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Asesor interno: Dra. Claudia Cecilia Radilla Vázquez 37008.  

Asesor interno: Dr. Rey Gutiérrez Tolentino 23443. 
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VI. Introducción. 

 

La obesidad es una enfermedad crónica de origen multifactorial, se caracteriza por 

un exceso de masa grasa y por ende un exceso de peso corporal (Olza y Gil, 2015). 

 

La obesidad se determina generalmente por el Índice de Masa Corporal (IMC) y éste 

se obtiene con el peso en kilogramos y la estatura en metros elevada al cuadrado. 

Para el diagnóstico de los adolescentes se identifica según el porcentaje de 

percentiles (Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades [CDC], 2021). 

 

El principal tratamiento de la obesidad se centra en prevenir y/o mejorar las 

complicaciones asociadas y prevenir el riesgo de muerte prematura por cualquiera 

de estas causas, esto se basa fundamentalmente en el cambio de hábitos 

alimentarios junto con el aumento de la actividad física, esto con la idea de lograr 

un equilibrio energético basado en un estilo de vida saludable (Torres y Rojas, 

2018). 

 

Por otro lado, la adolescencia es una etapa de cambios que puede marcar todo el 

resto de la vida de la persona. Es en esta época cuando los jóvenes definen su 

profesión, sus amigos y empiezan a tener las primeras relaciones sentimentales. Si 

al estrés de esta etapa se suman las complicaciones propias de un trastorno como 

la obesidad, el adolescente puede verse superado por sus problemas (Fondo de las 

Naciones Unidas para la Infancia [UNICEF], 2020). 

 

La obesidad es un tema preocupante ya que los adolescentes que han padecido 

obesidad tienden a continuar con ella durante el resto de su vida, lo que coincide 

con un desarrollo más temprano de enfermedades asociadas a la obesidad. Así 

que, la adolescencia constituye el momento ideal para realizar una intervención 

médica nutricional que puede tener un impacto positivo en la calidad de vida de los 

jóvenes; sin embargo, tiene un alto costo para los servicios de salud, tanto el 

tratamiento y rehabilitación de pacientes (García y Creus, 2016). 



5 

 

En la actualidad, la obesidad se ha duplicado entre los adolescentes y aunque la 

mayoría de las complicaciones de la obesidad se producen en la edad adulta, los 

adolescentes con obesidad son mucho más propensos a sufrir enfermedades 

crónico-degenerativas como hipertensión y diabetes tipo 2 en comparación con los 

adolescentes sin obesidad (Organización Mundial de la Salud [OMS], 2017). 

 

VII. Marco teórico. 

7.1 Adolescencia. 

 

El término adolescencia proviene de la palabra latina “adolescere”, del verbo 

adolecer y en castellano tiene dos significados: tener cierta imperfección o defecto 

y también crecimiento y maduración, equivale al periodo de tránsito entre la infancia 

y la edad adulta, entre los 10 y 19 años, se acompaña de cambios físicos, 

psicológicos, emocionales y sociales. Se inicia con la pubertad terminando 

aproximadamente en la segunda década de la vida, donde se ve completado el 

crecimiento, desarrollo físico y la maduración psicosocial. Es una etapa de 

florecimiento, proyectos, descubrimientos de sí mismos y del entorno (Güemes-

Hidalgo et al., 2017; UNICEF, 2020). 

 

En este mismo sentido, el término pubertad proviene del latín “pubere” que significa 

pubis con vello. Es un proceso biológico, obedece a la aparición de los caracteres 

sexuales secundarios, acontece entre los 8 y 13 años en niñas y entre 9 y 14 años 

en niños, se manifiesta no solamente en forma de cambios hormonales y físicos, 

sino también con cambios conductuales y psicológicos (Soriano, 2015). 

 

Debido a los cambios de la adolescencia, se conoce que esta etapa no es un 

proceso continuo, uniforme ni homogéneo; los distintos aspectos biológicos, 

intelectuales, emocionales y sociales no llevan un mismo ritmo madurativo, pueden 

ocurrir procesos de estancamientos o retrocesos (Güemes-Hidalgo et al., 2017). 
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7.2 Obesidad. 

 

En 1995, la OMS declaró la obesidad como una enfermedad y agregó que el 

sobrepeso era la quinta causa de muerte en el mundo (Cigarroa et al., 2016). 

 

La obesidad infantil es un problema complejo de salud pública en el que, entre otros 

factores, la genética, la alimentación, el ejercicio físico y los hábitos alimentarios 

actuales, se transmiten de padres a hijos y persisten hasta la edad adulta (Pérez-

Herrera y Cruz-López, 2020). 

 

7.2.1 Definición y prevalencia. 

 

El sobrepeso y la obesidad se definen como un exceso o acumulación anormal de 

grasa corporal, la cual puede ser perjudicial para la salud (Organización Mundial de 

la Salud [OMS], 2021). 

 

El Índice de Masa Corporal (IMC) es el indicador que se usa frecuentemente para 

el diagnóstico de sobrepeso y obesidad, es la relación entre el peso y la altura; se 

calcula dividiendo el peso de una persona en kilogramos por el cuadrado de su 

altura en metros (kg/m2). Es una medida muy útil, sin embargo, se debe considerar 

el diagnóstico como aproximado, porque puede variar de una persona a otra y de 

las condiciones individuales como práctica de actividad física (OMS, 2021). 

 

El sobrepeso se establece cuando el IMC para la edad muestra más de una 

desviación típica por encima de la mediana, según los patrones de crecimiento 

infantil de la OMS, la obesidad se diagnostica cuando hay más de dos desviaciones 

típicas por encima de la mediana de acuerdo con los patrones establecidos (OMS, 

2021). 
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El sobrepeso y la obesidad según reporte de la Organización de Naciones Unidas 

para la Alimentación y la Agricultura (FAO) deriva de una alimentación 

desequilibrada de macro y micronutrimentos, que afecta a todos los estratos 

sociales, y que tiene una estrecha relación con las enfermedades crónicas no 

transmisibles (ECNT) (Ávila et al., 2016). 

 

En cuanto a las estadísticas de sobrepeso y obesidad para adolescentes, en el 

2006, se encontró que uno de cada tres hombres o mujeres adolescentes tiene 

sobrepeso u obesidad. No hay claras tendencias del sobrepeso y la obesidad en 

relación con la edad, salvo una ligera tendencia de mayor obesidad a mayor edad 

en el caso de las mujeres (Olaiz-Fernández et al., 2006). 

 

La prevalencia de sobrepeso y obesidad de las mujeres de 12 a 19 años en 2006 

comparada con la de 1999 se observó un incremento ligero en el sobrepeso, de 

21.6 a 23.3%, y un aumento pequeño pero elevado en términos relativos en 

obesidad, de 6.9 a 9.2% (Olaiz-Fernández et al., 2006). 

 

En el año 2012, la ENSANUT mostró que la prevalencia nacional combinada de 

sobrepeso y obesidad en niños y adolescentes fue de 34.4% (19.8 y 14.6%, 

respectivamente). Para las niñas esta cifra fue de 32% (20.2 % de sobrepeso y 

11.8% de obesidad) y para los niños es de 36.9% (19.5 y 17.4%, respectivamente). 

La prevalencia se mantuvo sin cambios significativos del 2006 al 2012 (Gutiérrez et 

al., 2012). 

 

El aumento entre 1999 y 2006 fue de 1.1% por año en tan sólo seis años para los 

sexos combinados. En contraste, entre 2006 y 2012 se observa una ligera 

disminución en la prevalencia de sobrepeso y obesidad para los sexos combinados. 

En 2012 la prevalencia combinada de sobrepeso y obesidad fue de 34.4% en ambos 

sexos, 1.1% menos que en 2006. Sin embargo, se observan algunas variaciones 

por sexo y en relación con el sobrepeso y la obesidad (Gutiérrez et al., 2012). 
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Para el 2016, la ENSANUT menciona que la prevalencia combinada de sobrepeso 

y obesidad en la población adolescente fue de 36.3%, 1.4 puntos porcentuales 

superior a la prevalencia en 2012. Para la prevalencia del sobrepeso se encontró 

que fue de 22.4% y para obesidad del 13.9%. La prevalencia de sobrepeso en 

adolescentes de sexo femenino en 2016 es 2.7 puntos porcentuales superior a la 

observada en 2012; y la prevalencia de obesidad en este grupo de edad en 2016 

es similar a la observada en 2012 (Hernández et al., 2016). 

 

Las prevalencias de sobrepeso y obesidad en adolescentes del sexo masculino en 

2016 son muy similares a las observadas en 2012. El sobrepeso en las mujeres fue 

mayor (26.4%) al observado en los hombres (18.5%). La prevalencia combinada de 

sobrepeso y obesidad en 2016 en hombres fue de 33.5% y en mujeres de 39.2%; 

en 2012, estas cifras fueron 34.1% y 35.8%, respectivamente (Hernández et al., 

2016). 

 

Para 2018, se crea la ESANUT-100K, y sus resultados obtenidos en cuanto a la 

prevalencia de obesidad en adolescentes fue de 14.2% en comparación con el año 

2012 que fue de 10.5% (Shamah-Levy et al., 2018). 

 

En ese mismo año, en el 2018, se realizó una encuesta con una muestra más 

grande y los resultados arrojaron que la prevalencia de sobrepeso y obesidad era 

de 38.4% (23.8% y 14.6%. respectivamente). En cuanto a la prevalencia por sexo 

se encontró que para mujeres era de 41.1% (27% para sobrepeso y 14.1% para 

obesidad) y de 35.8% para hombres (20.7% para sobrepeso y 15.1% para obesidad) 

(Secretaría de Salud [SS] et al., 2018). 

 

Actualmente, el Instituto Nacional de Salud Pública [INSP] debido ante la pandemia 

que se está viviendo actualmente por el virus de COVID-19 se optó por realizar una 

nueva encuesta en la que se investigaran las prevalencias de sobrepeso y obesidad, 

encontrando que en ambos sexos la prevalencia de sobrepeso fue de 26.8%, y por 
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sexo se encontró que 26.7% de las adolescentes mujeres tienen sobrepeso, así 

como 26.9% de los adolescentes hombres (Shamah-Levy et al., 2020). 

 

Para la prevalencia de obesidad en ambos sexos fue de 17%, donde 17.9% de las 

adolescentes mujeres tiene obesidad y un 16.2% de hombres adolescentes 

presenta esta condición. Al realizar una comparación entre las prevalencias de 

sobrepeso y obesidad a lo largo de las encuestas anteriores, se observa una 

tendencia al alza, principalmente en hombres adolescentes (Shamah-Levy et al., 

2020). 

 

7.2.2 Clasificación. 

 

Según su origen, la obesidad infantil se puede clasificar en:  

 

a) Obesidad "exógena", "común" o “esencial”: Es la más frecuente, representa un 

95% de los casos de obesidad infantil. Se debe a la acumulación del exceso de 

energía en forma de tejido adiposo por una inadecuada nutrición, así como una 

disminución de la actividad física. Actuando sobre una base poligénica que 

determinarían el desarrollo de un fenotipo obeso, la cual determina la susceptibilidad 

del paciente antes los estímulos ambientales, la combinación de factores 

ambientales favorecen la obesidad, lo que finalmente determinará el desarrollo del 

fenotipo de obesidad (Güemes-Hidalgo y Muñoz-Calvo, 2015; Martos-Moreno et al., 

2017). 

 

b) Obesidad monogénica: Este tipo de obesidad de etiología monogénica es 

consecuencia de la alteración de un único gen, representan en torno al 5% de los 

casos de obesidad severa no sindrómica, por mutaciones en los genes 

de: leptina, receptor de leptina, POMC, receptor 4 de la 

melanocortina (MC4R) y prohormona convertasa 1 (PCSK1) (Martos-Moreno et al., 

2017). 
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7.2.3 Diagnóstico. 

 

Como norma general la composición corporal en la población pediátrica varía según 

factores como la edad, el sexo, las etapas puberales y la etnicidad, entre otros. Es 

por esto por lo que, el IMC debe verse como una medida de estimación de 

sobrepeso y obesidad con fortalezas y limitaciones que deben tomarse en cuenta 

cuando se utilizan en entornos clínicos y de investigación, sobre todo por el riesgo 

de sobreestimar el contenido de grasa total (Chacín et al., 2019). 

 

Se recomienda, que para el diagnóstico de sobrepeso u obesidad infantil se utilice 

el IMC referido a las curvas de la población de referencia, también, se puede utilizar 

el índice cintura/cadera o el porcentaje de grasa calculado mediante la medición de 

pliegues cutáneos o mediante bioimpedancia bioeléctrica (Ariza et al., 2015). 

 

En niños y adolescentes se utilizan los siguientes indicadores que evalúan los 

patrones de crecimiento (Cigarroa et al., 2016): 

 

1. Peso para la edad: En ambos sexos, en edades comprendidas desde edades 

tempranas hasta los 20 años. 

 

2. Peso para la estatura: En ambos sexos, de los dos a los veinte años. 

 

3. Estatura/longitud para la edad: En ambos sexos, en edades comprendidas 

desde el nacimiento a los veinte años. 

 

4. IMC para la edad: Para ambos sexos, comprende edades desde el nacimiento 

hasta los veinte años mediante percentiles. 

 

6. Perímetro braquial para la edad: Las ventajas que tiene este tipo de medición, 

es que guarda buena detección con el índice peso/edad, además de falta de 

disponibilidad de reservas en forma de grasa subcutánea. 
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7. Pliegue cutáneo subescapular para la edad: Esta medición, valora la cantidad 

de tejido adiposo subcutáneo.  

 

8. Pliegue cutáneo del tríceps: Valora la cantidad de tejido adiposo subcutáneo.  

 

A continuación, se muestras las tablas de percentiles de estatura por edad y peso 

por edad en niños de 2 a 20 años. 
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También se muestra las tablas de percentiles de estatura por edad y peso por edad 

en niños de 2 a 20 años. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

De acuerdo con los datos obtenidos de las gráficas anteriores se puede categorizar 

el estado de peso en bajo peso, peso saludable, sobrepeso y obesidad (Pérez-

Herrera y Cruz-López, 2019). 

 

En cuanto a la clasificación que se tiene para los niños y adolescentes que 

presentan peso normal, sobrepeso u obesidad se realiza de acuerdo con el IMC 
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propuesto por el Centro de Control y Prevención de Enfermedades (CDC) y la OMS, 

se toman en cuenta la edad y el género (Pérez-Herrera y Cruz-López, 2019). 

 

Tabla 1. Clasificación de peso en adolescentes por percentiles. 

 

Categoría de estado de peso Rango percentil 

Bajo peso. Menos del percentil 5. 

Peso saludable. Percentil 5 hasta por debajo del percentil 85. 

Sobrepeso. Percentil 85 hasta por debajo del percentil 95. 

Obesidad. Igual o mayor al percentil 95. 

Fuente: (Centro de Control y Prevención de Enfermedades [CDC], 2020). 

 

7.2.4 Factores y causas. 

 

Las causas principales de la obesidad y el sobrepeso en niños y adolescentes son 

el consumo de alimentos procesados con altos niveles de azúcar, grasas trans y 

sal, así como de bebidas azucaradas que son muy fáciles de adquirir por su amplia 

distribución, bajo costo y su promoción en medios de comunicación masiva. La 

cantidad de actividad física que realizan los niños, niñas y adolescentes también ha 

disminuido y es un factor que amplifica el problema, los casos de obesidad infantil 

se deben a dietas con alto valor calórico y a baja actividad física (Fondo de las 

Naciones Unidas para la Infancia [UNICEF], 2022). 

 

Uno de los factores más importantes en el desarrollo de la obesidad es la 

alimentación inadecuada, además de un frecuente consumo de alimentos de 

elevada densidad energética, un consumo superior a los requerimientos diarios, 

hábitos relacionados con el tamaño de las raciones o el número de ingestas a lo 

largo del día. Por ejemplo, la ausencia o realización de un desayuno incompleto, en 

edades tempranas, se ha relacionado con la presencia de la obesidad (Rodrigo-

Cano et al., 2017). 
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Otros factores que favorecen el aumento de peso son: comer rápido, 

compulsivamente, la presencia de atracones y picar entre horas (Rodrigo-Cano et 

al., 2017). 

 

Recientemente también se ha encontrado relación de la obesidad con factores 

metabólicos como la alteración del sistema circadiano y el ritmo de la melanocortina, 

que influyen en la expresión y secreción de leptina y adiponectina, importantes en 

el metabolismo energético. En ese mismo sentido, existe una alteración en el 

microbiota intestinal, donde el tipo y cantidad de especies sufren variaciones en 

función de la edad, administración de un tratamiento farmacológico, estado 

metabólico o características de la alimentación (Rodrigo-Cano et al., 2017). 

 

La aparición de la obesidad también puede deberse a una enfermedad de origen 

endocrino. Las principales alteraciones se encuentran producidas en el eje 

hipotálamo-hipófiso gonadal (Rodrigo-Cano et al., 2017). 

 

 Se ha documentado que otra causa asociada a la obesidad es la inseguridad 

alimentaria. Si una persona experimenta inseguridad alimentaria, vive en desiertos 

alimentarios, es decir, no tiene acceso ni disponibilidad a alimentos saludables, sino 

que es más fácil que recurra a alimentos ultra procesados de bajo costo, y ricos en 

energía, lo cual favorece malnutrición, mala calidad de vida, y provoca un 

incremento en la prevalencia de sobrepeso y obesidad en la población, así como 

enfermedades crónicas no transmisibles (Sandoval, 2020). 

 

Por último, son los factores genéticos, donde puede estar implicado un solo gen o 

varios. Entre los genes relacionados con la obesidad es necesario destacar el gen 

FTO y MC4R. El polimorfismo rs9939609 del gen FTO se relaciona con un mayor 

IMC, perímetro de la cintura o niveles de insulina, triglicéridos y 

adiponectina.  También se ha encontrado relación entre variaciones de este gen y 

hábitos del comportamiento alimentario como la frecuencia de consumo, ingesta, 

sensación de hambre o saciedad. De modo similar, variaciones en el gen MC4R se 
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relacionan con un comportamiento alimentario que favorece el desarrollo de esta 

enfermedad, así como valores más elevados de masa grasa o IMC (Rodrigo-Cano 

et al., 2017). 

 

7.2.5 Prevención. 

 

La obesidad puede detectarse fácilmente, prevenirse y tratarse adecuadamente. 

Las estrategias para la prevención primaria se relacionan con consejos dirigidos a 

toda la población y relacionados fundamentalmente con los patrones de 

alimentación saludable, práctica de actividad física regular y reducción de 

actividades sedentarias (Instituto de Seguridad y Servicios Sociales de los 

Trabajadores del Estado [ISSSTE], 2015). 

 

Los hábitos de alimentación se desarrollan en edades muy tempranas y persisten 

durante la edad adulta. Varios estudios han mostrado que los niños y adolescentes 

con alto consumo de frutas y verduras tienen el doble de probabilidad de apegarse 

a recomendaciones dietéticas saludables con ingesta adecuada de fibra, reducción 

en el consumo de ácidos grasos saturados o sal en la edad adulta (Ariza et al., 

2015). 

 

La prevención de la obesidad en cuanto a las escuelas debe ir de la mano con la 

familia, algunos estudios apuntan a la efectividad de los programas integrales en el 

estilo de vida (De Colsa, 2018). 

 

La actividad física como prevención de la obesidad proporciona muchos beneficios 

para la salud, ya que, disminuye el riesgo de padecerla y la aparición de 

enfermedades crónico-degenerativas (Galarza, s.f.; Vilaplana, 2016), así como: 

 

● Proporciona flexibilidad en los músculos y las articulaciones.  

● Mejora la masa muscular.  

● Favorece la salud ósea reforzando el papel del calcio.  
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● Mejora el tránsito intestinal.  

● Aumenta las defensas del organismo y mejora el sistema inmunológico. 

● Contribuye a la regularización de glucosa y colesterol en sangre. 

● Disminuye la presión arterial. 

● Reduce el estrés y la ansiedad. 

● Aumenta la autoestima. 

● Ayuda al mantenimiento y control del peso. 

● Reduce el riesgo de padecer cáncer. La práctica de actividad física ya sea 

de forma moderada o vigorosa, reduce el riesgo de cáncer de colon, 

colorrectal, pulmón y mama, entre otros. 

 

7.2.6 Tratamiento. 

 

El tratamiento de la obesidad se basa en la modificación de la conducta alimentaria, 

el estímulo de la actividad física y el soporte emocional, son los pilares esenciales 

tanto en adultos, como en niños y adolescentes; sin embargo, por la dificultad del 

tratamiento infantil, sería más eficaz tener un enfoque de tratamiento desde la 

prevención (Serrano, 2018; De Colsa, 2018). 

 

La intervención consiste en mejorar el estilo de vida (Serrano, 2018), por ejemplo: 

 

● Dar consejos sobre nutrición y actividad física. 

● Brindar tratamientos conductuales. 

● Promover la disminución de las actividades sedentarias. 

● Dar apoyo social o psicológico.  

● Promover una dieta sana y equilibrada. 

● Recomendar el incremento de la actividad física. 

● Aconsejar jugar al aire libre. 

● Incentivar la realización de caminatas. 

● Impulsar la práctica de actividad física y reducir el sedentarismo. 
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Las mejores intervenciones combinadas hasta el momento son dieta, ejercicio y 

modificación conductual (Serrano, 2018). 

 

Por otro lado, una alimentación correcta cumple con las necesidades específicas de 

las diferentes etapas de la vida, ayuda al crecimiento y desarrollo adecuado, a 

conservar y alcanzar un peso ideal, además previene la aparición de enfermedades. 

Es necesario que contenga todos los nutrimentos; proteínas, lípidos e hidratos de 

carbono, así mismo, que se encuentren en proporciones apropiadas entre sí 

(Federación Mexicana de Diabetes, A. C. [FMD], 2021). 

 

Es indispensable que la alimentación no incluya riesgos para la salud y cubra todas 

las necesidades de cada nutrimento, para que la persona tenga un buen estado 

nutricio (FMD, 2021). 

 

Las características que debe tener una dieta saludable (Moncada et al., 2020), son: 

 

● Completa: Debe contener macronutrimentos (proteínas lípidos 

carbohidratos) y micronutrimentos (vitaminas y minerales) agua y fibra.  

 

● Equilibrio: Debe incluir cantidades adecuadas de los grupos de alimentos que 

combinados proporcionan la proporción de nutrimentos necesarios para 

promover el crecimiento y mantener la salud.  

 

● Energía y nutrimentos suficientes para apoyar el crecimiento y mantener un 

peso corporal saludable a lo largo de las etapas de la vida.  

 

● Se adapta a los gustos, preferencias, recursos económicos y hábitos 

alimentarios de las personas.  

 

● Seguro: No contiene contaminantes, sustancias nocivas y otros elementos 

perjudiciales para la salud de quien lo consume. 
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Para cumplir con una alimentación correcta, se ha desarrollado en México un gráfico 

alimentario denominado el Plato del bien comer, en el cual se incluyen verduras, 

frutas cereales, leguminosas, alimentos de origen animal y grasas; estos grupos de 

alimentos son fuente de hidratos de carbono, proteínas, grasas, vitaminas, 

minerales y fibra, los cuales ayudan al buen funcionamiento del cuerpo humano, al 

adecuado crecimiento y al estado de salud óptimo (SS, 2018). 

 

Es fundamental que cuando exista una condición o situación especial se recurra a 

un profesional de la salud para llevar un tratamiento nutricional individualizado en 

donde se adapte al sexo, la edad, peso, estatura y actividad física, con la intención 

de brindar las porciones de los grupos de alimentos correctas y ajustadas a cada 

individuo, se debe analizar con antelación el aporte nutricional, la funcionalidad en 

la ingesta de alimentos y la frecuencia de consumo antes de que se otorgue el 

tratamiento dietético (Gobierno del Estado de Veracruz, 2020). 

 

VIII. Objetivos. 

 

8.1 Objetivo general. 

 

● Calcular la prevalencia de obesidad en adolescentes de la secundaria 

técnica no.78. 

 

8.2 Objetivos específicos. 

 

● Aplicar una encuesta para conocer los hábitos alimenticios de los 

adolescentes de la secundaria técnica no. 78. 

● Diseñar material educativo para facilitar la enseñanza de buenos 

hábitos alimenticios.  

● Modificar hábitos alimenticios de los adolescentes que no sean 

saludables. 
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IX. Metodología utilizada. 

 

Ensayo comunitario, realizado con 533 adolescentes de la Escuela Secundaria 

Técnica No. 78 de la Ciudad de México. Para la evaluación del estado nutricio se 

tomaron medidas antropométricas (altura y peso), las mediciones fueron 

previamente estandarizadas y realizadas por pasantes de la carrera de nutrición 

humana de la Universidad Autónoma Metropolitana durante ambas fases de la 

recolección de datos, los participantes fueron medidos en las aulas de estudio, 

citados por número de lista para que la medición fuera manera personal y privada, 

se tomaron estando descalzos y con ropa ligera. La altura se midió al 1 mm más 

cercano usando un estadímetro SECA 213 y el peso se midió al 0.1 kg más cercano 

utilizando una báscula electrónica portátil (SECA 813). A partir del peso y la altura 

se calculó el IMC [peso (kg) / altura2 (m2)], por edad y sexo. La clasificación de 

sobrepeso y obesidad se estimó en percentiles a partir del patrón de referencia de 

la OMS de 20071 (Onis et al., 2007). 

 

Los hábitos alimentarios se evaluaron utilizando el recordatorio de 24 horas y la 

frecuencia de consumo de alimentos, en el cual los adolescentes describieron en 

medidas domésticas todos los alimentos consumidos el día anterior, además de su 

frecuencia de consumo. Los cuestionarios fueron llenados en la escuela por 

pasantes de la carrera de nutrición humana de la Universidad Autónoma 

Metropolitana durante ambas fases de la recolección de datos, mediante una 

entrevista individual a cada alumno. Citado por número de lista, para que la 

información fuera de manera confidencial. 

 

El estudio se llevó a cabo en tres fases, con una duración de seis meses, en la fase 

inicial se realizó una evaluación basal del estado nutricio. En la fase intermedia, se 

capacitaron los profesores de vida saludable, ciencias, educación física, estudiantes 

y padres de familia sobre la importancia del peso saludable y las buenas conductas 

alimentarias con el uso de materiales educativos de la colección Aprende con 

Reyhan. En la tercera fase se volvió a evaluar el estado nutricio para determinar la 
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eficacia de la intervención. En la Tabla 2 se describen las actividades realizadas por 

etapas. 

 

Tabla 2. Descripción de actividades por etapas de la intervención. 

 

Etapas intervención Actividades 

Fase inicial - diagnóstico 
situacional  

• Tomas basales de medidas antropométricas 

• Toma de peso 

• Toma de talla  

• Diagnóstico basal del estado nutricio  

• Aplicación basal de encuestas para conocer los hábitos 
alimentarios 

• Aplicación de recordatorio de 24 horas 

• Aplicación de la frecuencia de consumo de alimentos 

Fase intermedia – 
capacitación  

• Capacitación a profesores de vida saludable  

• Capacitación a profesores de ciencias  

• Capacitación a profesores de educación física   

Fase intermedia - promoción 
de hábitos de vida saludable  

• Pláticas para promover hábitos de vida saludable 

• Entrega para la lectura y análisis de materiales educativos 
impresos de hábitos de vida saludable  

Fase intermedia - 
intervención  

• Detección de adolescentes con sobrepeso y obesidad 

• Incentivación en el aumento de consumo de alimentos 
saludables  

Fase final – evaluación  • Tomas finales de medidas antropométricas 

• Toma de peso 

• Toma de talla  

• Diagnóstico final del estado nutricio 

• Aplicación final de encuestas para conocer los hábitos 
alimentarios 

• Aplicación de recordatorio de 24 horas 

• Aplicación de la frecuencia de consumo de alimentos 

 

Los datos obtenidos fueron analizados con el paquete estadístico IBM SPSS 

Statistics® versión 20.0 para Windows y Excel® 2016. Todos los adolescentes 

participaron voluntariamente bajo el consentimiento informado de padres o tutores.  

 

Este proyecto consta de un diseño de intervención con materiales educativos para 

incentivar el consumo de verduras y frutas en adolescentes de la secundaria técnica 

No. 78. 
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Los criterios de inclusión que se consideraron para dicho proyecto fueron los 

siguientes: adolescentes, con características sociodemográficas similares, que 

cursen en una secundaria técnica de tiempo completo de la Ciudad de México. 

 

Los criterios de exclusión para la intervención son: adolescentes que no estén 

cursando algún grado de secundaria, que no estén inscritos a alguna escuela 

secundaria técnicas de tiempo completo de la Ciudad de México y adolescentes a 

los que no les dieron autorización o no asistieron a la intervención. El criterio de 

eliminación se basará en que los alumnos renuncien a participar en el estudio. 

 

La intervención consiste en un curso mediante la plataforma Aprende con Reyhan, 

el uso de una App y de un videojuego, los cuales permiten mejorar estilos de vida 

saludables. Además, contestan los cuestionarios de evaluación, dichos 

instrumentos se aplicarán al inicio y al final de la intervención. 

 

Los cursos sincrónicos o asincrónicos se llevarán a cabo de forma semanal con 1 

hora de duración, siendo un total de 24 horas en el ciclo escolar. Consta de 3 cursos 

a lo largo del ciclo escolar de 8 sesiones cada uno por cada grado de secundaria, 

con un total de 24 sesiones psicoeducativas. 

 

X. Actividades realizadas. 

 

En la tabla 3 se muestran las actividades realizadas por semana a lo largo de la 

intervención. 

 

Tabla 3. Actividades realizadas por semana 

Semana Fecha Actividades 

1 
2 al 6 de 

Agosto 

● Junta para dar a conocer el servicio social. 

● Grabación de audio con frase de Nutrición. 



22 

 

2 
9 al 13 de 

Agosto 

● Reunión con la Dra. Claudia Radilla y Mtra. Araceli Martínez vía Google meet 

para abordar temas del proyecto de servicio social.  

● Búsqueda en la web sobre información “Tips para padres de familia y la 

alimentación” dirigidos a los padres de familia exclusivamente. 

● Se nos asignaron temas, individualmente o por parejas, para la realización del 

protocolo de investigación. 

● Se comenzó con la realización del protocolo de investigación. 

● Tuvimos una reunión con la Mta. Araceli Martínez para que nos hicieran 

observaciones y correcciones del protocolo. 

● Se hizo la revisión del cronograma para la realización de actividades. 

● Se subió la documentación requerida, de inscripción al servicio social, al drive 

para que fuera firmada por las autoridades correspondientes. 

● Se envió la documentación firmada al correo del servicio social para su 

aprobación. 

● Se comenzó con la realización del curso PROCADIST “Aprende con Reyhan 

hábitos y estilos de vida saludable en el trabajo”. 

● Se hizo la búsqueda de los alimentos más ricos en fibra y proteína según el 

Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes (SMAE) 4ta edición. 

3 
16 al 20 de 

Agosto 

● Se hizo la búsqueda de información sobre nutrición en el adolescente para la 

realización de un ensayo. 

● Se crearon infografías sobre los temas que se buscaron de nutrición en el 

adolescente. 

● Se continúo trabajando en el curso PROCADIST “Aprende con Reyhan hábitos y 

estilos de vida saludable en el trabajo”. 

4 
23 al 27 de 

Agosto 

● Se hizo la búsqueda de artículos científicos en las diferentes herramientas como 

Google escolar, PubMed, Scielo, etc. sobre los temas asignados para 1ro, 2do y 

3ro de secundaria. 

● Se hizo la búsqueda de artículos científicos sobre la alimentación en niños y 

adolescentes. 

● Se creó una lista de compras básicas que se divide por grupos los cuales eran: 

frutas, verduras, cereales, carnes, quesos y lácteos, grasas saludables, 

leguminosas, condimentos y otros. 

5 30 de ● Se buscó en la página de Aprende con Reyhan los recursos y/o materiales 

disponibles para 2do y 3er año de secundaria.  
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Agosto al 3 

de 

Septiembre 

● Se hizo la búsqueda de artículos científicos sobre la malnutrición en niños y 

adolescentes. 

● Se realizó una infografía sobre la malnutrición en niños y adolescentes; también 

se hizo un ensayo sobre lo mismo. 

● Se apoyó en la creación de una carpeta en Drive, para que ahí se pudieran 

recolectar las infografías realizadas.  

● Se subieron los recursos y/o materiales disponibles en la página de Aprende con 

Reyhan para 2do y 3er año de secundaria a una carpeta de Drive, creada 

previamente. 

● Se realizaron estrategias que pudieran ayudar a la motivación de los 

adolescentes para usar la plataforma y app de Aprende con Reyhan. 

● Se subieron las estrategias, previamente realizadas, a la carpeta de Drive que se 

indicó. 

● Se realizó el cronograma de la SEP ciclo escolar 2021-2022, a partir de octubre, 

programando las fechas de las actividades que se iban a realizar. 

● Se tuvo reunión con mi compañera Aline Acosta y la Mta. Araceli Martínez para 

la revisión y realización de observaciones sobre el cronograma, de igual forma se 

aclararon dudas. 

6 
6 al 10 de 

Septiembre 

● Se tuvo junta con la Mta. Araceli Martínez y mis compañeras Aline Acosta y Juana 

Herrera para darle seguimiento al calendario de la SEP y la organización de la 

intervención. 

● Se comenzó con la realización del nuevo calendario en la plataforma de Power 

Point. 

● Se tuvo junta con la Mta. Araceli Martínez y mis compañeras Aline Acosta y Juana 

Herrera para darle seguimiento al calendario de la SEP en la plataforma de Power 

Point y la organización de la intervención. 

● Se hicieron modificaciones a la logística. 

● Se tuvo junta con la Mta. Araceli Martínez y el resto de los compañeros del 

servicio social para ver la organización de la intervención, así como para revisar 

los documentos que se han hecho, revisar las plataformas y conocer la app. 

7 
13 al 17 de 

Septiembre 

● Se hizo la búsqueda de imágenes libres (que no tuvieran autoría y fueran legales) 

de porciones de frutas, verduras, cereales, alimentos de origen animal, 

leguminosas, lácteos, oleaginosas. 

● Se tuvo junta con las compañeras que ya son egresadas para la repartición de 

temas sobre alimentación, para la realización de un documento en la plataforma 

de Excel con preguntas que se responden con falso y verdadero. 
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● Se hizo la búsqueda de información sobre el tema de “Higiene e inocuidad de 

alimentos para adultos” para realizar el Excel con las preguntas de cierto o falso. 

● Se hizo la búsqueda de información sobre los temas “Estado nutricional, 

nutrimentos, hidratación y tiempos y horarios de comida”. 

8 
20 al 24 de 

Septiembre 

● Se hizo la búsqueda de información para las preguntas del Excel sobre: Higiene 

e inocuidad para padres.  

● Se tuvo reunión con la compañera Mónica López para la revisión del Excel. 

● Se hizo la búsqueda de información para las preguntas del Excel sobre los temas 

de: Estado nutricional, nutrimentos, hidratación y tiempos y horarios de comida. 

● Se tuvo reunión con la compañera Jimena González para la revisión del Excel y 

la unión de la información. 

9 

27 de 

Septiembre 

al 1 de 

Octubre 

● Se continuó con la búsqueda de información para el Excel sobre el tema de: 

Higiene e inocuidad para padres. 

● Se continuó con la búsqueda de información para el Excel sobre los temas de: 

Estado nutricional, nutrimentos, hidratación y tiempos y horarios de comida. 

● Se tuvo junta con la Mta. Araceli Martínez y con las compañeras que son 

exalumnas para hacer una revisión sobre el Excel y para aclarar dudas que se 

tuvieran.  

10 
4 al 8 de 

Octubre 

● Se realizaron las correcciones correspondientes del Excel sobre el tema de: 

Higiene e inocuidad para padres. 

● Se tuvo reunión con la compañera Mónica López para la revisión de documentos 

sobre el tema de: Higiene e inocuidad. 

● Se tuvo reunión con la compañera Ana Corona para la revisión del Excel sobre 

el tema de: Higiene e inocuidad. 

● Se realizaron las correcciones correspondientes del Excel sobre los temas 

asignados: Estado nutricional, nutrimentos, hidratación y tiempos y horarios de 

comida. 

● Se tuvo una reunión para la exposición del documento expuesto por la compañera 

Ana Corona sobre el “Formato APA, 7ma versión”. 

11 
11 al 15 de 

Octubre 

● Se continuó trabajando en las correcciones correspondientes del Excel sobre las 

preguntas del tema de: Higiene e inocuidad para padres. 
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● Se tuvo reunión con la compañera Mónica López y la Mtra. Araceli Martínez para 

la revisión del Excel sobre las preguntas del tema de: Higiene e inocuidad para 

padres. 

● Se continuaron con las correcciones correspondientes del Excel sobre los temas 

asignados: Estado nutricional, nutrimentos, hidratación y tiempos y horarios de 

comida. 

● Se tuvo reunión con la compañera Jimena González y con la Mta. Araceli 

Martínez para la revisión del Excel sobre las preguntas de los temas: Estado 

nutricional, nutrimentos, hidratación y tiempos y horarios de comida. 

12 
18 al 22 de 

Octubre 

● Se continuó trabajando en las correcciones correspondientes del Excel sobre las 

preguntas del tema de: Higiene e inocuidad para padres. 

● Se tuvo reunión con la compañera Mónica López y la Mtra. Araceli Martínez para 

la revisión del Excel sobre las preguntas del tema de: Higiene e inocuidad para 

padres y correcciones de citas en formato APA. 

● Se siguió trabajando en las correcciones correspondientes del Excel sobre los 

temas asignados: Estado nutricional, nutrimentos, hidratación y tiempos y 

horarios de comida. 

● Se tuvo reunión con la compañera Jimena González y con la Mta. Araceli para 

seguimiento y revisión del Excel sobre las preguntas. 

● Se tuvo junta con la Mta. Araceli Martínez para correcciones individuales del 

Excel sobre los temas asignados: Estado nutricional, nutrimentos, hidratación y 

tiempos y horarios de comida. 

13 
25 al 29 de 

Octubre 

● Se realizó la búsqueda de artículos científicos e información sobre el tema de 

seguridad alimentaria. 

● Se hizo la revisión de las citas bibliográficas de los artículos científicos sobre el 

tema de inseguridad alimentaria. 

● Se subieron a la carpeta de drive los artículos científicos aprobados sobre el tema 

de seguridad alimentaria. 

● Se continuó trabajando en las correcciones individuales del Excel sobre los temas 

asignados: Estado nutricional, nutrimentos, hidratación y tiempos y horarios de 

comida. 

● Se tuvo reunión con la compañera Juana Herrera y con la Mta. Araceli Martínez 
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para correcciones sobre el Excel de los temas asignados: Estado nutricional, 

nutrimentos, hidratación y tiempos y horarios de comida. 

14 
1 al 5 de 

Noviembre 

● Se realizó la búsqueda de artículos científicos e información sobre los mitos de 

alimentos misceláneos y mitos sobre actividad física y nutrición en adolescentes.  

● Se colocó la información recaba en el Excel, creado previamente, de mitos de 

alimentos misceláneos y actividad física y nutrición en adolescentes. 

● Se tuvo reunión con la compañera Juana Herrera y con la Mta. Araceli Martínez 

para correcciones sobre el Excel de los temas: Estado nutricional, nutrimentos, 

hidratación y tiempos y horarios de comida. 

● Se continuó trabajando con las correcciones correspondientes del Excel sobre 

los temas: Estado nutricional, nutrimentos, hidratación y tiempos y horarios de 

comida. 

15 
8 al 12 de 

Noviembre 

● Se hizo la entrega del Excel sobre mitos de alimentos misceláneos.  

● Se realizó la búsqueda de artículos científicos e información sobre actividad física 

y nutrición en adolescentes. 

● Se hizo la entrega del Excel con las preguntas sobre los temas asignados: Estado 

nutricional, nutrimentos, hidratación y tiempos y horarios de comida. 

● Se hizo la búsqueda de artículos científicos sobre “Hábitos alimentarios en 

adolescentes” manejando una antigüedad de 2020 y 2021 exclusivamente. 

● Se nos asignó a mi compañera Aline Acosta y a mí la realización de un manual 

de uso de la báscula OMRON-1510. 

16 
15 al 19 de 

Noviembre 

● Se realizaron las modificaciones correspondientes de las presentaciones de las 

plataformas tecnológicas “App” y “Videojuego” del curso 1, sesión 1A y 1B para 

3ero de secundaria. 

● Se tuvo reunión para realizar modificaciones a las presentaciones de las 

plataformas tecnológicas “App” y “Videojuego” del curso 1, sesión 1A y 1B para 

3ero de secundaria, con la Mtra. Araceli Martínez. 

● Se asignó la tarea de la realización de las presentaciones del Curso-Taller 1, 2 y 

3 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

● Se tuvo reunión con las chicas a las que se les asignaron presentaciones para 

aclaración de dudas, siendo el anfitrión el compañero Roberto Díaz. 
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● Se tuvo una segunda reunión con las chicas a las que se les asignaron 

presentaciones para aclaración de dudas nuevamente, siendo los anfitriones los 

compañeros Roberto Díaz y Mitzi Chavarría. 

17 
22 al 26 de 

Noviembre 

● Se realizaron las modificaciones correspondientes a las presentaciones de las 

plataformas tecnológicas “App” y “Videojuego” del curso 1, sesión 1A y 1B para 

3ero de secundaria con la compañera Mónica López. 

● Se tuvo reunión para checar las modificaciones de las presentaciones de 

plataformas tecnológicas “App” y “Videojuego” del curso 1, sesión 1A y 1B para 

3ero de secundaria con la Mtra. Araceli Martínez. 

● Se continuó trabajando en la presentación del Curso-Taller 1 de la sesión 6 

“Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

● Se tuvo junta con los compañeros Roberto Díaz y Mitzi Chavarría para revisión 

de la presentación del Curso-Taller 1 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro 

de secundaria y realizar las correcciones correspondientes. 

● Se tuvo reunión con la Mta. Araceli Martínez para la asignación de una nueva 

actividad que consistía en la búsqueda de menús para desayunos y comidas con 

los siguientes elementos: Imagen del platillo, nombre del platillo, ingredientes y 

forma de preparación. Los platillos debían contar con las siguientes 

características: Bajos en azúcar, bajos en grasa, bajos en sal y bajos en carnes 

rojas. 

● Se envió la presentación del Curso-Taller 1 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 

3ro de secundaria a la compañera Mónica López para una segunda revisión y 

correcciones. 

● Se envió la presentación del Curso-Taller 1 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 

3ro de secundaria a la compañera Ana Corona para revisión y corrección de citas 

y referencias bibliográficas. 

18 

29 de 

Noviembre 

al 3 de 

Diciembre 

● Se realizaron las modificaciones correspondientes de las presentaciones de las 

plataformas tecnológicas “App” y “Videojuego” del curso 1, sesión 1A y 1B para 

3ero de secundaria. 

● Se comenzó a trabajar en la presentación del Curso-Taller 2 de la sesión 6 

“Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

● Se tuvo junta con los compañeros Roberto Díaz y Mitzi Chavarría para la primer 

revisión y correcciones de la presentación del Curso-Taller 2 de la sesión 6 

“Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 
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● Se comenzó a trabajar en el Speech de la presentación del Curso-Taller 1 de la 

sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

● Se realizaron las correcciones correspondientes a la presentación del Curso-

Taller 1 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria y fue enviada al 

grupo de WhatsApp para correcciones grupales extras que pudieran surgir. 

● Se realizaron las correcciones correspondientes indicadas en el grupo de 

WhatsApp y fue enviada la presentación del Curso-Taller 1 de la sesión 6 “Mejora 

tus hábitos” de 3ro de secundaria a los correos de la Mta. Araceli Martínez y de 

la compañera Juana Herrera; de igual forma fue subida a la carpeta 

correspondiente del Drive. 

19 
6 al 10 de 

Diciembre 

● Se tuvo reunión con los compañeros Roberto Díaz y Mitzi Chavarría para revisión 

de las presentaciones de plataformas tecnológicas “App” y “Videojuego” del curso 

2, sesión 1A y 1B para 3ero de secundaria. 

● Se tuvo reunión con la Mtra. Araceli Martínez para revisión de las presentaciones 

de plataformas tecnológicas “App” y “Videojuego” del curso 2, sesión 1A y 1B 

para 3ero de secundaria. 

● Se tuvo revisión con la Mtra. Araceli Martínez de 1A Y 1B del curso 2 3ero de 

secundaria. 

● Se comenzó a trabajar en la presentación del Curso-Taller 3 de la sesión 6 

“Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

● Se comenzó a trabajar en el Speech de la presentación del Curso-Taller 2 de la 

sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

● Se tuvo junta con las chicas a las que se les asignaron presentaciones para la 

presentación de las nuevas correcciones de las exposiciones, siendo los 

anfitriones los compañeros Roberto Díaz y Mitzi Chavarría. 

● Se realizaron las correcciones correspondientes a la presentación del Curso-

Taller 2 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria y fue enviada al 

grupo de WhatsApp para correcciones grupales extras que pudieran surgir. 

● Se realizaron las correcciones correspondientes indicadas en el grupo de 

WhatsApp y fue enviada la presentación del Curso-Taller 2 de la sesión 6 “Mejora 

tus hábitos” de 3ro de secundaria a los correos de la Mta. Araceli Martínez y de 

la compañera Juana Herrera; de igual forma fue subida a la carpeta 

correspondiente del Drive. 
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20 
13 al 17 de 

Diciembre 

● Se realizaron las modificaciones correspondientes de las presentaciones de las 

plataformas tecnológicas “App” y “Videojuego” del curso 2, sesión 1A y 1B para 

3ero de secundaria. 

● Se tuvo reunión con la Mtra. Araceli Martínez para revisión de las presentaciones 

de plataformas tecnológicas “App” y “Videojuego” del curso 2, sesión 1A y 1B 

para 3ero de secundaria. 

● Se realizaron las modificaciones correspondientes de las presentaciones de las 

plataformas tecnológicas “App” y “Videojuego” del curso 2, sesión 1A y 1B para 

3ero de secundaria con correcciones de la compañera Mónica López. 

● Se continuó trabajando en la presentación del Curso-Taller 3 de la sesión 6 

“Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

● Se trabajó en los cuestionarios de las presentaciones del Curso-Taller 1 y 2 de la 

sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

● Se trabajó en los resúmenes de las presentaciones del Curso-Taller 1 y 2 de la 

sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

21 
20 al 24 de 

Diciembre 

● Se hicieron las modificaciones correspondientes de las presentaciones y se tuvo 

reunión vía Google meet con la compañera Mitzi Chavarría para la revisión de 

plataformas tecnológicas “App” y “Videojuego” del curso 2, sesión 1A y 1B para 

3ero de secundaria. 

● Se enviaron los documentos a la compañera Mónica López para revisión 

(Speech, resumen y preguntas sesión 1A y 1B del curso 1 de plataformas 

tecnológicas “App” y “Videojuego para 3ero de secundaria). 

● Se continuó trabajando en las correcciones correspondientes de la presentación 

del Curso-Taller 3 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria y en 

las correcciones de los documentos faltantes de las presentaciones del Curso-

Taller 1 y 2 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

22 
27 al 31 de 

Diciembre 

● Se realizaron las modificaciones correspondientes de las presentaciones de las 

plataformas tecnológicas “App” y “Videojuego” del curso 2, sesión 1A y 1B para 

3ero de secundaria.  



30 

 

● Se tuvo reunión con la Mtra. Araceli Martínez para la revisión de los documentos 

del curso 2 “plataformas tecnológicas” y se mandaron los documentos al grupo. 

● Se tuvo reunión con todos los compañeros del servicio social. 

● Se tuvo reunión con la compañera Mitzi Chavarría para modificaciones de los 

documentos de las plataformas tecnológicas “App” y “Videojuego” del curso 1, 

sesión 1A y 1B para 3ero de secundaria. 

● Se continuó trabajando en la presentación del Curso-Taller 3 de la sesión 6 

“Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

● Se tuvo reunión con la compañera Mitzi Chavarría para correcciones de la 

presentación del Curso-Taller 3 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de 

secundaria. 

● Se envió la presentación del Curso-Taller 3 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 

3ro de secundaria a la compañera Mónica López para segunda revisión y 

correcciones. 

● Se envió la presentación del Curso-Taller 3 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 

3ro de secundaria a la compañera Ana Corona para revisión y corrección de citas 

y referencias bibliográficas. 

23 
3 al 7 de 

Enero 

● Se realizaron las modificaciones correspondientes de los documentos del curso 

2, sesión 1A y 1B “plataformas tecnológicas” de 3ero de secundaria.  

● Se realizaron las correcciones hechas por la compañera Mónica López de los 

documentos del curso 2, sesión 1A y 1B “plataformas tecnológicas” de 3ero de 

secundaria.  

● Se subieron a drive los documentos del curso 2 sesión 1A y 1B “Plataformas 

tecnológicas” y se enviaron a los correos correspondientes. 

● Se hicieron modificaciones de los siguientes documentos: Speech, cuestionario 

y resumen, de las 3 presentaciones del Curso-Taller 1, 2 y 3 de la sesión 6 

“Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

● Se tuvo reunión con la compañera Mitzi Chavarría para correcciones de los 

documentos de las 3 presentaciones del Curso-Taller 1, 2 y 3 de la sesión 6 

“Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

● Se comenzó a trabajar en la realización del manual de InBody con mi compañera 

Aline Acosta. 
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● Se realizaron las correcciones correspondientes a la presentación del Curso-

Taller 3 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria y fue enviada al 

grupo de WhatsApp para correcciones grupales extras que pudieran surgir. 

● Se realizaron las correcciones correspondientes indicadas en el grupo de 

WhatsApp y fue enviada la presentación del Curso-Taller 3 de la sesión 6 “Mejora 

tus hábitos” de 3ro de secundaria a los correos de la Mta. Araceli Martínez y de 

la compañera Juana Herrera; de igual forma fue subida a la carpeta 

correspondiente del Drive. 

● Se realizaron las correcciones correspondientes al cuestionario y speech de la 

presentación del Curso-Taller 1 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de 

secundaria y fueron enviados al grupo de WhatsApp para correcciones grupales 

extras que pudieran surgir. 

● Se realizaron las correcciones correspondientes al cuestionario y speech de la 

presentación del Curso-Taller 1 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de 

secundaria indicadas en el grupo de WhatsApp y fueron enviados a los correos 

de la Mta. Araceli Martínez y de la compañera Juana Herrera; de igual forma fue 

subida a la carpeta correspondiente del Drive. 

● Se pidió realizar un recordatorio de 24 horas individualmente y personal. 

24 
10 al 14 de 

Enero 

● Se realizaron las modificaciones correspondientes de los documentos del curso 

3 sesión 1A y 1B “Plataformas tecnológicas” de 3ero de secundaria. 

● Se tuvo reunión con la Mtra. Araceli Martínez para revisión de los documentos 

del curso 3 sesión 1A y 1B “Plataformas tecnológicas” de 3ero de secundaria. 

● Se hicieron modificaciones a las cartas descriptivas de las 3 presentaciones del 

Curso-Taller 1, 2 y 3 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

● Se pidió hacer un trabajo de comparación de porciones por grupo de alimentos 

entre la calculadora de la página Aprende con Reyhan y el Sistema Mexicano de 

Alimentos Equivalentes (SMAE) 4ta edición en un Excel. 

● Se entregó el trabajo del Excel de comparación de porciones por grupo de 

alimentos. 

● Se subieron al Drive los artículos que fueron usados como referencias 

bibliográficas para las 3 presentaciones del Curso-Taller 1, 2 y 3 de la sesión 6 

“Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

25 
12 al 21 de 

Enero 

● Realización del guion y de las cartas descriptivas del curso 3 sesión 1A y 1B 

“Plataformas tecnológicas” de 3ero de secundaria. 

● Se tuvo revisión con la compañera Mitzi Chavarría de los documentos (guiones y 
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cartas) del curso 3 sesión 1A y 1B “Plataformas tecnológicas” de 3ero de 

secundaria. 

● Se hicieron modificaciones a las cartas descriptivas de las 3 presentaciones del 

Curso-Taller 1, 2 y 3 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

● Se tuvo reunión con la compañera Mitzi Chavarría para correcciones 

correspondiente de las cartas descriptivas de las 3 presentaciones del Curso-

Taller 1, 2 y 3 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

26 
24 al 28 de 

Enero 

● Se realizaron las modificaciones correspondientes de los guiones y de las cartas 

del curso 3 sesión 1A y 1B “Plataformas tecnológicas” de 3ero de secundaria. 

● Se hicieron modificaciones de las cartas descriptivas de las 3 presentaciones del 

Curso-Taller 1, 2 y 3 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

● Se enviaron las 3 cartas descriptivas a la compañera Mónica López para una 

segunda revisión y correcciones. 

● Se realizaron modificaciones a las cartas descriptivas de las 3 presentaciones del 

Curso-Taller 1, 2 y 3 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

● Se tuvo reunión con la Mta. Araceli Martínez para la asignación de una tarea final 

que consistía en la realización de la presentación, cuestionario, speech, resumen 

y carta descriptiva del Curso-Taller 3 de la sesión 7 “Emociones y conductas de 

riesgo” de 2do de secundaria. 

● Se entregaron los 3 documentos: Speech, cuestionario y resumen, de las 3 

presentaciones del Curso-Taller 1, 2 y 3 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 

3ro de secundaria. 

27 

31 de 

Enero al 4 

de Febrero 

● Se tuvo reunión con la Mtra. Araceli Martínez para la revisión de los guiones y de 

las cartas del curso 3 sesión 1A y 1B “Plataformas tecnológicas” de 3ero de 

secundaria. 

● Se realizaron las modificaciones correspondientes de los guiones y de las cartas 

del curso 3 sesión 1A y 1B “Plataformas tecnológicas” de 3ero de secundaria. 

● Se tuvo reunión con la Mtra. Araceli Martínez para la revisión de los guiones y de 

las cartas del curso 3 sesión 1A y 1B “Plataformas tecnológicas” de 3ero de 

secundaria. 

● Se comenzó a trabajar en la realización de la presentación del Curso-Taller 3 de 

la sesión 7 “Emociones y conductas de riesgo” de 2do de secundaria. 

● Se subieron los materiales complementarios del Curso-Taller 3 de la sesión 7 
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“Emociones y conductas de riesgo” de 2do de secundaria al Drive. 

● Se tuvo junta con la Mta Araceli Martínez para la revisión de guiones y cartas 

descriptivas de las 3 presentaciones del Curso-Taller 1, 2 y 3 de la sesión 6 

“Mejora tus hábitos” de 3ro de secundaria. 

28 
7 al 11 de 

Febrero 

● Se realizaron las modificaciones correspondientes de los guiones y de las cartas 

del curso 3 sesión 1A y 1B “Plataformas tecnológicas” de 3ero de secundaria. 

● Se tuvo revisión de los guiones y cartas del curso 3 sesión 1A y 1B “Plataformas 

tecnológicas” de 3ero de secundaria. 

● Se hizo la entrega de los últimos documentos del curso 3 sesión 1A y 1B 

“Plataformas tecnológicas” de 3ero de secundaria. 

● Se concluyó con la presentación del Curso-Taller 3 de la sesión 7 “Emociones y 

conductas de riesgo” de 2do de secundaria. 

● Se inició con los documentos correspondientes: Speech, resumen, cuestionario 

y carta descriptiva, de la presentación del Curso-Taller 3 de la sesión 7 

“Emociones y conductas de riesgo” de 2do de secundaria. 

● Se tuvo junta con todos los integrantes del servicio social. 

● Se tuvo reunión con la Mta. Araceli Martínez para revisión y corrección de la carta 

descriptiva del Curso-Taller 3 de la sesión 7 “Emociones y conductas de riesgo” 

de 2do de secundaria. 

● Se realizaron las correcciones correspondientes de la carta descriptiva del Curso-

Taller 3 de la sesión 7 “Emociones y conductas de riesgo” de 2do de secundaria. 

● Se envió la presentación del Curso-Taller 3 de la sesión 7 “Emociones y 

conductas de riesgo” de 2do de secundaria a la compañera Mónica López para 

correcciones. 

● Se envió la presentación del Curso-Taller 3 de la sesión 7 “Emociones y 

conductas de riesgo” de 2do de secundaria al compañero Roberto Díaz para 

correcciones. 

● Se enviaron las referencias y citas a la compañera Karla Gaytán para 

correcciones. 

29 
14 al 18 de 

Febrero 

● Se tuvo reunión con la Mta. Araceli Martínez para revisión de la presentación del 

Curso-Taller 3 de la sesión 7 “Emociones y conductas de riesgo” de 2do de 

secundaria. 

● Se envió la presentación del del Curso-Taller 3 de la sesión 7 “Emociones y 

conductas de riesgo” de 2do de secundaria al grupo de WhatsApp para 

correcciones grupales que pudieran existir. 
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● Se tuvo reunión con las compañeras Mitzi Chavarría y Karla Gaytán para 

correcciones de la presentación del Curso-Taller 3 de la sesión 7 “Emociones y 

conductas de riesgo” de 2do de secundaria. 

● Se tuvo reunión la compañera Aline Acosta y con la Mta. Araceli Martínez para 

revisión del protocolo. 

● Se trabajó en las correcciones correspondientes sobre el protocolo. 

● Se tuvo reunión con la compañera Mitzi Chavarría para revisión de la carta 

descriptiva del Curso-Taller 3 de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 3ro de 

secundaria. 

● Se tuvo reunión con la Mta. Araceli Martínez para la última revisión de la 

presentación del Curso-Taller 3 de la sesión 7 “Emociones y conductas de riesgo” 

de 2do de secundaria. 

● Se envió la presentación del Curso-Taller 3 de la sesión 7 “Emociones y 

conductas de riesgo” de 2do de secundaria a los correos de la Mta. Araceli 

Martínez y de la compañera Juana Herrera; y de igual forma se subió a la carpeta 

de Drive. 

● Se subieron los materiales educativos y los artículos utilizados como referencias 

bibliográficas de la presentación del Curso-Taller 3 de la sesión 7 “Emociones y 

conductas de riesgo” de 2do de secundaria. 

30 
21 al 25 de 

Febrero 

● Se subieron los documentos correspondientes: Speech, cuestionario, resumen y 

carta descriptiva, de la presentación del curso-Taller 3 de la sesión 7 “Emociones 

y conductas de riesgo” de 2do de secundaria al Drive y se enviaron a los correos 

de la Mta. Araceli Martínez y de mi compañera Juana Herrera. 

● Se asignó una nueva tarea que consistía en trabajar con la compañera Ana 

Corona “coacheándola” en la realización de los documentos de las 

presentaciones del Curso-Taller 1 y 2 de la sesión 7 “Emociones y conductas de 

riesgo” de 2do de secundaria. 

● Se tuvo una reunión con la compañera Ana Corona para ponernos de acuerdo 

en cómo se íba a trabajar. 

● Se comenzó a trabajar en los documentos de la presentación del Curso-Taller 1 

de la sesión 7 “Emociones y conductas de riesgo” de 2do de secundaria. 

31 

28 de 

Febrero al 

4 de Marzo 

● Se trabajó en el cuestionario y speech de la presentación del Curso-Taller 1 de 

la sesión 7 “Emociones y conductas de riesgo” de 2do de secundaria. 

● Se tuvo reunión con la Mta. Araceli Martínez para revisión del protocolo y 

correcciones correspondientes. 

● Se trabajó en las correcciones del protocolo junto con la compañera Aline Acosta. 
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XI. Objetivos y metas alcanzadas. 

 

A continuación, se presenta la tabla 4 con los objetivos y metas alcanzadas. 

 

Tabla 4. Objetivos y metas alcanzadas. 

Objetivos. 
Metas 

alcanzadas. 

General. 
Calcular la prevalencia de obesidad en adolescentes de la secundaria 

técnica no.78. 

100 % 

Específicos. 

● Aplicar una encuesta para conocer los hábitos alimenticios de 

los adolescentes de la secundaria técnica no. 78. 

● Diseñar material educativo para facilitar la enseñanza de 

buenos hábitos alimenticios.  

● Modificar hábitos alimenticios de los adolescentes que no sean 

saludables.  

100% 

 

100% 

 

100% 

 Fuente: Herrera, J (2022). 

 

 

XII. 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 años. Participaron en el estudio 323 (60.6%) 

adolescentes del turno matutino y 210 (39.4%) del turno vespertino. 

 

En la tabla 5 se observa que se logró disminuir la prevalencia de obesidad 2.0 

puntos porcentuales. 
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Tabla 5. Prevalencia de sobrepeso y obesidad. Fase inicial y fase final. 

 
 

Fase 1 Fase 2 

n % n % 

Delgadez 14 2.6 5 .9 

Normal 335 62.9 345 64.7 

Sobrepeso 138 25.9 148 27.8 

Obesidad 46 8.6 35 6.6 

 

El diseño del curso-taller de materiales educativos se basó en la elaboración de 

contenido teórico para la incentivación de mejorar hábitos alimentarios durante la 

adolescencia en 3 cursos, 8 sesiones cada uno.  

Los materiales educativos que se elaboraron fueron los siguientes: 

 

● Cartas descriptivas: Se incluyeron eslogan, objetivos generales, objetivo 

específico, temas, el número de sesión, materia, estrategias, actividades, los 

materiales educativos, la estrategia de gradualidad y referencias.  

● Guiones: Con tema, objetivo, aprendizaje, beneficios, contenido del tema y 

saludo, objetivo del video, desarrollo, conclusión, datos y referencias.  

● Speech: Se realizó el formato de guion donde se vació la información de las 

presentaciones para realizar un audio de esta información.  

● Cuestionarios y evaluación: Este material se realizó para evaluar el 

conocimiento adquirido de cada alumno desde el principio al final de cada 

sesión.  

● Resúmenes: Estos contienen información breve e importante de cada sesión. 

● Presentaciones en Power Point: Las cuales se componen de 8 sesiones, 

donde se muestra información, imágenes y videos de cada tema. 

 

XIII. Conclusiones. 

 

La evidencia científica refleja que el cambio de hábitos a lo largo de la vida, es 

indispensable para mejorar la salud, es por ello, que desde la niñez se debería de 

tener educación necesaria acerca de la alimentos, así como, implementar hábitos 
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saludables como: dormir bien, tomar agua, realizar actividad física, limitar el tiempo 

frente a pantallas, consumir frutas y verduras, comer en familia y promover una 

percepción corporal saludable, ya que con ello, ayudará a mejorar la salud, evitando 

la aparición y/o controlando la progresión de enfermedades crónico degenerativas 

como: sobrepeso, obesidad, diabetes, hipertensión, cáncer, entre otros. Es 

importante incentivar la promoción de hábitos de vida saludable desde la 

adolescencia. 

 

El diseño de la intervención con materiales educativos es una herramienta que 

favorece la promoción de los hábitos saludables y los hábitos alimentarios, ya que 

estos tienen un efecto benéfico a nivel de conocimiento, habilidades sociales y a su 

vez brinda beneficios a corto y largo plazo. Este material es importante ya que ayuda 

de forma educativa a interactuar con los adolescentes y a la vez mejora el 

conocimiento acerca de los hábitos alimentarios, así como la prevención de 

diferentes patologías.  

 

El diseño de intervenciones con tecnología y dispositivos portátiles de salud es una 

herramienta innovadora para promover los comportamientos saludables y al tiempo 

que mejoran los niveles de conocimiento, desarrollan habilidades de funcionamiento 

social y realizan diversas actividades que brindan beneficios a largo plazo. 

 

XIV. Recomendaciones. 

 

En la tabla 6 se enlistan las recomendaciones que se sugieren para los 

adolescentes y padres de familia. 

 

Tabla 6. Recomendaciones. 

 

 

Adolescentes. 

• Incluir verduras en tus comidas. 
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Hábitos 

alimentarios 

• Incluir frutas en tus tiempos de comidas. 

• Consumir snacks saludables. 

• Realizar 60 minutos de actividad física de intensidad moderada a vigorosa a diario o el 

equivalente a 300 minutos semanales.  

• Ejecutar pausas activas entre los horarios de clases.  

• Jugar en compañía de tus familiares y amigos, recuerda que puedes disfrutar del tiempo 

libre haciendo lo que más les guste.  

• Preferir subir las escaleras en lugar de tomar el elevador o las escaleras eléctricas, al igual 

que ir al super caminando en lugar de ir en auto.  

 

Padres de familia. 

• Enseñar nuevos hábitos de alimentación desde la niñez. 

• Mejorar la preparación de las comidas más saludables.  

• Mejorar los estilos de vida de los adolescentes, incluyendo actividad física en la rutina. 

• Realizar mínimo 30 minutos de actividad física de intensidad moderada, preferentemente 

todos los días, recuerda acompañarla de una alimentación e hidratación correcta. 

• Realizar pausas activas durante las jornadas laborales, estas pueden incluir movimientos 

articulares, estiramientos de los grupos musculares y técnicas de respiración.  

 Fuente: Sandoval, D. (2021). 
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Anexo 2. Constancia de participación en el Curso “Aprende con Reyhan hábitos y estilos 
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Anexo 3. Colaboración en elaboración de tips sobre alimentación para niños y 
adolescentes dirigidos a padres de familia. 
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Anexo 5. Colaboración en la realización de reactivos falso-verdadero con su respectiva 
retroalimentación acerca del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”. 
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Anexo 7. Colaboración en la creación de tablas de alimentos con mayor cantidad de fibra. 
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Anexo 9. Colaboración en ensayo de “Hábitos alimentarios en adolescentes”. 
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Anexo 11. Colaboración en la elaboración del calendario escolar de la SEP. 
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“Higiene e inocuidad para padres”. 
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Anexo 13. Colaboración en la formulación de preguntas de verdadero o falso sobre los 
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Anexo 15. Colaboración en la elaboración del manual de InBody. 

 
 

 

Anexo 16. Colaboración en la presentación de la sesión 1A del curso 1 “Plataforma 
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Anexo 17. Colaboración en la presentación de la sesión 1A del curso 1 “Videojuego” de 
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Anexo 19. Colaboración en la presentación de la sesión 1A del curso 2 “Videojuego” de 
3ero de secundaria. 

 
 

 

 

Anexo 20. Colaboración en la presentación de la sesión 1A del curso 3 “Plataforma 
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Anexo 21. Colaboración en la presentación de la sesión 1B del curso 3 “Plataforma 
tecnológica”. 
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Anexo 23. Colaboración con la presentación de la sesión 6 del curso 2 “Mejora tus 
hábitos”. 

 
 

 

 

Anexo 24. Colaboración con la presentación de la sesión 6 del curso 3 “Mejora tus 
hábitos”. 
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Anexo 25. Colaboración en los resúmenes de las presentaciones de la sesión 1A  del curso 
1 “Plataformas tecnológicas” de 3ero de secundaria. 

 
 

 

Anexo 26. Colaboración en los resúmenes de las presentaciones de la sesión 1B 
“Videojuego” del curso 1 de 3ero de secundaria.  
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Anexo 27. Colaboración en el resumen de las presentaciones de la sesión 1 A “Plataforma 
tecnológica” del curso 2 de 3ero de secundaria. 

 
 

 

Anexo 28. Colaboración en el resumen de las presentaciones de la sesión 1B “Videojuego” 
del curso 2 de 3ero de secundaria. 
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Anexo 29. Colaboración en los resúmenes de las presentaciones de la sesión 1 a 
“Plataforma tecnológica” del curso 3 de 3ero de secundaria. 
 

 
 

 

 

Anexo 30. Colaboración en los resúmenes de las presentaciones de la sesión 1B del curso 
3 de 3ero de secundaria. 
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Anexo 31. Colaboración con el resumen de la presentación de la sesión 6 del curso 1 
“Mejora tus hábitos”. 

 
 

 

 

Anexo 32. Colaboración con el resumen de la presentación de la sesión 6 del curso 2 
“Mejora tus hábitos”. 
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Anexo 33. Colaboración con el resumen de la presentación de la sesión 6 del curso 3 
“Mejora tus hábitos”. 

 
 

 

Anexo 34. Colaboración con Speech del curso 1, sesión 1 A “Plataforma Tecnológica” para 
3ero de secundaria. 
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Anexo 35.  Colaboración con Speech del curso 1, sesión 1 B “Videojuego” para 3ero de 
secundaria. 

 
 

 

Anexo 36. Colaboración con Speech del curso 2, sesión 1 A “Plataforma Tecnológica” para 
3ero de secundaria. 
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Anexo 37. Colaboración con Speech del curso 2, sesión 1 B “Videojuego” para 3ero de 
secundaria. 

 
 

 

Anexo 38. Colaboración con Speech del curso 3, sesión 1 A “Plataforma Tecnológica” para 
3ero de secundaria. 
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Anexo 39. Colaboración con Speech del curso 3, sesión 1 B “Videojuego” para 3ero de 
secundaria. 

 
 

Anexo 40. Colaboración con el speech de la sesión 6 del curso 1 “Mejora tus hábitos”. 
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Anexo 41. Colaboración con el speech de la sesión 6 del curso 2 “Mejora tus hábitos”. 

 

 

 

Anexo 42. Colaboración con el speech de la sesión 6 del curso 3 “Mejora tus hábitos”. 
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Anexo 43. Colaboración con la carta descriptiva del curso 1, sesión 1 A “Plataforma 
Tecnológica” para 3ero de secundaria. 

 
 

 

Anexo 44. Colaboración con la carta descriptiva del curso 1, sesión 1 B “Videojuego” para 
3ero de secundaria. 
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Anexo 45. Colaboración con la carta descriptiva del curso 2, sesión 1 A “Plataforma 
Tecnológica” para 3ero de secundaria. 

 
 

 

 

Anexo 46. Colaboración con la carta descriptiva del curso 2, sesión 1 B “Videojuego” para 
3ero de secundaria. 
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Anexo 47. Colaboración con la carta descriptiva del curso 3, sesión 1 B “Videojuego” para 
3ero de secundaria. 

 
 

 

 

Anexo 48. Colaboración con la carta descriptiva del curso 3, sesión 1 B “Videojuego” para 3ero 
de secundaria. 

 

 

 

 



72 

 

Anexo 49. Colaboración con el cuestionario de la sesión 6 del curso 1 “Mejora tus hábitos”. 

 

 

 

Anexo 50. Colaboración con el cuestionario de la sesión 6 del curso 2 “Mejora tus hábitos”. 
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Anexo 51. Colaboración con el cuestionario de la sesión 6 del curso 3 “Mejora tus hábitos”. 

 

 

 

Anexo 52. Colaboración con la carta descriptiva de la sesión 6 del curso 1 “Mejora tus 
hábitos”. 
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Anexo 53. Colaboración con la carta descriptiva de la sesión 6 del curso 2 “Mejora tus 
hábitos”. 

 

 

 

 

Anexo 54. Colaboración con la carta descriptiva de la sesión 6 del curso 3 “Mejora tus 
hábitos”. 
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Anexo 55. Colaboración en menús de desayunos de la plataforma AVENA. 

 
 

Anexo 56. Colaboración en menús de comidas de la plataforma AVENA. 
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Anexo 57. Colaboración con la elaboración de una propuesta de una hoja de seguimiento 
antropométrico (pesaje). 

 
 

 

 

Anexo 58.  Observaciones en la plataforma con propio recordatorio de 24 hrs. 
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Anexo 59. Colaboración en revisión del nuevo documento de “Planeación de temáticas de 
2do y 3ero de secundaria, Final”. 

 
 

 

 

Anexo 60. Realización de Ensayo sobre “Dieta equilibrada”. 
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Anexo 61. Realización de diapositivas con preguntas acerca del link de libre acceso. 

 
 

 

Anexo 62. Colaboración en las observaciones de grupos de alimentos (Leguminosas y 
granos secos) de la App. 
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Anexo 63. Colaboración en la elaboración de un Excel de comparación de alimentos 
equivalentes de la calculadora de la página Aprende con Reyhan y el Sistema Mexicano de 
Alimentos Equivalentes (SMAE) 4ta edición. 

 

 

 

 

Anexo 64. Colaboración con la presentación de la sesión 7 del curso 3 “Emociones y 
conductas de riesgo”. 

 
 

 

 



80 

 

Anexo 65. Colaboración con el resumen de la presentación de la sesión 7 del curso 3 
“Emociones y conductas de riesgo”. 

 

 

 

Anexo 66. Colaboración con el speech de la sesión 7 del curso 3 “Emociones y conductas 
de riesgo”. 
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Anexo 67. Colaboración con el cuestionario de la sesión 7 del curso 3 “Emociones y 
conductas de riesgo”. 

 

 

 

Anexo 68. Colaboración con la carta descriptiva de la sesión 7 del curso 3 “Emociones y 
conductas de riesgo”. 

 

 


