lepominosas, olsapingsas v
alimentos de origen animal 3 m1 alimsntacion.

v El alumme conocerd los bensficios que las legumingsas, oleagingsas v alimensos de
orgen animal aporfan a la sahd

TEMAS Y SUBTEMAS
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Anexo 21. Colaboracion en la elaboracion de carta descriptiva-guion educativo

de la sesion 4 “Aliméntate sanamente” curso 3 de 2° de secundaria.

.m rAchASE CORIERHO DE . .
[prim——— = Jﬂl. r']" VIE X TCO
ARSI AT T T @ REY AN MEXICO A

CARTA DESCRIPTIVA SESION 4, CURSO 3, SEGUNDO DE SECUNDARIA

ESTRATEGIA “Al TMENTATE SANAMENTE"

ESLOGAN

Aprende con Bevhan sobre los aceites ¥y grasas, alimentos procesados ¥ bebidas
diversas.

OBJETIVO CENERAL

Fara el provecto:

Informar sotre las generalidades de kos aceifes v grasas, alimentos procesades y las bebidas
diversas que consumen adalescentes de secundarias técnicas de la Cindad de Mexico.

Fara &l alumno (a):

Que el ahmeme comeeca b caracteristicas de las prasas v aceites, la clasificacion de les
alimentos ¥ su impacto en la salud, 2si come los diferentes tpos de bebidas amcaradas,

OBJETIVOS ESFECIFICOS

Fara el provecto:

+ Impulsar el consums de grasas saludables y ewitar la ingesta die alimentos ulraprocesados
¥ bebidas amcaradas.

v Analizar si la meervencion con el @ller psicosducative “Alimentate sanaments" mejora
&l consume de alimentos de mayor calidad motritva.

Fara el alumno (a):

v El alumno serd capaz de identificar la importancia de inchiir grazas saludables en s

+ El alumoo identificara las camacteristicas de los alimentos segin =u mivel de
procesamiento para tomar mejores decisiones a la hora de elegirlos.

v El alumno copocerd los mesgos en la sahd del comsumo fecuente de alimertos
ultraprocesades y bebidas amcaradas.

TEMAS Y SUBTEMAS

1. Aceites ¥ prasas.
11 Definician.
12 Caracteristicas.
13 Ejemplos.

1. Alimenfos procesados.
11 Definician.
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Anexo 22. Colaboracion en las observaciones de tres grupos de alimentos de la

App: “Nueces y semillas”, “Raices feculentas” y “Carnes de animales de caza”.

REALIZADO POR MOMICA

Nueces y semillas Porcian Observaciones

ES CORRECTA LA
PORCION. EN SMAE 1

Almendra, seca (10 pzaz- 12 g}

Almendra, seca tostada, ¢'sal (10 pzas- 12 g}

Awzlana, seca (@pzas-123g) | pzas(13g)y 2 .
CALORIAS INCORRECTAS
Enlz app tigns .72 kea

FORCION CORRECTA. EN
uvalente sonisd
keal. En la app
tiene 74.01 keal.

Cacao con cascara {14 @)

REALIZADD POR MONICA

Raices feculantas Parcidn Observaciones

PORCION INCORRECTA. EN

SMAE. 1 porcidn son 150 gy

tiene G2 kel En la app tiens
60.2 kcal.

ON ICORRECTA. EN
Camote largo. 1

n es 1/4 de piezs (T5g)
ytiene T3keal CALORIAS

INCORRECTAS. En |3 app

tizns 210 keal

Camots 13tza-54q)

FORCION CORRECTA. EN
SMAE. 1 porcion es 113 de
38g) v tiene §3 kcs
CALORIAS INCORRECTAS
En I3 app tizne 150.21 kes

Camote amarillc 153za-54q)

FORCION ING

Circuma 129 g} SMAE 1

tRECTA. EN

nson 160 gy

tiene 73 keal. En la app tiens
50.8 keal.
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MONICA ¥ DANIEL

REALIZADD POR
Carne de animales de caza Porzion Observaciones
S INCORRECTA EN
. \E Un eg son 30 grames y
=rh 21 ¥
Armadillo, came @13} tiene 25 keal. En |3 spo fiene
2487 keal.
Szl de sgua Mg
35 kcal en la cakuladora en las
e O — P tablas de composicion de
Catiayn o cuya. earme g slimentos de centro americs dica
que en 31 gr hay 20.75 keall
41.65 keal 20 |3 cakeulzadora. en
Conejo d= caza, carns cocida (32g) 2l smasc menciona qus s

porcien 25 de 40 gry son 51 keal
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Anexo 23. Colaboracion en la toma de medidas antropométricas de adolescentes

de la secundaria técnica No. 78.
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Es importants qus Iss niizs ¥ los nifios dumnan

infografias del tema “Sueno y salud”
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infografias del tema “Peso corporal’.

El indice de masa corporal es un parAmets que ayuda a identificar
&l esiado nutricional de |as personas, se calcula con el pesoy la
talla. Cuando el resuitade es menor a 18 el diagnéstico es
desnuiricién, de 12.1 2 24.0 e= nomal, de 25 2 20.0 es sobrepeso y
de 30 en adelante abssidad. Formula: Mujer: (Talla en metros)2 x
(21.5). Hombre: (Talla en metros2 x (23)

Sabias que... Pusdes calcular tu peso ideal. El peso ideal se estima
elevando |z talla al cuadrado en caso de los hombres este valor s=
rultipliea por 23 y en case de mujeres por 21.5. Ejempla: Mujer:
(1.80) 2 (21.6) =55.04 kg. Hombres: (1.70) 2 {23) =68.47 kg.

Sabias que... En México 7 de cada 10 parzonas tienen problemas
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Los indices mds altos de exceso de paso se encuentran en Estados Unides ¥ México,
donde T0% de La poblacion padece sobrepese v obesidad, por lo que s de suma.
importancia tener acciones qua ayuden 3 dismimuir dicho porcentaje.

Las ¥ los adolescentes son vulnerables 2 ma mala mutricién, ya que con frecuancia no
consumen colacionss, nio dessyunan, ayuman por larzas horas, prefieren La comida
répida y ademis no realizan sjsreicio fsice.

En la familiz la cormrecta seleccidn de alimentos es fimdamental. Los padres influyen
2n laz conductas de alimentzeidn saludable en sus hifas @ hijos, va que son alles
quignes deciden ¥ eligen activamente la comida para la familia v, en consecuencia,
determinan 2] tipo de alimentos 2l alcance del adolescenta.

Es importante msefiarle a tu hjja o hijo a tener slecciones de alimentes saludables.
Las nifizs 3 los nifios en sdad sscolar s= hacen mis independientes. Es habitual que
consuman alimentos n 2l almuarzo en 12 escuela, ¥ de alguna manera empiezan 2
decidir lo que comen, per lo que jusgan un paps] fmportants los hibites inculeados
por los padres, pars que tenzan eleccionss de alimentos saludables
El xceso de pese corporal se debe 2 un desequilibrio enire |2 ingests 7 &l saste
srgitico. Por lo que es i parano i de peso, consumir la
cantidad de enersia (keal) que Tequerimes de scuerdo 3 Iz edad, el pese, s sstatura, ks
actividad fisica v |z situscién Ssiolégica
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