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I. Datos generales.

Nombre: Renata Aguilar Andolaiz.
Matricula: 2163063467
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Nombre: Juana Getsamani Herrera Corpus.
Matricula: 2142028842.

Créditos: 100%.

Il. Lugary periodo de realizacion del servicio social.
Lugar: Universidad Autbnoma Metropolitana Unidad Xochimilco.
Fecha de inicio: 9 de agosto 2021.

Fecha de terminacion: 9 de febrero de 2022.

[ll.  Unidad, division y licenciatura.
Unidad: Xochimilco.

Divisién: Ciencias Biologicas de la Salud.
Licenciatura: Nutricibn Humana.

IV. Nombre del proyecto.

Titulo: Intervencion para la incentivacion del consumo de verduras y frutas en

adolescentes de la secundaria técnica No. 78.

V. Nombre de los asesores.

Asesor interno: Dra. Claudia Radilla Vazquez 37008.

Asesor interno: Dr. Rey Gutiérrez Tolentino 23443.



VI.

Introduccion.

La adolescencia es el periodo que comprende después de la nifiez y antes de la
adultez es decir, de los 10 a los 19 afos. Esta etapa se divide en 3 partes,

adolescencia temprana, media y tardia (OMS, 2021).

Durante este periodo se producen muchos cambios, siendo los procesos de
alimentacion y nutricion fundamentales para propiciar un proceso de maduracion y
desarrollo 6ptimo, por ello, la alimentacion del adolescente debe favorecer un
adecuado crecimiento y desarrollo, ademas, promover hébitos de vida saludables
para prevenir trastornos nutricionales (Quiles-Marcos et al., 2013).

Los habitos alimentarios de los adolescentes, asi como su estilo de vida,
generalmente se ven modificados por aspectos de tipo social, econdémico, politico,
cultural y psicologico, los cuales, en caso de ser negativos, pueden afectar el
estado nutricional de los jévenes. Los malos habitos alimentarios pueden
repercutir en el rendimiento académico y en la salud de los adolescentes, ya que
regularmente no toman las mejores decisiones en el consumo de alimentos,
debido a que tienen mayor preferencia por ingerir alimentos caléricos, dejando de

lado el consumo de verduras y frutas (Araneda et al., 2015).

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda comer al menos cinco porciones
de verduras y frutas (400 gramos) al dia para disminuir el riesgo de desarrollar
enfermedades no transmisibles y cubrir la ingesta diaria de fibra dietética
recomendada (OMS, 2018); sin embargo, esto dista de la realidad de muchos

adolescentes.

Se estima que la baja ingesta de verduras y frutas causa en todo el mundo
aproximadamente un 19% de los canceres gastrointestinales, un 31% de las
cardiopatias isquémicas y un 11% de los accidentes vasculares cerebrales.

Aproximadamente un 85% de la carga mundial de morbilidad es atribuible al



VII.

escaso consumo de verduras y frutas, principalmente la presencia de

enfermedades cardiovasculares, y un 15% al cancer (OMS, 2016).

Marco teodrico.

7.1Adolescencia.

7.1.1 Conceptos generales.

La adolescencia es el periodo de transicion entre la nifiez y la adultez. En esta
etapa existen algunos cambios importantes, tanto fisicos como psicolégicos y
sociales. Para entender mejor la adolescencia se divide en tres etapas;
adolescencia temprana, adolescencia media y adolescencia tardia (Allen et al.,
2021).

La adolescencia temprana comprende de los 10 a los 13 afios, los nifilos empiezan
a crecer mas rapido, empieza haber cambios fisicos como el crecimiento de vello
axilar, en la zona de los genitales, el desarrollo de los senos en mujeres y el

aumento de tamafio de los genitales en hombres(Allen et al., 2021).

La adolescencia media comprende de los 14 a los 17 afios, los adolescentes en
esta etapa normalmente los hombres dan un estirbn muy notorio, se agrava su
voz, les sale acné; en el caso de las mujeres empiezan o ya tienen su periodo
menstrual regular, por lo general en esta etapa las mujeres ya terminaron de tener
los cambios fisicos. Los adolescentes en general en esta etapa discuten mas con
los padres o con los adultos porque luchan por tener mayor independencia,
también comienza el interés por tener relaciones romanticas y sexuales. El
cerebro sigue madurando pero todavia es notorio que falta madurez en el

adolescente medio comparado con un adulto (Allen et al., 2021).



La adolescencia tardia comprende de los 18 a los 21 afios. En esta etapa por lo
general ya se completo el desarrollo fisico, llegan a su edad maxima, tienen mayor
control de sus emociones y tienen mayor sentido de responsabilidad, y ya pueden

identificar sus propios valores (Allen et al., 2021).

7.1.2 Requerimiento nutricional en adolescentes.

La adolescencia es una etapa de muchos cambios emocionales, sociales y
fisiolégicos, en donde aumenta el ritmo de crecimiento y aparecen fendmenos
madurativos que afectan al tamafio, la forma y la composicién corporal, por lo que
la alimentacién cobra un papel muy importante, debido a que los requerimientos
nutricionales aumentan (Allen y Waterman, 2019). Es de suma importancia
incorporar en la alimentacion de los adolescentes verduras y frutas, ya que
proporcionan vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes que les otorgan grandes
beneficios a la salud y favorecen un adecuado crecimiento (Allen y Waterman,
2019).

Existen diversos factores que influyen en los requerimientos nutricionales de los
adolescentes por ejemplo: la edad, el sexo, la actividad fisica; sin embargo, hay
gue tomar en cuenta que muchas veces estos requerimientos no se relacionan
exactamente con la edad cronolégica sino con el ritmo de crecimiento y al cambio

de la composicién corporal de los jévenes (Allen y Waterman, 2019).

A continuacion se presenta una tabla de requerimientos de los adolescentes por
edad.

Edad Energia Proteinas Fibra Calcio | Fosforo | Hierro | Folato
(afios) (Kcal/dia) (g/kg/dia) (g/dia) | (mg/dia) | (mg/dia) | (mg/dia) | (u/dia)
11-13 2500/ 2200 171 15-19 | 1.300 1.250 8/8 300
14-18 3000 /2200 09/08 20-23 | 1.300 1.250 11/15 400

Fuente: (Allen y Waterman, 2019).




7.2 Verduras y frutas.

7.2.1 ¢Qué son las verduras y frutas?

Las verduras y frutas se consideran partes comestibles de las plantas (por
ejemplo, estructuras portadoras de semillas, flores, brotes, hojas, tallos y raices),
ya sean cultivadas o cosechadas en forma silvestre, en estado crudo o en forma

minimamente elaborada (Villanueva, 2019).

Las verduras y frutas pueden ser incluidas y preparadas con otros alimentos

como:

— Raices y tubérculos como: yuca, papa, camote y fiame (las hojas de estas
plantas se consumen como verduras).

— Leguminosas como: frijoles, lentejas, garbanzo y soya.

— Cereales como: maiz, trigo y amaranto.

— Nueces, semillas y oleaginosas como: coco, nueces y semillas de girasol.

— Plantas medicinales, hierbas y especias (algunas se utilizan verduras).

— Estimulantes como: té, cacao y café.

— La industria utiliza verduras y frutas para elaborar productos procesados, por
ejemplo: sustitutos de carne a base de plantas, fruta en almibar, jugos de fruta

envasados y kétchup.

7.2.2 Propiedades de las verduras.

La composicién quimica de las verduras varia significativamente segun el tipo y la
procedencia. De forma genérica, puede decirse que el contenido acuoso oscila
entre el 80 y 90%, correspondiendo el resto del 10 al 20% a la materia seca. Sus
componentes se distribuyen de la siguiente forma: 3-30% de hidratos de carbono,
1-5% de compuestos nitrogenados, 0,6-3% de fibra bruta, 0,5-1,5% de minerales,

0,1 a 0,9% de lipidos. El contenido de vitaminas oscila mucho de un tipo de



hortaliza a otro, aunque siempre se encuentran en pequefia proporcion. En
cantidades mas pequefias contienen otros compuestos quimicos, como acidos
organicos, compuestos fendlicos, sustancias aromaticas, pigmentos y otros
(Villanueva, 2019).

7.2.3 Propiedades de las frutas.

En la composicion quimica de las frutas, el componente mayoritario en todos los
casos es el agua, que constituye en general entre el 75 y el 90% del peso de la
parte comestible. Le siguen en importancia cuantitativa los azlcares (con
porcentajes que oscilan entre el 5y el 18%), polisacéaridos y acidos organicos (0,5
-6%). Los compuestos nitrogenados y los lipidos son escasos en la parte
comestible de las frutas, aunque son importantes en las semillas de algunas de
ellas. Asi, el contenido en grasas puede oscilar entre 0,1-0,5%, mientras que el de
compuestos nitrogenados puede estar entre 0,1 y 1,5%. Algunos componentes,
como los pigmentos, los aromas y los compuestos fendlicos astringentes, se
encuentran en muy bajas concentraciones, pero influyen decisivamente en la
aceptacion organoléptica de las frutas. Otros como las vitaminas, los minerales y
la fibra, aportan importantes propiedades nutritivas. Las pectinas desempeiian un

papel fundamental en la consistencia (Villanueva, 2019).

7.2.4 ¢Cudl es lafuncién de las verduras y frutas?

Los alimentos de origen vegetal, particularmente las verduras y frutas, son un
grupo de enorme interés por los beneficios de su ingesta. Su rigueza en vitaminas,
elementos minerales y fibra, hacen que su consumo sea imprescindible para
conseguir una alimentacion sana y equilibrada. Ademas, el aumento de su
consumo puede ayudar a desplazar los alimentos ricos en grasas saturadas,
azucares o sal. Se calcula que la ingesta insuficiente de verduras y frutas causa

en todo el mundo aproximadamente un 19% de los canceres gastrointestinales, un



31% de las cardiopatias isquémicas y un 11% de los accidentes

cerebrovasculares (FAO, 2021).

La funcidon mas importante de las verduras y frutas es suministrar al organismo
vitaminas, minerales y fibra e incluso una pequefia cantidad de proteina, con la

finalidad de evitar las enfermedades crénicas no trasmisibles.

7.2.5 Consumo de verduras y frutas.

El consumo adecuado de verduras y frutas en adultos y adolescentes se asocia
con un menor riesgo de obesidad, sindrome metabdlico, enfermedad
cardiovascular y diabetes, por ende existe un mayor consumo de vitaminas,

minerales, lo cual mejora el estado nutricio (OMS, 2019).

Llevar una dieta baja en fibra, con un alto consumo de sodio y calorias contenidos
en los alimentos ultra procesados como: botanas, dulces y postres
industrializados, se asocian con enfermedades como hipertension, obesidad y

otras enfermedades cronicas degenerativas (OMS, 2019).

Aproximadamente el 20% de la poblacién no consume suficiente agua diariamente
y mas del 70% ingiere bebidas no lacteas endulzadas, inclusive se conoce que los
adolescentes consumen mas del 80% este tipo de bebidas. Ademas, la poblacion
Mexicana no consume suficientes verduras y frutas (Rodriguez et al., 2020).

Las verduras y frutas son una parte importante de una dieta saludable. Ayudan a
los nifios a crecer y apoyan las funciones corporales y el bienestar fisico, mental y
social en todas las edades. Pueden ayudar a prevenir todas las formas de
malnutricion (desnutricion, deficiencia de micronutrientes, sobrepeso y obesidad) y
reducir el riesgo de enfermedades no transmisibles. Junto con la malnutricion, las
dietas poco saludables se encuentran entre los diez principales factores de riesgo

de enfermedades a nivel mundial (OMS, 2019).



7.2.6 Recomendaciones.

Las recomendaciones de consumo de verduras y frutas de la Organizacion
Mundial de la Salud y de la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Agricultura y la Alimentacion (FAO), es de un minimo de 400 gramos para ayudar
a prevenir enfermedades cronicas, cardiopatias, cancer, diabetes y obesidad
(Gonzalez, 2018).

La baja ingesta o el consumo insuficiente de verduras y frutas causa en todo el
mundo casi 20% de los canceres gastrointestinales, 30% de cardiopatias, asi

como 11% de accidentes vasculares (Gonzéalez, 2018).

7.2.7 Beneficios para la salud.

Las verduras y frutas son importantes en la ingesta diaria porque son alimentos
esenciales en la dieta humana ya que aportan gran cantidad de nutrimentos
fundamentales para el buen funcionamiento del organismo. Algunas son mas
sabrosas que otras pero todas aportan vitaminas, minerales y antioxidantes que
protegen al organismo de los radicales libres los cuales buscan perjudicar las
células (OMS, 2019).

Estos son algunos de los beneficios que aportan las verduras y frutas:

Ayudan al crecimiento y desarrollo: Las verduras y frutas son ricas en
vitamina A, calcio, hierro y acido folico, lo que puede promover la buena salud,
fortalecer el sistema inmunoldgico y ayudar a protegerlo contra enfermedades,

tanto ahora como en el futuro (FAO, 2021).

— Mejoran la salud mental: Comer 7-8 porciones al dia (mas del minimo

recomendado de 5 porciones) esta relacionado con un menor riesgo de
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depresion y ansiedad (FAO, 2021).

Salud cardiovascular: La fibra y los antioxidantes de verduras y frutas pueden

ayudar a prevenir las enfermedades cardiovasculares (OMS, 2019).

Menor riesgo de padecer cancer: El consumo de verduras y frutas reduce el
riesgo de cancer de pulmén, colon, mama, cuello uterino, eséfago, cavidad

oral, estbmago, vejiga, pancreas y ovario (FAO, 2021).

Menor riesgo de obesidad: En varios estudios se ha observado una
disminucién del riesgo de adiposidad y obesidad en ciertos grupos que

consumen verduras y frutas (OMS, 2019).

Menor riesgo de padecer diabetes: Una mayor ingesta de verduras de hoja
verde y frutas se asocié con una reduccién significativa del riesgo de diabetes
Tipo 2. Por cada 0,2 porciones/ dia de ingesta de verduras, hubo un 13%
menos de riesgo de diabetes (OMS, 2019).

Ayuda al buen funcionamiento intestinal: Una dieta rica en verduras, frutas
y otros alimentos de origen vegetal con alto contenido en fibra mejora la
microbiota intestinal y tiende a aumentar las bacterias asociadas a los
compuestos antiinflamatorios vinculados a un buen metabolismo. También se
ha demostrado que un mayor consumo de verduras y frutas reduce la
prevalencia de la diverticulosis asi como de otros problemas digestivos como

los gases, el estrefiimiento y la diarrea (FAO, 2021).

Mejoran el sistema inmune: La ingesta adecuada de verduras y frutas puede
reducir la gravedad de algunas enfermedades infecciosas. Aunque no le
protegeran contra un virus como la COVID-19, la recuperacion de una
enfermedad infecciosa es mejor cuando se consume verdura y frutas que con

dietas bajas en este grupo de alimentos (Chowdhury et al., 2020).
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7.2.8 Deficiencias nutrimentales.

Las vitaminas son sustancias organicas presentes en cantidades muy pequefas
en los alimentos y son necesarias para el metabolismo, funcionamiento celular, el
crecimiento y el desarrollo del cuerpo (Zanin, 2021). La deficiencia de vitaminas o
avitaminosis es la carencia de vitaminas en el cuerpo, producida por la mala
absorcion del organismo o por la falta de ingestion de estas en forma de alimento
0 suplemento (Zanin, 2021). Las vitaminas son necesarias para el buen
funcionamiento del organismo y se encuentran presentes en los alimentos en

general, especialmente en las verduras y frutas (Zanin, 2021).

Cuando no se consume suficiente cantidad de verduras, frutas, leguminosas,
granos integrales y productos lacteos, incrementa el riesgo de tener una
deficiencia vitaminica. Una deficiencia de vitaminas puede incrementar el riesgo
de problemas en la salud como: enfermedad cardiaca, osteoporosis, anemia
(Zanin, 2021).

Los sintomas de la deficiencia de vitaminas en el organismo son muy variados
porque dependen de la vitamina faltante, asi como de la intensidad de la carencia

vitaminica.

Algunos signos y sintomas tipicos de avitaminosis son:

Piel seca y aspera con descamacion.

— Retraso en el crecimiento.

— Problemas en el desarrollo cognitivo y motor.
— Suefio diurno.

— Cansancio.

12



Un bajo consumo de verduras y frutas puede provocar estreflimiento,
dislipidemias, diabetes, enfermedades cardiovasculares, cancer, obesidad,
enfermedades degenerativas, también existe deficiencia de vitaminas y minerales,

por lo que puede llegar a existir anemia (Zanin, 2021).

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) coloca el bajo consumo de verduras y
frutas en el sexto lugar entre los primeros 20 factores de riesgo de muerte (Correa,
2011).

7.3 Entornos saludables.

El entorno es lugar o contexto social en que las personas desarrollan las
actividades diarias y en el cual interactian factores ambientales, organizativos y

personales que afectan la salud y el bienestar (Villanueva, 2019).

La Organizacion Mundial de la Salud, considera que los entornos saludables son
aquellos que “apoyan la salud y ofrecen a las personas proteccion frente a las
amenazas para la salud, permitiéndoles ampliar sus capacidades y desarrollar

autonomia respecto a la salud”.

La escuela es una institucion por la que pasan todas las personas y es el
momento ideal para la adquisicion de habitos de vida saludable. Las escuelas
promotoras de salud se definen como aquellas que refuerzan constantemente su
capacidad como un lugar saludable para vivir, aprender y trabajar, con el fin de
conseguir este objetivo, una escuela promotora de salud implica al personal de
salud y de educacion, a los profesores, a los estudiantes, padres y lideres de la
comunidad, en la tarea de promover la salud (Villanueva, 2019).

La escuela debe fomentar la salud y el aprendizaje de todos los medios a su
alcance y hacer todo lo que esta en su mano para ofrecer ambientes favorables

para la salud y una serie de programas y servicios claves de promocion. Se trata

13



VIII.

de que la escuela se convierta en un espacio constructor de desarrollo social y
que, a través del curriculo, se creen los ambientes adecuados para crecer y ser,
aprender y transformar en cada una de las acciones que se realicen dentro de una

organizacién viva y dinamica como es la escuela (Villanueva, 2019).

Objetivos.

8.1.0bjetivo general.

Aplicar una intervencion educativa para incentivar el consumo de verduras y frutas

en adolescentes de la escuela secundaria No. 78.

8.2 Objetivo especificos.

— Evaluar el consumo de verduras y frutas en adolescentes.

— Identificar los desafios a enfrentar para mejorar el bajo consumo de verduras y

frutas.

— Disenar materiales educativos que ayuden a incentivar el consumo de verduras

y frutas.

— Emitir recomendaciones para el consumo de verduras y frutas.

Metodologia utilizada.

Ensayo comunitario, realizado con 533 adolescentes de la Escuela Secundaria
Técnica No. 78 de la Ciudad de México. El consumo de verduras y frutas 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 verduras y frutas consumidas el dia anterior, ademas de su frecuencia de

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

14



licenciatura de Nutricion Humana de la Universidad Autonoma Metropolitana
Unidad Xochimilco durante ambas fases de la recoleccidén de datos, mediante una
entrevista individual a cada alumno. Citado por numero de lista, para que la

informacion fuera de manera confidencial.

El estudio se llevd a cabo en tres fases, con una duracion de seis meses, en la
fase inicial se realiz6 una evaluacion basal del consumo de verduras y frutas. 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 verduras y frutas con el uso de materiales educativos de la coleccion Aprende
con Reyhan. En la tercera fase se volvio a evaluar el consumo de verduras y frutas
para determinar la eficacia de la intervencion. En la Tabla 1 se describen las

actividades realizadas por etapas para la incentivacion del consumo de verduras y

frutas.
Etapas intervencion Actividades
Fase inicial - diagnostico | -Aplicacion basal de encuestas para conocer la frecuencia de consumo de
situacional verduras y frutas.

-Aplicacion de recordatorio de 24 horas.
-Aplicacién de la frecuencia de consumo de alimentos.

Fase intermedia — capacitacion | -Capacitacion a profesores de vida saludable.
-Capacitacion a profesores de ciencias.
-Capacitacion a profesores de educacion fisica.

Fase intermedia - promocién de | -Platicas para promover habitos de vida saludable.

habitos de vida saludable -Entrega para la lectura y andlisis de materiales educativos impresos de
habitos de vida saludable.

Fase intermedia - intervencion | -Deteccion de adolescentes con bajo consumo de verduras y frutas.
-Incentivacion en el aumento de consumo de verduras y frutas.

Fase final — evaluacion -Aplicacién final de encuestas para conocer la frecuencia de consumo de

verduras y frutas.
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-Aplicacion de recordatorio de 24 horas.

-Aplicacién de la frecuencia de consumo de alimentos.

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.

Este proyecto consta de un disefio de intervencién con materiales educativos para
incentivar el consumo de verduras y frutas en adolescentes de la secundaria

técnica No. 78.

Los criterios de inclusion que se consideraron para dicho proyecto fueron los
siguientes: adolescentes, con caracteristicas sociodemograficas similares, que

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

Los criterios de exclusion para la intervencion son: adolescentes que no estén
cursando algun 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 autorizacidon o no asistieron a la intervencion. El criterio de

eliminacion se basara en que los alumnos renuncien a participar en el estudio.

La intervencién 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. Ademas contestan los cuestionarios de evaluacion, dichos

instrumentos se aplicaran al inicio y al final de la intervencion.

Los cursos sincrénicos o asincronicos se llevaran a cabo de forma semanal con 1
hora de duracion, 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.
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X. Actividades realizadas.

En la tabla 2 aparecen las actividades realizadas por Juana Getsamani Herrera

Corpus a lo largo del disefio de la intervencion educativa por semana.

Fecha

SEMANA 1: 1.

2 AL 6 DE AGOSTO DEL

2021.

2.

3.

4.

5.

Actividades
Reunion para presentar el modelo de intervencion educativo y el
cronograma de actividades con la Dra. Claudia Radilla y Dra. Araceli
Martinez.
Realizacion de tematicas para posibles temas relacionado a los estilos de
vida saludable: actividad fisica, hidratacion, alimentacion, nutrimentos
criticos y etiquetado frontal, habitos, emociones y conductas de riesgo.
Revisién del Curso-taller 1 “Aprende con Reyhan habitos de vida saludable
en la adolescencia” (Ver anexo 1).

— En un documento Word se anotaron las observaciones
encontradas en las 8 sesiones y en los cuestionarios de
conocimientos adquiridos.

Revisién del Curso-taller 1 “Aprende con Reyhan habitos de vida saludable
en la adolescencia” primero de secundaria.

— Se realizd screenshot a todas las laminas de las sesiones para
posteriormente colocarlas en PowerPoint.

Reunion para revisar las presentaciones en PowerPoint de Curso-taller 1
‘Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia”
primero de secundaria.

— Se colocd en cada presentacion un hipervinculo para los

resimenes y videos educativos.

— Se colocaron las presentaciones en Drive.
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1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.

— Se agregaron las observaciones encontradas en las sesiones.
Reunion para revisar y corregir la carta de consentimiento informado para
padres de familia.

Ingreso y revision para poder habilitar las cuentas de los alumnos del
Curso-taller 1 “Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en la
adolescencia” primero de secundaria.

Reunioén para revisar el formulario en Google Forms.

Se agregaron mas observaciones de la plataforma del Curso-taller 1.
Busqueda de articulos cientificos sobre el nuevo sistema de etiquetado
frontal.

Reunidn para revisar y agregar las observaciones Curso-taller 1 “Aprende
con Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia” primero de
secundaria.

Reunién para revisar la presentacién del Curso-taller 2 psicoeducativo
“Nutrimentos criticos y etiquetado frontal” primero de secundaria (Ver
anexo 2).

— Se realizaron correcciones, se agregaron imagenes e informacion.
Revision y modificaciones en las observaciones Curso-taller 1 “Aprende
con Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia” primero de
secundaria.
Reunién para revisar la presentacion del Curso-taller 2 psicoeducativo
“Nutrimentos criticos y etiquetado frontal” primero de secundaria.

— Se realizaron correcciones y se agregaron as bibliografias de las

imagenes colocadas en la presentacion.

Realizacion de observaciones en la presentacion del Curso-taller 3
psicoeducativo “Nutrimentos criticos” primero de secundaria.
Elaboracion del concentrado de alumnos para el servicio social (Ver anexo
3).
Elaboracion del cuestionario de actividad fisica (Ver anexo 4).
Revision de las presentaciones del Curso-taller 3 psicoeducativo
‘Hidratate”, “Activate”, “Nutrimentos criticos”, “Alimentate sanamente
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19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

FAT

“Mejora tus habitos” y “Emociones y conductas de riesgo” “Nutrimentos
criticos” primero de secundaria.

— Se revisaron las faltas de ortografia, se agreg6 bibliografia actual e

imégenes.
Reunion para revisar y modificar las presentaciones del Curso-taller 3
psicoeducativo ~ “Uso de plataformas tecnoldgicas’, “Videojuego”,
“‘Hidratate” y “Activate” primero de secundaria.

— Se subieron a Drive las presentaciones ya modificadas.

Reunién para revisar y modificar las presentaciones del Curso-taller 3
psicoeducativo  “Uso de plataformas tecnoldgicas’, “Videojuego”,
“Hidratate”, “Activate” y “Nutrimentos criticos” primero de secundaria.

— Se subieron a Drive las presentaciones ya modificadas.

Reunién para revisar y modificar las presentaciones del Curso-taller 3
psicoeducativo “Nutrimentos criticos” primero de secundaria.

— Se agregaron los links para los videos educativos, imagenes y se

reviso la ortografia.

— Se subieron a Drive las presentaciones ya modificadas.

Reunién para revisar y modificar las presentaciones del Curso- taller 3
psicoeducativo “Conoce tus emociones” primero de secundaria.

— Se agregaron los links para los videos educativos, imagenes y se

reviso la ortografia.

— Se subieron a Drive las presentaciones ya modificadas.
Realizacién del Curso en linea Aprende con Reyhan habitos y estilos de
vida saludable en el trabajo (Ver anexo 5).

Actualizacion de actividades al concentrado de los miembros del servicio
social.

Revision y modificacion de los resimenes del Curso-taller 3 psicoeducativo
“Hidratate”, “Activate”, “Nutrimentos criticos”, “Alimentate” primero de
secundaria.

Realizacién de la presentacion del Curso-taller 2 psicoeducativo
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27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

“Evaluacién final” primero de secundaria (Ver anexo 6).

— Se subieron a Drive los resumenes de las sesiones 7, 8, 4,5y 6
del Curso-taller 2 y de las sesiones 2 y 3 del Curso-taller 3.

— Se subieron a Drive los cuestionarios de las sesiones 2, 3, 4,5,6y
7 del Curso-taller 2.

Revision de los resumenes del curso-taller psicoeducativo 3 de las
sesiones 4, 56y 7 primero de secundaria.

— Se agregaron imagenes, se corrigio la ortografia y se acomodaron
los textos.

Revisién del Curso-taller 2 “Aprende con Reyhan habitos de vida saludable
en la adolescencia” primero de secundaria.

— Se realizd screenshot a todas las laminas de las sesiones para
posteriormente colocarlas en PowerPoint y poder realizar los
speechs.

Elaboracion de los cuestionarios para la sesion 8 del curso 2 y 3 (Ver
anexo 7y 8).

Elaboracién de la pagina principal para el Curso-taller 2 y 3 “Aprende con
Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia” primero de
secundaria (Ver anexo 9y 10).

Modificacion de los speechs del Curso-taller 2 psicoeducativo de las
sesiones “Uso de las plataformas tecnologicas”, “Videojuego” y “Conoce
tus emociones” primero de secundaria.

Revisién del Curso-taller 3 “Aprende con Reyhan habitos de vida saludable
en la adolescencia” primero de secundaria.

— En un documento Word se anotaron las observaciones
encontradas en las 8 sesiones y en los cuestionarios de
conocimientos adquiridos por sesion.

Realizacién de los audios de la sesion 7 y 8 del Curso-taller 2
psicoeducativo “Aprende con Reyhan” primero de secundaria (Ver anexo
1).
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SEMANA: 2
9 AL 13 DE AGOSTO DEL
2021.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.
43.

Elaboracion del speechs de la sesion 8 del Curso-taller 2 psicoeducativo”
Aprende con Reyhan” primero de secundaria (Ver anexo 12).

Correcciones a los cuestionarios del Curso-taller 3 psicoeducativo”
Aprende con Reyhan” primero de secundaria.

Realizacién de los audios de la sesién 7 y 8 del Curso-taller 3
psicoeducativo “Aprende con Reyhan” primero de secundaria (Ver anexo
13).

Correccién de los audios de la sesion 7 y 8 del Curso-taller 2
psicoeducativo “Aprende con Reyhan” primero de secundaria.

Elaboracién de la evaluacién diagnostica de Curso-taller 2y 3, primero de
secundaria (Ver anexo 14 y 15).

Revisidn de los audios de la sesion 4 y 5 del Curso-taller 2 psicoeducativo
‘Aprende con Reyhan” primero de secundaria.

Reunidn para revisar las correcciones de audios, Curso-taller 3, primero de
secundaria.

Realizacién de los audios 7 y 8 del Curso-taller 3 de primero de
secundaria.

Reunion para revisar el cronograma de actividades.

Realizacion del concentrado de alumnos que ingresan al servicio social.
Reunién para revisar el cronograma de actividades con la Dra. Claudia
Radilla.

Elaboracion del protocolo de investigacion.

— Se incluyeron los siguientes aspectos: denominacion, justificacion,
objetivos, lugar de realizacion, duracién y etapas, licenciaturas que
comprende, numero de participantes, recursos necesarios, asesor
0 asesores responsables, tiempo de dedicacion y criterios de
evaluacion.

Revision del protocolo de investigacion.

Revision de las cartas de aceptacion al servicio social y conversion a
formato PFD.

Elaboracion del formato (solicitud de inscripcion al servicio social) y
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SEMANA 3:
16 AL 20 DE AGOSTO DE
2021.

SEMANA 4:
23 AL 27 DE AGOSTO DE
2021.

SEMANA 5:
30 DE AGOSTO AL 3 DE
SEPTIEMBRE DE 2021.

conversion a formato PDF.
Modificacion de los formatos para las solicitudes de inscripcion al servicio
social con los nombres correspondientes.
Revision de material “Vida saludable® en educacion basica y escuelas
secundarias de la Ciudad de México.
Busqueda de articulos cientificos, revistas y manuales de “Vida saludable”.
Realizacion de una propuestas de temas para los Curso-taller “Aprende
con Reyhan” para segundo y tercero de secundario (Ver anexo 16).
Elaboracion del historial de actividades del servicio social (Ver anexo 17).
Realizacién del registro de actividades del servicio social.
— Busqueda de articulos cientificos para el Curso-taller “Aprende con
Reyhan” de segundo y tercero de secundaria.
— Busqueda de articulos cientificos sobre temas de alimentacién en
nifios y adolescentes, para padres y docentes.
Elaboracion de una guia de navegacion para el uso de los desarrollos
tecnolégicos (Ver anexo 18).
—  Se realizaron los pasos para el ingreso y navegacion de la App y
videojuego.
Realizacién de una guia de navegacion para el Curso-taller “Aprende con
Reyhan el uso de plataformas tecnolégicas para mejorar habitos de vida
saludable” (Ver anexo 19).
—  Se agregaron los pasos para el ingreso y navegacion de la
plataforma tecnoldgica.
Reunidn para revisar la guia de navegacién para el uso de los desarrollos
tecnoldgicos y los manuales de antropometria para docentes y padres de
familia.
— Se modificd la guia de navegacidén y realizaciéon del disefio
interactivo.
—  Se realizaron las correcciones de los manuales de antropometria

para docentes y ‘padres de familia.
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SEMANA 6:
6 AL 10 DE SEPTIEMBRE
DE 2021.

10.

1.

Revisién y organizacion sobre informacién de malnutricion.

—  Seelabord un resumen creativo sobre el tema de malnutricion.
Reunidn para revisar el calendario anual, la logistica y el calendario
general de la intervencion.

Busqueda de imagenes y logos de “Aprende con Reyhan”.

Reunidn para revisar el calendario anual, la logistica, el calendario general
de la intervencion y el manual para docentes y padres de familia.

Se realizaron las correcciones de los manuales de antropometria.

Revisién y complementacion de la guia de navegacién para el Curso-taller
‘Aprende con Reyhan el uso de plataformas tecnoldgicas para mejorar
habitos de vida saludable”.

Revision y complementacion de la guia de navegacion para el uso de los
desarrollos tecnolégicos (App y videojuego).

Reunion con la Dra. Araceli Martinez 'y los miembros del servicio social
para explicar la guia de navegacién para el uso de los desarrollos
tecnoldgicos y la guia de navegacion para el Curso-taller “Aprende con
Reyhan”.

Organizacion de equipos para la elaboracién de Curso-taller para segundo
y tercero de secundaria.

Reunién con la Dra. Claudia Radilla para revisar la guia de ruta para el
Curso-taller Aprende con Reyhan el uso de plataformas tecnolégicas para
mejorar habitos de vida saludable.

Se revisd y completaron las guias de ruta para el Curso-taller “Aprende con
Reyhan”.

Correccion ortografica de la guia de navegacion para el uso de los
desarrollos tecnologicos y la guia de navegacion para el Curso-taller
‘Aprende con Reyhan”.

Revision y correcciones de los manuales de antropometria para docentes y
‘padres de familia.

Modificaciones en el calendario anual, la logistica y el calendario general

de la intervencion.
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SEMANA 7:
13 AL 17 DE SEPTIEMBRE
DE 2021.

SEMANA 8:
20 AL 24 DE SEPTIEMBRE
DE 2021.

12.

Creacion de carpetas para la agrupacion de los documentos para el
servicio social.

— Se subieron a Drive la carta de aceptacion, la solicitud de
inscripcion y el protocolo de investigacion en formato PDF, de los
miembros del servicio social.

Reunion para reorganizar los equipos y establecer las actividades
correspondientes para el Curso- taller “Aprende con Reyhan” para
segundo y tercero de secundaria.

—  Se explicaron las tematicas de segundo y tercero de secundaria
para el Curso- taller “Aprende con Reyhan”.

Modificacion en los nombres de los informes semanales del servicio social
en Drive.

Reunion para revisar las tematicas de segundo y tercero de secundaria
para Curso-taller “Aprende con Reyhan”.

—  Se agruparon y se pasaron a Excel todas las tematicas de primero
y segundo de secundaria.

—  Se realizaron las correcciones de las tematicas para segundo y
tercero de secundaria y se vacio la informacién en Word.

Reunidn para revisar las tematicas del Curso-taller “Aprende con Reyhan”
segundo y tercero de secundaria”.

—  Busqueda de temas en articulos cientificos.

—  Se agregaron temas y se excluyeron algunos otros que formaban
parte del primer curso.

Reunion con los equipos para establecer las actividades correspondientes
del Curso- taller “Aprende con Reyhan” para tercero de secundaria.

—  Se explicaron las modificaciones que se habian realizado en las
tematicas de tercero de secundaria para el Curso-taller “Aprende
con Reyhan”.

—  Se establecieron por equipo las actividades a realizar y se

acordaron fechas de entrega.
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SEMANA 9:
DE 27 DE SEPTIEMBRE
AL 1 DE OCTUBRE DE
2021.

SEMANA 10:
4 AL 8 DE OCTUBRE DE
2021.

Reunidn para revisar el manual de porciones y equivalentes para el uso de
la calculadora de alimentos App (Ver anexo 20).

— Se realizaron correcciones y modificaciones.
Reunidn para revisar las fuentes consultadas.

—  Serealizaron las correcciones de referencias bibliograficas.

—  Se buscaron y agregaron articulos cientificos para completar las
fuentes.

Reunidn para establecer las actividades programadas para el resto de los
miembros del servicio social.
— Desarrollar preguntas con respuestas de falso y verdadero sobre
temas de alimentacion e inocuidad.
— Se explicaron los lineamientos a sequir para la actividad.
Reunion para revisar el informe de actividades de la Dra. Araceli Martinez.
— Se agregd y corrigieron algunas actividades faltantes que se
realizaron durante el mes.
Reunion con los equipos para establecer las actividades correspondientes
del Curso- taller “Aprende con Reyhan” segundo de secundaria.

—  Se explicaron las modificaciones que se habian realizado en las
tematicas de segundo de secundaria para el Curso-taller “Aprende
con Reyhan”.

—  Se establecieron por equipo las actividades a realizar y se
acordaron fechas de entrega.

Reunién con la Dra. Araceli Martinez y los miembros del servicio social
para explicar el manual ilustrativo de APA de la séptima edicion.
— Se realizaron modificaciones en las referencias bibliogréficas
guiadas al manual ilustrativo de APA.
Busqueda de articulos publicados en México.
— Se realizd la busqueda de basculas utilizadas en articulos
cientificos para que la Dra. Claudia Radilla pedira seleccionar la

adecuada a utilizar en la poblacion de intervencion.
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SEMANA 11:
11 AL 15 DE OCTUBRE DE
2021.

— Se realizd en un documento Word la cotizacion de las basculas
encontradas.

Reunidn para revisar las observaciones del Curso-taller “Aprende con
Reyhan el uso de plataformas tecnolégicas para mejorar habitos de vida
saludable” primero de secundaria.

— Se agregaron y actualizaron mas observaciones encontradas en el
Curso-taller.

Reunidn para revisar el manual de porciones y equivalentes para el uso de
la calculadora de alimentos (App).

— Se realizaron nuevas observaciones del manual de porciones y
equivalentes.

Reunion para revisar las preguntas de “Higiene e inocuidad de los
alimentos”.

— Se realizaron observaciones y correcciones de las preguntas y la
retroalimentacion del apartado “Limpieza y desinfeccion de
equipos y utensilios”.

Reunién para revisar el Curso-taller 1 psicoeducativo “Hidratate”,
‘Alimentate sanamente”, “Mejora tus habitos” y “Emociones y conductas de
riesgo” tercero de secundaria.

Reunion para revisar las preguntas de “Microbiologia”.

— Se realizaron observaciones y correcciones de las preguntas y la
retroalimentacion del apartado “microorganismos mas comunes en
los alimentos”.

Reunién para revisar el Curso-taller 1 psicoeducativo “Hidratate”,
‘Alimentate sanamente”, “Mejora tus habitos” y “Emociones y conductas de
riesgo” segundo de secundaria.

Reunidn para revisar el manual de porciones y equivalentes para el uso de
la calculadora de alimentos (App).

— Se realizaron las Ultimas correcciones y se agregé informacion e

imagenes para completar el manual de porciones y equivalentes.
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SEMANA 12:
18 AL 22 DE OCTUBRE DE
2021.

Realizacion de nuevas observaciones del Curso-taller “Aprende con
Reyhan el uso de plataformas tecnolégicas para mejorar habitos de vida
saludable” de primero de secundaria.

Reunion para revisar las preguntas de “Higiene e inocuidad de los
alimentos” y “Alimentacion”.

— Se realizaron observaciones y correcciones de las preguntas y la
retroalimentacion del apartado “Limpieza y desinfeccion de
alimentos”.

— Se realizaron observaciones y correcciones de las preguntas y la
retroalimentacion del apartado “Grupos de alimentos”.

Reunién para revisar las ultimas correcciones del Curso-taller 1
psicoeducativo “Hidratate”, “Alimentate sanamente”, “Mejora tus habitos” y
“Emociones y conductas de riesgo” tercero de secundaria.

Reunién para revisar las preguntas de “Microbiologia® e “Higiene del
personal manipulador de alimentos”.

— Se realizaron observaciones y correcciones de las Ultimas
preguntas y la retroalimentacion del apartado “Microorganismos
mas comunes en los alimentos”.

— Se realizaron observaciones y correcciones de las Ultimas
preguntas y la retroalimentacién del apartado “Higiene de las
manos”.

Reunién para revisar las ultimas observaciones del Curso-taller 1
psicoeducativo “Hidratate”, “Alimentate sanamente”, “Mejora tus habitos” y
“Emociones y conductas de riesgo” segundo de secundaria.

Reunion para revisar las preguntas de “Higiene e inocuidad de los
alimentos” y “Alimentacion”.

— Se realizaron observaciones y correcciones de las preguntas y la
retroalimentacion del apartado “Contaminacién cruzada”.

— Se realizaron observaciones y correcciones de las preguntas y la

retroalimentacion del apartado “Estado nutricional’.
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SEMANA 13:
25 AL 29 DE OCTUBRE DE
2021.

SEMANA 14:
1 AL 5 DE NOVIEMBRE DE

Reunién para revisar las preguntas de “Microbiologia” e “Higiene del
personal manipulador de alimentos”.

— Se realizaron observaciones y correcciones de las preguntas y la
retroalimentacion del apartado “Fuentes de contaminacion”.

— Se realizaron observaciones y correcciones de las ultimas
preguntas y la retroalimentacion del apartado “Ropa de trabajo”.

Reunion para revisar las preguntas de “Microbiologia”.

— Se realizaron las ultimas observaciones y correcciones de las
preguntas y la retroalimentacion del apartado “Fuentes de
contaminacion”.

Reunion para revisar las preguntas de “Microbiologia” e “Higiene del
personal manipulador de alimentos”.

— Se realizaron observaciones y correcciones de las Ultimas
preguntas y la retroalimentacion del apartado “Métodos de
control”.

— Se realizaron observaciones y correcciones de las preguntas y la
retroalimentacion del apartado “Restricciones y prohibiciones”.

Formato al documento de “Higiene del personal manipulador de
alimentos”.
Reunidn para revisar las preguntas de “Alimentacién”.
— Se realizaron observaciones y correcciones de las preguntas y la
retroalimentacion del apartado “Obesidad y sobrepeso”.
Formato al documento de “Microbiologia”.
Reunion con los miembros del servicio social para explicar el manual de
APA de la séptima edicion.
Reunion para revisar las preguntas de “Alimentacion”.

— Se realizaron observaciones y correcciones de las preguntas y la

retroalimentacion del apartado “Tipos y horarios de comidas’”.
Elaboracion del registro de informes semanales de los miembros del
servicio social (Ver anexo 21).
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2021.

SEMANA 15:
8 AL 12 DE NOVIEMBRE
DE 2021.

SEMANA 16:

Reunidn para revisar las preguntas de “Alimentacién”.

— Se realizaron observaciones y correcciones de las preguntas y la
retroalimentacion del apartado “Hidratacion”.

Reunién para revisar las presentaciones del Curso-taller 1 y 2
psicoeducativo “Nutrimentos y etiquetado”, “Activate”, “Mejora tus habitos”
y “Emociones y conductas de riesgo” tercero de secundaria.

Reunidn para revisar las preguntas de “Alimentacion’.

— Se realizaron observaciones y correcciones de las preguntas y la
retroalimentacion del apartado “Probidticos y prebidticos” y
“Patologias relacionadas a la alimentacion”.

Reunién para revisar las presentaciones del Curso-taller 1 y 2
psicoeducativo “Hidratate”, “Activate”, “Mejora tus habitos” y “Emociones y
conductas de riesgo” segundo de secundaria.

Formato al documento de “Alimentacion”.

Revisién del Curso-taller “Aprende con Reyhan el uso de plataformas
tecnologicas para mejorar habitos de vida saludable” primero de
secundaria.

Reunién para revisar las presentaciones del Curso-taller 1 y 2
psicoeducativo “Hidratate”, “Activate”, “Mejora tus habitos” y “Emociones y
conductas de riesgo” segundo de secundaria.

Elaboracion de las condiciones para bioimpedancia y pasaje en
documento Word (Ver anexo 22).

Reunién para revisar las presentaciones del Curso-taller 1 y 2
psicoeducativo “Hidratate”, “Activate”, “Mejora tus habitos” y “Emociones y
conductas de riesgo” segundo y tercero de secundaria.

Reunién para revisar el calendario anual, la logistica y el calendario
general de la intervencion.

— Se realizaron modificaciones en el calendario general de la
intervencion.

Reunion para reorganizar los equipos y establecer las actividades
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15 AL 19 DE NOVIEMBRE
DE 2021.

SEMANA 17:
22 AL 26 DE NOVIEMBRE
DEL 2021.

correspondientes para el Curso-taller “Aprende con Reyhan” para segundo
y tercero de secundaria.

—  Se realizé el cambio al documento “Orden de entrega” donde se
incluyeron a los nuevos alumnos que apoyarian con el Curso-taller
para segundo y tercero de secundaria.

Reunidn para revisar el calendario anual, la logistica y el calendario
general de la intervencion.

— Se realizaron nuevas modificaciones en el calendario anual y

calendario general de la intervencion.
Reunién para revisar la presentacion del Curso-taller 1 psicoeducativo
‘Hidratate”.
Revisidn de os desarrollos tecnoldgicos (App y videojuego).
— Se realizaron las observaciones encontradas en la plataforma
tecnoldgica.
Reunién para revisar la presentacion del Curso-taller 1 psicoeducativo
‘Activate”.
Reunidn para revisar la nueva plataforma.
Reunién para modificar la guia de navegaciéon para el uso de los
desarrollos -tecnoldgicos.
Reunidn para revisar la nueva plataforma y el Curso-taller “Aprende con
Reyhan el uso de plataformas tecnoldgicas para mejorar habitos de vida
saludable” primero de secundaria.

— Se agregaron observaciones en la nueva plataforma del curso 1.
Organizacion de los cuestionarios del Curso-taller “Aprende con Reyhan el
uso de plataformas tecnoldgicas para mejorar habitos de vida saludable”
primero de secundaria.

Reunién para revisar la nueva y anterior plataforma.
— Se acordaron modificaciones.
Transcripcion de la guia academia a un documento Word.
Busqueda de logos de Universidad Auténoma Metropolitana Unidad
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SEMANA 18:
29 DE NOVIEMBRE AL 3

DE DICIEMBRE DE 2021.

SEMANA 19:
6 AL 10 DE DICIEMBRE
DE 2021.

Xochimilco, de la institucién Aprende con Reyhan, Rio Arronte y Secretaria
de Educacion Publica para las presentaciones del curso-taller de primero
de secundaria.

Modificaciones al formato de la presentacion del Curso-taller 1
psicoeducativo “Uso de la plataforma tecnolégica”, “Videojuego® vy
“Activate” primero de secundaria.

Modificaciones al formato de la presentacion del Curso-taller 1
psicoeducativo “Hidratate”, “Alimentate sanamente” y “Nutrimentos vy
etiquetado frontal” primero de secundaria.

Revision de los audios del Curso-taller 1 psicoeducativo primero de
secundaria.

Realizacion de una propuesta de planilla para el Curso-taller 1.
Modificaciones al formato de la presentacion del Curso-taller 1
psicoeducativo” Mejora tus habitos”, “Emociones y conductas de riesgo” y
“Evaluacioén final” primero de secundaria.

— Se agregaron los logos de las instituciones a las presentaciones
del curso-taller 1 psicoeducativo.

Revisidn de las presentaciones del Curso-taller 1psicoeducativo.
Realizacidn de las observaciones de la sesion 1 a la 8 del curso 1 de
primero de secundaria (Ver anexo 23).

— En las observaciones se agregaron imagenes para que fuera méas
entendible, efectos especiales, botones, PDF y videos, los cuales
tenian que ser agregados en la nueva plataforma.

Modificaciones al formato de la presentacion del Curso-taller 2
psicoeducativo “Uso de la plataforma tecnoldgica®, “Videojuego® vy
“Activate” primero de secundaria.

— Se realizaron las observaciones de la sesion 1a, 1b y 2 del curso 2
de primero de secundaria.

— En las observaciones se agregaron imagenes para que fuera mas

entendible, efectos especiales, botones, PDF y videos, los cuales
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SEMANA 20:
13 AL 17 DE DICIEMBRE
DE 2021.

tenian que ser agregados en la nueva plataforma.

— Revision de audios de la sesiones.

Reunion para revisar las presentaciones, audios y observaciones del
Curso-taller 2 psicoeducativo.

Modificaciones al formato de la presentacion del Curso-taller 1
psicoeducativo “Hidratate”, “Alimentate sanamente” y “Nutrimentos y
etiquetado frontal” primero de secundaria.

— Se realizaron las observaciones de la sesion 3, 4 y 5 del curso 2
de primero de secundaria.

— En las observaciones se agregaron imagenes para que fuera mas
entendible, efectos especiales, botones, PDF y videos, los cuales
tenian que ser agregados en la nueva plataforma.

— Revision de audios de la sesiones.

Reunion para revisar las presentaciones, audios y observaciones del
Curso-taller 2 psicoeducativo.

Modificaciones al formato de la presentacion del Curso-taller 2
psicoeducativo” Mejora tus habitos”, “Emociones y conductas de riesgo” y
“Evaluacioén final” primero de secundaria.

— Se realizaron las observaciones de la sesion 6,7 y 8 del curso 2
de primero de secundaria.

— Enlas observaciones se agregaron imagenes para que fuera mas
entendible, efectos especiales, botones, PDF y videos, los cuales
tenian que ser agregados en la nueva plataforma.

— Revision de audios de la sesiones.

Reunién para revisar las presentaciones, video y observaciones del
Curso-taller 2 psicoeducativo.

Modificaciones al formato de la presentacion del Curso-taller 3
psicoeducativo “Uso de la plataforma tecnoldgica®, “Videojuego® vy
“Activate” primero de secundaria.

— Se realizaron las observaciones de la sesion 1a, 1b y 2 del curso
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3 de primero de secundaria.

— Enlas observaciones se agregaron imagenes para que fuera mas
entendible, efectos especiales, botones, PDF y videos, los cuales
tenian que ser agregados en la nueva plataforma.

— Reuvision de audios de la sesiones.

4. Reunion para revisar las presentaciones, video y observaciones del

Curso-taller 2 psicoeducativo.

SEMANA 21: 1. Modificaciones al formato de la presentacion del Curso-taller 3
20 AL 24 DE DICIEMBRE psicoeducativo “Hidratate”, “Alimentate sanamente” y “Nutrimentos y
DE 2021. etiquetado frontal” primero de secundaria.

— Se realizaron las observaciones de la sesion 3,4 y 5 del curso 3
de primero de secundaria.

— Enlas observaciones se agregaron imagenes para que fuera mas
entendible, efectos especiales, botones, PDF y videos, los cuales
tenian que ser agregados en la nueva plataforma.

— Revisién de audios de la sesiones.

2.  Modificaciones al formato de la presentacion del curso-taller 3
psicoeducativo” Mejora tus habitos”, “Emociones y conductas de riesgo” y
“Evaluacién final” primero de secundaria.

— Se realizaron las observaciones de la sesion 6,7 y 8 del curso 3
de primero de secundaria.

— Enlas observaciones se agregaron imagenes para que fuera mas
entendible, efectos especiales, botones, PDF y videos, los cuales
tenian que ser agregados en la nueva plataforma.

— Revision de audios de la sesiones.

SEMANA 22: 1. Actividades generales.
27 AL 31 DE DICIEMBRE 2. Revision de proyectos.
DE 2021.
SEMANA 23: 1. Orden de las carpetas en Drive de segundo y tercero de secundaria.

3 AL 7 DE ENERO DE — Se ordenaron las carpetas con el mismo nombre y colores



2022.

SEMANA 24:
10 AL 14 DE ENERO DE
2022.

SEMANA 25:

correspondientes.
Reunién para revisar el Curso-taller “Aprende con Reyhan el uso de
plataformas tecnoldgicas para mejorar habitos de vida saludable” primero
de secundaria.

— Se ordenaron y revisaron las carpetas y materiales educativos de
los tres cursos para primero de secundaria.

— Se agregaron los siguientes documentos: guion educativo,
evaluacién diagnostica y evaluacién final del cursos 3.

— Se grabaron los audios 14, 20 y 24 del curso 2, sesion 8.

Revisién de los desarrollos tecnoldgicos: apartado de la calculadora de
alimentos (App).

— Se realiz6 un recordatorio de 24 horas (consumo de alimentos).

— Se vacio la informacion del recordatorio de 24 horas en la App.

— Se realizd un documento Word donde se colocaron los siguientes
datos: Recordatorio de 24 horas, resultados de la App,
observaciones y modificaciones en la App.

Revisién de las observaciones y modificaciones encontradas en la
calculadora de alimentos (App).

— Se realizd una tabla con las observaciones encontradas por los
miembros del servicio social, en un documento Word.

Revision de los desarrollos tecnoldgicos: apartado de la calculadora de
alimentos (App).

— Se eligio y analizo un grupo de alimentos de la calculadora por
alumno.

— Se realizd un listado de observaciones en Excel del valor
nutrimental en el grupo de alimentos (embutidos y similares).

— Se utilizé el Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes y la
tabla de composicién de alimentos de centro américa para realizar
la comparacion.

Revision del valor nutrimental en los grupos de alimentos en la calculadora
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17 AL 21 DE ENERO DE
2022.

SEMANA 26:
24 AL 28 DE ENERO DE
2022.

SEMANA 27:
31 DE ENERO AL 4 DE
FEBRERO DE 2022.

App (Ver anexo 24).

— Se reviso la informacidn obtenida.

— Se realiz6 el reporte de los grupos faltantes y las correcciones
correspondientes.

— Busqueda de alimentos en diferentes tablas para poder realizar la
comparacion y correcciones.

— Se utilizaron las siguientes herramientas: Sistema Mexicano de
Alimentos Equivalentes, la tabla de composicion de alimentos de
centro américa y etiquetas nutrimentales.

Reunién para acordar la fecha de entrega del protocolo de investigacion.
Se elaboré una tabla con los nombres de los miembros del servicio social
para realizar el registro de actividades vy las fechas de entrega.
Realizacién del formato y correcciones al documento Excel de los
alimentos en la calculadora (App).

Entrega del proyecto de investigacion y el formato del término del servicio

social.

En la tabla 3 aparecen las actividades realizadas por Renata Aguilar Andolaiz a lo

largo del disefio de la intervencion educativa por semana.

Fecha
SEMANA 1:
2 AL 6 DE AGOSTO DEL
2021.

Actividades
Realice el curso “Aprende con Reyhan hébitos y estilos de vida
saludables en el trabajo” (Ver anexo 25).
Revise el formato del recordatorio de 24 horas, la lista de alimentos,
lista de actividades fisicas (Ver anexo 26).
Revise el formato de y determinacion de nivel de actividad fisica (Ver

anexo 27).
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
21.

Revise las presentaciones del Curso 3, actualizamos bibliografia,
corregimos ortografia, y formato con mi compafiera.

Revisién del Curso-taller 1 “Aprende con Reyhan habitos de vida
saludable en la adolescencia” (Ver anexo 28).

Revise 4 resumenes 2, 3,4 y 5 del Curso 3 (Ver anexos 29, 30 y 31).
Revise los contenidos del drive del correo para conocer y entender de
qué se trata el proyecto.

Tuve reunion con Araceli Martinez y realicé las cartas descriptivas de la
sesion 1y 8 del Curso 2 de primero de secundaria (Ver anexo 32).

Tuve llamada con Araceli Martinez para revisar e hicimos
observaciones de las presentaciones para que coincidan con los audios
del Curso 2.

Revisé los audios corregidos e hice nuevas observaciones de la sesion
2'y 3 de Curso 2 de primero de secundaria (Ver anexo 33).

Tuve llamada con Araceli Martinez, revisamos los audios corregidos,
hicimos nuevas observaciones.

Realicé los speeches 2 y 3 al Curso 3 (Ver anexos 34 y 35), subi a
drive las cartas descriptivas 1y 8.

Grabe un audio de prueba del Curso 2.

Grabe los audios pendientes de la sesion 2 y 3 del Curso 2.

Revisé e hice observaciones de los speches de la sesidén 2 y 3 del
Curso 3 para que coincidieran con las presentaciones de la plataforma.
Grabe los audios de la sesién 2 'y 3 del Curso 3.

Grabe los audios de la sesién 3 Curso 3.

Tuvimos llamada con Araceli Martinez para revisar y hacer
observaciones de las presentaciones de la plataforma del Curso 3.
Regrabes los audios de la sesion 2 y 3 del Curso 3 de primero de
secundaria (Ver anexo 36).

Regrabe la 1dmina 1y 4 de la sesién 2.

Corregi y regrabé los audios de la sesién 3 del Curso 3 y regrabé los

audios de la sesién 2y 3 del curso 3.
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SEMANA 2:
9 AL 13 DE AGOSTO DEL
2021.

SEMANA 3:
16 AL 20 DE AGOSTO DE
2021.

22.

23.
24.
25.
26.
27.

Tuve llamada con Araceli Martinez, revisamos los audios de la sesion 2
y 3 del Curso 3.

Regrabe los audios que tenia que corregir.

Tuvimos llamada con Araceli Martinez.

Se reviso la lista de temas de los Cursos 1,2y 3.

Se reviso la lista de temas de los Cursos 1,2y 3.

Se reviso la lista de temas de los Cursos 1,2y 3.

Reunién con la Dra. Claudia Radilla y Araceli Martinez.

Realice el protocolo de mi proyecto junto con mi compariera de equipo.
Reunién con la Dra. Claudia Radilla y Araceli Martinez para revision de
protocolo.

Realice las correcciones del protocolo de mi proyecto junto con mi
compafiera de equipo y enviamos los documentos para la inscripcién
del Servicio Social.

Me reuni con mis compafieras para empezar la realizacion de la tabla
de valores nutricionales de preescolares, escolares, mujeres y hombres
(Ver anexo 37).

Nutrimentos de grupos de alimentos.

Empezar la realizacion de la tabla de valores nutricionales de
preescolares, escolares, mujeres y hombres.

Nutrimentos de grupos de alimentos.

Me reuni con mis compafieras para realizar la tabla de valores
nutricionales de preescolares, escolares, mujeres y hombres.

Tabla de nutrimentos de grupos de alimentos.

Junto con mis compafieros buscamos los libros de vida saludable de los
adolescentes de 2 y 3 afio de secundaria.

Buscamos articulos con los temas de los libros de vida saludable de los
adolescentes de 2 y 3 afio de secundaria.

Buscamos infografias de los temas de que mandamos al grupo.
Terminamos el temario de los 3 Cursos del curso de Aprende con

Reyhan.
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SEMANA 4:
23 AL 27 DE AGOSTO DE
2021.

SEMANA 5:
30 DE AGOSTO AL 3 DE
SEPTIEMBRE DE 2021.

SEMANA 6:
6 AL 10 DE SEPTIEMBRE DE
2021.

Entregamos la tabla de valores nutricionales de preescolares,
escolares, mujeres y hombres.

Tabla de nutrimentos de grupos de alimentos.

Busque articulos cientificos sobre los temas de alimentaciéon en
adolescente, actividad fisica en adolescentes.

Mande las bibliografias de mis articulos cientificos.

Junto con mis compafieras buscamos infografias de probiéticos para
nifios y microbiota en nifios (Ver anexo 38).

Mis comparieras y yo juntamos toda la informacion de las infografias
encontradas para hacer una infografia general.

Busque articulos cientificos de alimentacion en nifios y adolescentes
para los papas.

Mande las bibliografias de mis articulos cientificos.

Junto con mis compafieras de equipo entramos a la plataforma de
Cursos de Aprende con Reyhan y sacamos informacién para hacer una
Guia practica de como usar la plataforma (Ver anexo 39).

Junto con mi equipo terminamos el disefio de la guia practica
Revisamos la ortografia de los manuales para padres y docentes.
Hicimos un resumen creativo/dinamico de la malnutricion (Ver anexo
40).

Terminamos el disefio del resumen y lo entregamos

Tuvimos reunidn con Araceli Martinez, para hacer correcciones de la
Guia practica.

Empezamos a realizar las correcciones.

Junto con mi equipo estamos cambiando el disefio de la guia de
practicas.

Busque temas e informacion para el Curso de tercero de secundaria.
Me reuni con mi equipo de trabajo para hacer correcciones al manual
para entrar a la plataforma y al videojuego.

Busque Articulos sobre los temas para el Curso de tercero de

secundaria.

38



SEMANA7:
13 AL 17 DE SEPTIEMBRE
DE 2021.

SEMANA 8:

20 AL 24 DE SEPTIEMBRE
DE 2021.
SEMANA 9:

DE 27 DE SEPTIEMBRE AL 1
DE OCTUBRE DE 2021.

SEMANA 10:

4 AL 8 DE OCTUBRE DE
2021.

SEMANA 11:

Junto con mi equipo corregimos y verificamos los datos de referencias
de la tabla de nutrimentos por grupos de edad nifios y nifias.

Tuvimos reunion con Araceli Martinez para ponernos de acuerdo de
como vamos a trabajar, y ver la guia para entrar a la plataforma y al
videojuego.

Creamos un grupo de las chicas egresadas para ponernos de acuerdo
de como vamos a trabajar.

Ayudamos a hacer unas correcciones a la guia de préactica para entrar a
la plataforma.

Tendremos juntas los nifios egresados para ponernos de acuerdo como
vamos a trabajar.

Hable para teléfono con Araceli Martinez para que me explicara la
nueva actividad que tengo que hacer.

Busque imégenes de porciones de alimentos para adolescentes.
Busque imagenes de porciones en adolescentes.

Tuvimos reunion con Araceli Martinez para ponernos de acuerdo con la
nueva actividad.

Empecé a hacer las preguntas de microbiologia (Ver anexo 41).

Realizacion de preguntas de microbiologia.

Realizacidn de preguntas de microbiologia.

Tuvimos reunion con Araceli Martinez.

Realizacién de preguntas de microbiologia y mande mis preguntas para
que me revisaran.

Realizacion de preguntas de microbiologia.

Correccion de las preguntas.

Reunién con Araceli Martinez.

Mande mis preguntas para revision.

Correccion de mis preguntas de microbiologia.

Retroalimentacion de mi compariera sobre las preguntas.
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11 AL 15 DE OCTUBRE DE
2021.

SEMANA 12:
18 AL 22 DE OCTUBRE DE
2021.

SEMANA 13:
25 AL 29 DE OCTUBRE DE
2021.

SEMANA 14:
1 AL 5 DE NOVIEMBRE DE
2021.
SEMANA 15:
8 AL 12 DE NOVIEMBRE DE
2021.
SEMANA 16:
15 AL 19 DE NOVIEMBRE DE

10.
11.
12.

Correccion de las preguntas.
Correccion de preguntas.
Reunion con Araceli Martinez para revision de las preguntas.
Correcciones de las preguntas.
Terminar las correcciones que hizo Araceli Martinez de las preguntas.
Le envié mis preguntas a mi compafera Leslie para que me hiciera
retroalimentacion.
Modificacion la redaccion de mis preguntas.
Reunién con Araceli Martinez para revisidn de las preguntas de
microbiologia.
Agregué 3 preguntas que me hacian falta e hice las correcciones que
mi compafiera Leslie y Araceli Martinez me hicieron.
Reunién con Araceli Martinez para revisidn de las preguntas de
microbiologia.
Tuve reunidn para que me corrigiera el Ultimo subtema de las pregunta
de microbiologia.
Tuve reunion para una ultima revision de mis preguntas.
Entregue mis preguntas, con las correcciones de las preguntas y de las
referencias.
Tuvimos reunidn para que nos presentaran como se hacen las
referencias y citas correctamente.
Araceli Martinez me pidi6 que diera respuesta a los mitos de la
alimentacion.
Realizacidn de la respuesta de mitos de embarazo/lactancia (Ver anexo
42).
Realizacion de la respuesta de mitos de actividad fisica.
Realizacion de la respuesta de mitos de actividad fisica.
Me reuni con mi compafiera para revisar los mitos.
Tuve reunion con Araceli Martinez para revisar los mitos.
Tuvimos reunion con Araceli Martinez y mis demas comparieras.

-Me asignaron realizar las presentaciones de 3ero de secundaria sesion
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2021.

SEMANA 17:
22 AL 26 DE NOVIEMBRE
DEL 2021.

SEMANA 18:
29 DE NOVIEMBRE AL 3 DE
DICIEMBRE DE 2021.

2 “Activate”.

Gaby me paso la presentacion con sus avances del Curso 1 de 3ero de
secundaria se la sesion 2 “Activate” para que yo continuara con la
realizacion.

Nos reunimos con mis compafieros para que nos explicaran mas
detalladamente como realizar las presentaciones de tercero de
secundaria.

Realice la presentacion de Curso 1 de 3ero de secundaria se la sesion
2 “Activate” (Ver anexo 43).

Continte con la realizacion de las diapositivas de mi presentacion.
Tuvimos otra reunion para que nos explicaran las modificaciones de
tenemos que realizar a las presentaciones.

Continte con la realizacion de la presentacion.

Realice las correcciones que me hicieron mis comparieros del Curso 1.
Continué con mis avances de la presentacion del Curso 1 sesion 2
‘Activate”.

Termine mi presentacion del Curso 1 sesion 2 de 3ero de secundaria.
Envié mis correcciones.

Empecé a realizar la presentacion de Curso 2 de 3ero de secundaria se
la sesion 2 “Activate” (Ver anexo 44).

Continué con la realizacién de las diapositivas de mi presentacion del
Curso 2.

Tuve revision de mi presentacion del Curso 2 sesién 2 de 3ero de
secundaria.

Realice las correcciones que me hicieron mis compafieros del Curso 2.
Continle con mis avances de la presentacion del Curso 1 sesién 2
‘Activate”.

Busqué informacion para mi presentacion del Curso 2.

Continué con la realizacion de la presentacion del Curso 2 de 3ero de
secundaria se la sesion 2 “Activate”.

Continue con la realizacién de las diapositivas de mi presentacion del
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SEMANA 19:
6 AL 10 DE DICIEMBRE DE
2021.

SEMANA 20:
13 AL 17 DE DICIEMBRE DE
2021.

10.

1.

Curso 2.

Continte con la realizacién de las diapositivas de mi presentacién del
Curso 2.

Tuve revision de mi presentacion del Curso 1 sesion 2 con Araceli
Martinez.

Envié mi presentacién del Curso 1 sesién 2 a mi compafiera para que
la revisara.

Mi compafiera me regreso la presentacion y realice las correcciones.
Terminé mi presentacion del Curso 2.

Le mande mi presentacion del Curso 2 a mi compafiera para que la
revisara y me hiciera correcciones.

Tuve revision con Araceli Martinez de mi presentacion del Curso1.
Mande mi presentacion al grupo en PDF para que mis compafieros
revisaran mi presentacion y me hicieran correcciones.

Mande mi presentacién del Curso 1, sesidén 2 Activate de 3ero de
secundaria a los respectivos correos.

Tuve revision de mi presentacion del Curso 2 de mis correcciones con
mis comparieros.

Mi compafiera me regreso mi presentacion del Curso 2 y empecé a
realizar las correcciones.

Continué con la realizacién de las diapositivas de mi presentacion del
Curso 3 (Ver anexo 45)

Continue con la realizacién de las diapositivas de mi presentacion del
Curso 3.

Terminé mis correcciones de la presentacion del Curso 2.

Me reuni con Araceli Martinez para la revision de mi presentacion del
Curso 2.

Mandé mi presentacion del Curso 2, sesion 2 “Activate” al grupo, para
que mis compafieros me hicieran observaciones.

Mandé mi presentacion del Curso 2 a los respectivos correos y lo subi

a Drive.
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SEMANA 21:
20 AL 24 DE DICIEMBRE DE
2021.
SEMANA 22:
27 AL 31 DE DICIEMBRE DE
2021.

SEMANA 23:
3 AL 7 DE ENERO DE 2022.

Continte con la realizacion de mi presentacion del Curso 3.

Continué con la realizacién de las diapositivas de mi presentacion del
Curso 3.

Continue con la realizacién de las diapositivas de mi presentacion del
Curso 3.

Continue con la realizacion de mi presentacion Curso 3, sesién 2

“Activate” de 3ero de secundaria.

Me comunique con mi compafiera para agendar la reunion para la
revisién de mi presentacion del Curso 3.

Revision de mi presentacion del Curso 3.

Le mande mi presentacion del Curso 3 a mis comparieras para que me
revisaran.

Corregi los logos y las citas de las presentaciones del Curso 1y 2 de la

sesion 2 “Activate” de 3ero de secundaria.

. Volvi a subir a drive y reenvié a los corres correspondientes las

presentaciones del Curso 1y 2 de la sesion 2 “Activate” de 3ero de
secundaria.
Corregi las correcciones que me hizo mi compafiera de mi presentacion

Curso 3, sesion 2 “Activate” de 3ero de secundaria.

. Termine las correcciones que me hizo mi compafiera de mi presentacion

Curso 3, sesion 2 “Activate” de 3ero de secundaria.

Realice los resimenes y speeches del Curso 1y 2, de la sesién 2
“Activate” de 3ero de secundaria (Ver anexos 46, 47, 48 y 49).

Me reuni con mi compafiera para la revisibn de mis resumenes y
speeches de los Cursos 1y 2.

Le mande mis resumenes y speeches de los Cursos 1y 2 a mi
compafiera, para revision.

Corregi los errores que me marco mi compafiera.

Realice los cuestionarios de los 3 Cursos (Ver anexos 50, 51y 52).
Realice el speech y resumen del Curso 3 (Ver anexos 53 y 54).



11.

SEMANA 24: 1.

10 AL 14 DE ENERO DE 2022.

© ©° N o o

SEMANA 25: 1.
17 AL 21 DE ENERO DE 2022. 2.

3.
SEMANA 26: 1.

24 AL 28 DE ENERO DE 2022.
2.

Tuve reunion con Araceli Martinez para la revision de mi presentacion
del Curso 3, sesion 2 “Activate” de 3ero de secundaria.

Envié mi presentacion al grupo para que mis compafieros mi hicieran
observaciones.

Envié mi presentacion a los correos correspondientes y la subi a drive.
Me reuni con mi compariera para la revision de mis cuestionarios de los
3 Cursos.

Mi compariiera me regreso mis documentos con las correcciones de El
resumen y speech del 3 Curso.

Tuve reunién con Araceli Martinez para la revision de mis resimenes,
speeches y cuestionarios de los 3 Cursos.

Tuve reunién con Araceli Martinez para la revision de mis resimenes,
speeches y cuestionarios de los 3 Cursos.

Envié mis documentos al grupo para que mis comparfieros me hicieran
sus observaciones.

Analice el grupo de “Productos lacteos y sus similares” del Excel y de la
calculadora de Aprende con Reyhan.

Termine la columna de “Productos lacteos y sus similares”

Subi mis documentos a Drive y los mandé a los correos respectivos.
Corregi la columna de “Productos lacteos y sus similares”.

Corregi la columna de “Productos lacteos y sus similares”.

Tuvimos reunidén con mis compafieras para la realizacion de las cartas
descriptivas.

Trabaje en la columna de verduras y hortalizas con mis comparieras.
Hice correcciones en las columnas de verduras y hortalizas, y
productos lacteos y sus similares.

Hice correcciones en las columnas de verduras y hortalizas, y
productos lacteos y sus similares.

Reunién para acordar la fecha de entrega del protocolo de
investigacion.

Se elabord una tabla con los nombres de los miembros del servicio
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social para realizar el registro de actividades Yy las fechas de entrega.
3. Realizacién del formato y correcciones al documento Excel de los

alimentos en la calculadora (App).

SEMANA 27: 2.  Entrega del proyecto de investigacion y el formato del término del
31 DE ENERO AL 4 DE servicio social.
FEBRERO DE 2022.

Xl.  Objetivos y metas alcanzadas.

En la tabla 4 se describen los objetivos establecidos al inicio de la intervencion

educativa y las metas alcanzadas al concluir el periodo.

Objetivos Metas alcanzadas

General Aplicar una intervencion educativa para incentivar el consumo de verduras 100%

y frutas en adolescentes de la escuela secundaria No. 78.

-Evaluar el consumo de verduras y frutas en adolescentes. 100%

-ldentificar los desafios a enfrentar para mejorar el bajo consumo de 100%

- verduras y frutas.

Especificos
-Disefiar materiales educativos que ayuden a incentivar el consumo de 100%

verduras y frutas.

-Emitir recomendaciones para el consumo de verduras y frutas. 100%
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XIll. 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.

En la tabla 5 se observa la frecuencia de consumo de verduras y frutas en ambas
fases, observando una disminucioén considerable en los adolescentes que nunca
consumen verdura pasando de 6.6% a 1.5%. Asimismo, hubo un incremento de
4.2 puntos porcentuales (pp) en el consumo de verdura todos los dias de la fase

inicial a la fase final y un incremento de 1.7 pp en el consumo diario de frutas.

Fase inicial Fase final
Verduras Frutas Verduras Frutas
n(%)
Frecuencia de consumo  Nunca 35(6.6) 15(2.8) 8(1.9) 13(2.4)
1a2dias 213(40) 131(24.6)  215(40.3) | 115(21.6)
3 a4 dias 153(28.7)  144(27) 150(28.1)  135(25.3)
5 a 6 dias 70(13.1) 107(20.1)  76(14.3) 125(23.5)
Todos los 62(11.6) 136(25.5)  84(15.8) 145(27.2)
dias
Media de consumo (tazas 1.71£124 181+119 202+135 204 +1.34

de 250 mL)

Con el proposito de comprobar si la intervencion influyd en la modificacion de
habitos alimentarios, se hizo una comparacion con las medidas de frecuencia de
consumo de verduras y frutas, para la fase inicial y la fase final, para tal resultado,

se aplico la prueba t para muestras dependientes (Tabla 6), en el resultado se
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puede observar que la significancia es de 0.001 y por lo tanto puede afirmarse que

el tratamiento si tuvo efecto.

Prueba de muestras dependientes

Diferencia t df
Media | DE Error 95% intervalo de
confianza
Bajo Alto
Par | Frecuencia -0.191 | 0.857 0.037 -0.264 -0.118 -5.157 | 532
1 Verduras
Par | Frecuencia -0.105 | 0.766 0.033 -0.170 -0.040 -3.167 | 532
2 Frutas

DE. Desviacion estandar.

El disefio del Curso-taller con materiales educativos se basoé en la elaboraciéon de
contenido tedrico para la incentivacion del consumo de verduras y frutas durante la

adolescencia, el cual consta de 3 Cursos y 8 sesiones.

Los materiales educativos fueron los siguientes:

— Cartas descriptivas: En estas se incluyeron el eslogan, el objetivo general, los
objetivos especificos, los temas, el numero de sesion, la materia, las
estrategias, las actividades, los materiales educativos, la estrategia de

gradualidad y referencias.

— Guiones educativos: Se incluyo el tema, el objetivo, el aprendizaje, los
beneficios, contenido donde se agrego el tema y saludo, el objetivo del video,

desarrollo, la conclusion, datos y las referencias).

— Presentaciones en formato PowerPoint: Se componen de 8 sesiones. En cada

0.001

0.002

47



XIll.

sesion se encuentra informacion en texto, imagenes y videos que ayudan a

entender mejor el tema.

— Speeches: Se realiz6 el formato de guién por lamina de presentacién para la
grabacion de audios, los cuales fueron agregados en cada sesion de la

plataforma.

— Cuestionarios y evaluaciones: Estos fueron elaborados para evaluar el

aprendizaje adquirido al inicio, en cada sesion y al final del curso-taller.

— ResuUmenes: Estos consisten en una breve explicacién de los puntos mas

importantes de cada sesion.

Conclusiones.

La evidencia cientifica refleja ampliamente que las verduras y frutas constituyen un
grupo de alimentos saludables para el ser humano, por su alto contenido de
nutrimentos, especialmente vitaminas, minerales y otras sustancias no nutritivas,
biol6gicamente activas con importantes funciones metabdlicas que promueven la
salud. Su insuficiente consumo se deriva en presencia de enfermedades por
deficiencia de estos micronutrientes y enfermedades crénicas no transmisibles
generadas por la ausencia de vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes que

ejercen efecto protector.

Es importante incentivar el consumo de verduras y frutas, buscando estrategias
efectivas, para que conozcan la importancia y los beneficios que tienen las
mismas en la dieta diaria y los cambios que podemos lograr incluyendo este habito
en nuestro plan alimenticio, y a su vez prevenir las diferentes patologias que

produzcan su baja ingesta.
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El disefo de

la intervencidbn con materiales educativos es una herramienta

innovadora que favorece las conductas saludables y los héabitos alimentarios,

debido a que mejoran el nivel de conocimiento, el desarrollo de habilidades

sociales y la practica de actividades para favorecer beneficios a corto y largo

plazo.

XIV. Recomendaciones.

En la tabla 6 se describen algunas recomendaciones dirigidas a los adolescentes y

padres de familia, con el objetivo de incentivar el consumo de verduras y frutas.

Consumo de

verduras y frutas.

N o g ke LD

—_

o gk w N

Adolescentes

Consumir diariamente 5 porciones de verduras y frutas.
Incluir frutas en el desayuno comida y cena.

Incluir verduras en diferentes presentaciones en el mend.
Preferir snacks de verduras y frutas.

Consumir bebidas naturales con poca azUcar afiadida.
Consumir frutas de temporada.

Lavar y desinfectar las verduras y frutas.

Padres de familia

Realizar nuevas recetas con verduras y/o frutas.

Dar el ejemplo a sus hijos de consumir verduras y frutas.
Introducir las verduras y frutas en comidas que mas les agrade a la familia.
Explicar la importancia del consumo de verduras y frutas.
Elegir comprar y preparar alimentos saludables.

Mantener a la vista verduras y frutas, limpias y preparadas para el consumo.
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Anexo 4. Elaboraciéon del cuestionario de actividad fisica.

Selecciona las actividades diatias (cotidianas, deporte, dormesticas, recreativasytrabajo)y tiempo
dedicado a ellas(deben sumar 24 horas).

Si hay dias que difiere su actividad fisica, se recomienda cuantificar cada dia,

Miota: Recuerda gue sinecestasponerfracciones detiempo, funciona de esta manera: 1 hora=1,
30 minutos = 0.5, 19 minutos = 0.25, 10 minutos = 0.16, 8 minutos = 0.08

| Horas

Harmir

[ezcanzar en Alendin ywer iefEnacn

Hezcanzar , an realizar 3oy dad, despiea sobrefa cama, escichandn muaa o hEDlEI‘IUEIFII:IFTE@meI

SENtaa0, [Ug0s 08 CompUEd0

SeMtada, en classs, generdl, mandd notac en diZQIa0n de temas
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UNIVERSIDAD

AUTONOMA
Casa abierta al tiempo | METROPOLITANA
Unidad Xochimilco

SESION 8: EVALUACION FINAL DE
APRENDE CON REYHAN

Aprende con Reyhan —

EDUCACION AEF

METROPOLITANA
WBnidad Xochimilcs

FUESTIONARIO SESION 8
CURSO 2

Evaluacion de conocimientos adguiridos de las sesiones

Menciona caon Una 0 la respuesta que consideres aprapiada: WwWERDADERO FALSO
ACTIVATE
ZLa intensidad de |la actividad fisica waria de una persona a otra « o
dependea de que tan ejercitado s=e encuentra el individuo v de =u fTarrma
fisica?
LLos MET=s se estiman dividiendo =1 gasto energetico que implica o
realizar una actividad entre el gasto en reposa?
JLa actividad fisica intensareguiere aproximadameantae de 3 a 6 METT »
sLa aptitud fisica es la capacidad de desarrollar las actividades diarias b

con rigory diligencia, sin fatiga v con enerdgia suficiente?
ALa mejora del rendimiernto fisico, la mowilidad de las articulaciones, |la o
coordinacion musculary la postura sonbeneficios de realizar ejercicios
de flexibilidad?

HIDRATATE
SElagua regula la termperatura corporal, mantiene 1a piel hidratada w b
con elasticidad™?

A&l incrementar el nivel de actividad fisica v en condiciones con b
rmayores termperaturas el sudormantiens la pérdida de agua corporal?®

sla escala de colorimetria de Armstronog ZOooo se otiliza para b

catedgorizar 2l grado de hidratacidn™

L= hiperhidratacion es un balance hidrico negativo por |l perdida de »
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e RSOAD AL
METROPOLI

S - EDUCACION | AEF!

Wnicad Xoch|

CUESTIONARIO SESION 8 CURSO 3

Evaluacion de conocimientos adguiridos de las sesiones

Menciona con una 35 la respuesta gque consideres apropiada: YERDADERO FALSO
ACTRVATE
El ocio es el acto en el cual se ermplea un tiermpo determinado para la b

realizacidn de actividades indwiduale s, voluntarias, de entretenirmiento
v recreativas.

La aptitud fisica representan la cantidad de energia empleada o la o4
cantidad de oxigeno necesaria porun organismo durante la ejecucion
de una actividad fisica respecto a la estando sentado v en reposo.

Se les denomina inactivas aguellas personas gue no alcanzan las »
recomendaciones de actividad fisica.

La actividad fisica favorece el desarrollo de huesos, masculos yw o4
articulaciones sanos v mMantiene el peso en un nivel saludahble.

El comportamiento sedentario resulta preocupante debido a gue se b
consideraunosde los principalesfactores de riesgo de mortalidad por

su asociacidn con enferrmedades cardiovasculares, traumas v

quemaduras.

HIDRATATE
El refresco tiene poca proteina v fibra v puede desplazar a la leche u o
otra cormida.

EDUCACION | AEF!

PMETROPOLITANA
Bnicad Xochimiico

Sesion 1

Litilizaras nuevamente las plataformas tecnoldgicas, evaluando tu estado nutricio,
tu reguerirmiento de energia v tu nivel de actividad fisica. Te invitarmos a gue
avances en]el videojuegao de Aprende con Revyvhan.

Sesion 2
Acprenderds sobre los riesgos para la salud del comportamiento sedentario.
Sesion 3

Aprenderdas las ventajas y desventajas de las bebidas v el impacto de las bebidas
azucaradas a la salud.

Sesion 4

Conoceras W aprenderas  sobre las  enfermedades ocasionadas  por una
alimentacidn inadecuada, mitos de la alimentacidn y recetas saludables

Sesian 5

Aprenderas yw conoceras sobre los edulcorantes, identificaras los tipos, ventalas v

desventajas, asi como el impacto en la salud.
Sesion 6

Aprenderids a realizar elecciones saludahbles al cormer fuera de casa ¥y conoceras

algunos habitos dafdinos para la salud.

Sesion 7




Ao AN EDUCACION | AEF!]

METROPOLITANA
isnidad Xochimiica

\,.!
Sesion 1

Reafirmaras el uso de las plataformas tecnolagicas, a evaluar tu estado nutricio,
tus regquerimientos de energia vy tu nivel de actividad fisica., Tambign reafirmar el
uso del videojuego de Aprende con Reyhan.

Sesion 2

Aprenderas la intensidad de la actividad fisica, la aptitud fisica y los beneficios de

realizar ejercicios de flexibilidad.
Sesidn 3

Aprenderas la importancia de la hidratacidn para la salud, conoceras la escala de
hidratacidn ¥y los riesgos de la deshidratacian.

Sesion 4

Conoceras la importancia de una alimentacion correcta vy el impacto positivo en el
sisterma inmunoldgico v en la microbiota intestinal.

Sesion 5
Reafirtmaras o aprendido sobre el nuevo sisterma de etiguetado frontal.
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Larmina 12, sesidn
T, curso 2

.'7r

MaA
Larmina 17, sesidn
7, curso 2

.’7r

M4aA

Lamina 1, sesian
T, curso 2

.7F

mM4aA

Larmina 7, sezian
7, curso 2

.’7r

MaA
Lamina 13, sezidn
T, curso 2

|

2
I
b-]

Larmina 17,
sesidan®, curso 3.,

.'7r

M4aA

Lamina 2, sesian
T, curso 2

.'7r

M4aA

Lamina B, sesian
F,curso 2

.'7r

M4aA

Larmina 14, sesidn
T, curso 2

|

2
I
b-J

Larmina 18, sesidn
F,curso 2

.UF

M4aA

Larmina 3, sesian
T,curso 2

.7F

mM4aA

Larmina 9, sezian
7, cursa 2

.UF

MaA
Lamina 15, sesidn
T, curso 3.

|

2
I
b-]

Limina 19, sesidn
7, cursa 2
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Lamina 2.

El objetivo de esta sesién es que el alumno aprenda la intensidad de la actividad
fisica y los beneficios de realizar ejercicios de flexibilidad.

Lamina 3.

Sigue los pasos para realizar la actividad 3.

1. Da clic en la siguiente imagen.
2. Ingresa tu nombre de usuario y contrasefa.
3. Contesta el cuestionario 3.

Lamina 4.

La actividad fisica es cualquier movimiento del cuerpo producido por los
musculos esqueléticos que requiere de un gasto de energia.

Incluye juegos, desplazamientos, deportes, actividades recreativas o ejercicios
programados.

El objetivo es mejorar las funciones musculares y cardiorrespiratorias, la salud
Osea y reducir el riesgo de enfermedades cronicas.

Lamina 5.

Ademas...el ejercicio es una actividad fisica planificada, estructurada y repetitiva.

Otros de los objetivos es mejorar o mantener uno 0 mas componentes de la
aptitud fisica.

Lamina 6.

A continuacion, te mostraremos un video breve sobre la Actividad fisica.

Lamina 7.

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, la intensidad de la actividad
fisica refleja la velocidad a la que se ejecuta una actividad o la magnitud del
esfuerzo que se necesita para realizar una actividad o un ejercicio en especifico.

Por lo que varia de una persona a otra y depende de que tan ejercitado se
encuentre el individuo y de su forma fisica.

Lamina 8.

Los equivalentes metabdlicos o METs representan la cantidad de energia
empleada o la cantidad de oxigeno necesaria por un organismo durante la
ejecucion de una actividad fisica respecto a la empleada estando sentado y en
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M4A
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M4A
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M4A

Lamina 19 sesidn
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Anexo 14. Colaboracion en la evaluacion diagndstica para el Curso-taller 2.

= 0 0 0

SWALUACION DIAGHOSTICA CURSO 2

Contesta el siguierte examen. Solotienesuna oportunidad para gue la calificacion e
guarde en la plataforima, al conclair la evaluacidn da clic en el botdn de enviary terminar.

1. Representan la cantidad de energia ermpleada o la cantidad de oxigeno necesaria
por un organismo durante la ejecucion de una actividad fisica respecto a la
estando sentado v en reposo.
ay Aptitud fisica.

b} Equivalentes Metabalicos.
cy  Actividad fisica intensa.

dy Intensidad de |a actividad fisica.

2. Son caracteristicas del hambre ermocional:
@) Después de comer hay una sensacican de satistaccidn wrelicidad.
by Responde a horarios concretos v hay una eleccion razonable de alimentos.

c) Se come sin control.

3. Elsellode exceso de azldcares se presentara cuando los alimentos contendan:
&) Mayor al 20% de las calorias totales.
by Mavor al 19 3% de las calorias totales.
) Mawyor al 10 % de las calorias totales.

o) Mayor al 5 % de las calorias totales.

Anexo 15. Colaboracion en la evaluacién diagnéstica para el Curso-taller 3.

EvALUACION DIAGHOSTICA CURS0O 3

Contesta el siguiente examen. Solotienesuna oportunidad para que la calificacidn e
guarde en la plataforma, al concluair la evaluacion da clic en el botdn de enviary terminar.

1. Acto en el cual se emplea un tiempo determinado para |3 realizacion de
actividades individuales, voluntarias, de entretenimiento v recreativas.
ay Tiempo libre.
B} Ocio.
ch  Inactividad fisica.
dy Sedentarismo.
e)
2. Moproporciona sufiicientes cantidades de nutrimentos, pocavariedad de alimentos
de los grupos basicos v no hay un eguilibrio entre calorias
a) Alimentacion inadecuada.
by Desnutricidn.
c) Dieta mal equilibrada.

oy Todas las anteriores.

3. Es un estilo de wida gue se caracteriza por la ausencia de actividad fsica o la
tendencia a la falta de movimiento.
ad Inactividad fisica.

by} Sedentarismo.
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Anexo 16. Colaboracion en la propuesta de temas para el Curso-taller 2 y 3.

X

SEGUNDO DE SECUNDARIA

1. Bctividades dlarias, 1. Actividsd y acondichnamisnta fskoo, 1. Dsporta,
&) Cotidianas, - Definicidn, - Definicién,
- [Definicidn. - Cimracdn - Clasficaciin,
- Qckrinaciividsd, o )0 et
3] bandicss,
- Cuidsdy parsonal, . - Definichin,
- Dafniciin,
- Tramgaria, _ - Flml,
- Sgimning.
) Domésticas. - Easoustil,
- Bunsiog.
- Dafricidn _ - Vol
) Fislallidad,
- Limgaza, . o) De comiate,
= Dafnicidn,
- hethvidadss ds cocina, ) - Definichin,
- \.u:al
- hetvidadss de casa i i - B,
HCTIVATE - i, RCTIVATE
i - Cudsd o b animais, . - hries marzies mbs,
RCTIVATE o) Fuaza y raglsienziy,
o) Ascraatia, . z) Akt
- - Defnicin, -
- Datnizkin, _ - Dafinichin,
- Calstania,
- Tz _ - Matacin
- Eriranamieny Con pasa.
o) Traiafa, - httisma
- Rema.
- Datnizii, . , - G,
) Coardinazkin,
- Tios e tranfa, . )08 contacta con la naturaera,
= Definicidn,
- Definichin,
- Bals,
- Equtacian,
- Bala,
, - oz,
- Danza swndnica,
- -J‘
- Mlginisma,
&) Mo,
- Dafnizkin
- Cicllsma
- Mamaviisma,
- Matacklsma,

1.5 Bua &n nusstro cusrpa 1. Hidrataciin v activided fsca, 1. Dechidratackin v comsacuenciss Rsloidgicss.,
3] Elagus, almenta ¥ nuramE, 3] Hidratacin a0 3 activided %olca (amies, &) Consscusnciss de i destidratacin,
b dué funchnss cumgle & agua durants v despuds) b Deshidrataciin v ftiga flca = intslactusl,

1 nusstra arganismar o) 4Cima sabamas 5l estamas hidratads? ) Dachidratacdn v salud [galpe g calar).
£) LCAma pherds aqua nussin £) LCAma actuar ame iy dephidrataciin an s .75 oars Dsber agus de frma nantual,
. —— - . PRI A .
HIDRATATE arganEmar HIDRATATE FTORD lkcar HIDRATATE

1. Razomendazionss pary

MAMTANSTS HVTTAT
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HISTORAL DEACTIVIDADES
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@ EDUCACION | AEFIMEXICO

SECEETARIA OE EOUCACION FOBLICA

- X
CUIA DE NAVECACION \r
PALA CURSCS Y
DESALPLPROLLOS
TECNCOLCCICOS (| — (11

W/ /[ [/ [ L1\ ANNNNN ( in

EL USO DE LAS PLATAFORMAS

TECNOLOGICAS
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Observaciones del manual de porciones

Observacidn
Lamina 2:
- Noseentiende el titulo (se

cmra b s el lades e

comen palabras).

Srutne g g de Bt

- Faltael punto final:

- Lleva“de” enlugar “se”.

- Noseentiende el texto, =l

- P )

Lamina 5:
- Sesaleunpoco el texto de lad Cooveniis
tabla.
[ Wi .
| Vo
| Vi
=
Vi
Lamina 9:

- Lalaminatambiénllevael
titulo de porcién de carne,
en las demas si se menciona.

Esta so pusde estmar
con la pama o2 B

A

Porcion de verduras

Se puadan uskzar dos
manos pntes shuacadas
eqivalentes a dog pelotas
02 béisbol wo 1 taza yuna

Lamina 14:
- Faltalapalabra “un” vaso. =

4 erchas bebldes la Sugecenc

VIS0 Otz e 240 i o
esiohar con un og
T

s 3o basa
o [

Fromvnbime o mmlmbem Yo 2V o m s
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Anexo 21. Realizacién del formato del informe semanal de actividades.

[NFORME SEMANAL

SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA 15
1 1 3 i 5 b 1 L] E 10 i1 11 11 i

JAZHIN Y 4 A A A A A A4 4 4 A4 A4 4

e Y ¢ 4 A4 S A A4 A A A S A

¥
¥
¥
ANAKARINA
BAEZ Y ¥ ' ¥ ¥ Y Y ¥ Y Y ¥ Y ¥
HENDE
NITZ
GABRIELA Y ¥ ' ¥ ¥ Y Y ¥ Y Y ¥ Y ¥
CHAVARRLA
VAZQUEZ
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Anexo 22. Participacion en la busqueda de condiciones de pesaje.

ICDNDIGIDNES PARA BIOIMPEDANCIA Y PESAJE

COMO REALIZAR UNA MEDICION

Antes de realizar una medicidn, se deben ingresar los datos
personales.

— Subirse descalzo ala Unidad Principal.

— Asegurarse de que los talones estén posicionados encima del electrodo de
talones.

— Apoyarse de manera que el peso quede unifarmemente distribuido en la
plataforma de medicidn.

— Pararze con las radillasy espaldarectasy mirar hacia el frente.
— EBostener la Unidad de [a Pantalla al frente de las persona.

— Elevar los brazos horizontalmente v extender los codos para formar un angulo
de 90° con el cuerpo.

POSTURAS QUE DEBEN EVITARSE DURANTE LA MEDICION
X Movirniento durante la medicidn.

X Brazos doblados.

X Brazos demasiado bajos oaltos.

X Pantalla colocada hacia ariba.

X Rodillas dobladas.

X Pies en posicidnincorrecta.
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-Todas las
paginas

-Todas las
paginas.

-Pagina 4,5,
6,,8,9,10,
11, 12,

-Pagina 13.

Curso 2 Sesion 1B Videojuego.

-Agregarun simbalo quere
direccioneal:

* Ohjetivo,

* |ngresoal videajuego,
* Refarencias,

-Calocarun simbolopara
continuaralasiguiente
pagina,

prende con Reyhan

118

-Agregarefecto especialen
lalaminaengeneral,

hhdibin

o] 2EVRAN

Ingreso al videojuego

9 g iia |01 dalE CofRiondanles!

Lalecciongr s1guala,
Hambia.
Conflranena,

tdad.

- Colocarlaimageny el
resumen para descargar en
POF.

L
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Anexo 24. Colaboraciéon en la revision de alimentos de la calculadora.
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LA DIRECCION GENERAL DE CONCERTACION
Y CAPACITACION LABORAL
OTORGA LA PRESENTE

CONSTANCIA

RENATA
AGUILAR ANDOLAIZ

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 CALIFICACION DE 900 /10

Folio:
0331438001RA

&\‘\-\\ \(‘/H 'Q\\Ns \\\ (c‘rp(c.‘g\‘ \\\ \C/!I"Q\\“’“&
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% ;_‘3 | EDUCACION | AEF

METROPOLITANA
Uriciad Noszhémilco

RECORDATORIQ DE 24 HORAS .
Comegido

Instruccicnes:

1. Lee con atencidén cada uno de los apariados que aparecen a continuacion.
2. Coloca en cada recuadro la informacién solicitada.

Ejemplo:

-  Hora:
» 08:30 am

- Ocasién (desayuno, colacién, comida, etc.):
» Desayuno.

- Platillos y bebidas:

» Huevo con nopales, leche con chocolate v juge de naranja.
= Ingredientes:

» 2 piezas de huevo entero.

» 1 cucharadita de aceite para cocinar.

» 1 taza de nopales.

» 1 taza de leche con 2 cucharaditas de Chocomilk,

» & naranjas.
= Lugar:
» Casa.
= Con quien estabas:
« Mi familia.

- Observaciones:
» Me sentia a gusto con lo que comia.

RECORDATORIO DE 24 HORAS
Nombre
completo Facks Dia Mes Ao
o F Tuma Gy
escuela pa
Ocasidn (desayuna, Platil Ingredientas
Hora colacién, comida, III“I 3 {marcas) y cantidad en Lugar c:: quién Dburv:;:w

etc.) medida casera




Anexo 27. Colaboracion con la elaboracion del cuestionario para determinar el
nivel de actividad fisica.

[ [ |

Salecciona las actividades diaras {colidianas, deporte, domésticas, recraabives v irabejo) ¥ bampo
dadicado & ellas (deben sumear 24 haras).

Si hay dies gue difiare su actividad fisica, se recomienda cuantificar cada dia.

Mota: Recuarda que si necesitas poner freccionas da tiempao, funciona de esta manera: 1 hora = 1,
30 minubos = 0.5, 15 minutos = 0.25, 10 minutos = 016, 5 minubtos = 0.048

| Horas

~Eoo y vt bey aksn

acire dad, dirsfeertd SO5nE (8 CErrd, sRouctasdn Mok ol O Sablanss por lindhesed

‘wher Dilirese S, S lied o an S ko

Santads, en ol nedons, el s o

Sanarse

wasli-an, OEavEwtian, OB pa o aank

Larvarss ks re

nes, daitana, capl

Comer, e

TETIETOoar, [Ugst COn uraria

Cudads de a=ima s Somdsbeas

CATgas DUmad i (R msie: o bom, heram ol

Zare o de bpacs (apreghl: estar, barmarn, Sapearn, celifer Basora, osar B essitad s

Albarera

Actwvicnd Maca ! mulads por gl uss de vidao joagas (s pio. ¥ [

Tkl

E-lrararenis o= orcu s

S koo o

A-as marcel s, difece les oo, Slmda modeseco (epmskcc udo, (U isy, terale, e ke S0

ASSHaTO (SETSic: CHTESE SO ObaSICUE, el

Mt csn
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UNIVERSIDAD
AUTONOMA

Casa abiorta al tempo | METROPOLITANA
Unidad Xochimiico

SESION 7.
Conoce tus emociones y evita
conductas de riesgo

Aprende con Reyhan

&Como ser més activo? Corregldo — 12 Datos curiosos sobre el
‘ - ~sedentarismo en la salud

Participa en las labores de la casa y el jJardin. _
Practica rutinas de ejercicio viendo videos. R, 9 LSabias qué?
:" 8 caminar el g AUS 2 POf i casa. m ‘9 cerca del eo% de la poblacidn a nivel mundial no realiza

asea a tus mascotas y/o juega con ellas. fisica para para la
Hacer algun deporie en equipo y/o amigos salud,

Desarrollar huesos, mdasculos y articulaciones sanos. X =

¥ al buen del v los ! I o 2Qué s ol oclo?

pulmones.

Mantener el paso en un nivel saludable

Mejorar El ocio o5 un acto en ol cual so .mvhl un tlempo

movimientos, noi-rmln-do para  In

DI

Permatir un éptimo y on la

Ia coordnackn y el control de los
do ¥

SESION 2
ACTIVATE

adolescencia.

¥

Los momaentos de ocio se dan con mnyov frecuencia
los fines de y
de con las p

—_— ACTIVIDADE DE OCIO:

“ o
Emmrnrar bn randicidn fieien
2Qué os el sedentarismo? -
€l sedentarismo es un estilo de vida que se por la de v
fisica o la a la falta de movimiento. -
Incluye todas las o
estan > ¥ que muy poca energia.
DIF ENTRE E INACTI
- Las p ir son que no las
» de activi fisica,
- Una puede activas, es
decir, cumple con las i de fisica pero pasa largos
periodos sentado.

Dormir.
Ver television.

sajes o redes
Escuchar musica.
Estar o s
Ver policulas o videos
Dibujar, pintar 0 escribir.
Leear un libro, pariddico o revista.
Jugar videojuegos.

Tamar rirene n hdnrialas an linaa

2

i
-
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Recomendaciones

© Prefiere el consumo de agua simple potable,
es la bebida gue mejor calma la sed.

© Toma de 3-4 vaso por dia de agua simple
potable.

©" Consume leche y derivados lacteos para
favoracer @l aporte de proteinas de alta calidad,
lactosa, vitamina A, D, B2, B12 y minerales
como calcie y fdslara.

Distorsién de la porcién

El tamafia de las porciones se ha incrementado an
las Gltimas décadas. Lo gque se consideraba uma
sola porcién ha cambiado a dos o tres porciones
por  envase, o que aumenta las calorias oy
nutrimantos destinados al producto.

Bebidas azucaradas

El consumo de bebidas azucaradas esta
relacionado con sobrepeso y obesidad en
adolescentes, por lo gue Su consuMo se asocla
can:

' DHabetes.
“  Hipertension.
o Asma.

*  Trastormos del sueno y hepatopatias.
' Efeclos psicoldgicos como depresion y

mislaminntn annisl

Corregido

SESION 3
HIDRATATE

El agua simple potable o5 la sleccién més saludable

ya g

ue satisface las necesidades cotidianas de

liguidas ¥ mantiene  las funciones bdsicas  del
organismo y las bebidas azucaradas son las menos
indicadas por sus pocos beneficios a la salud,

ST

£Qué son las bebidas?

Las bebidas son liquidos que calman la sed cuyo
componente basico es el agua, pueden ser naturales o
artificiales.

Se puede considera una bebida desde e agua simple
potable hasta olras bebidas elaboradas de forma casera o
industrializada,

Ejemplos de bebidas:

Agua simple potable; Bebida imprescindible y
que mejor calma la sed, es apta para el consumo
hurmano.

Refrescos: Agua con gas. generalmente poco
mineralizada a la cual se le afaden jarabes de
extractos de frutas o de plantas.

Jugeos: Producto liguido gue se obliene al exprimir
una fruta madura o fresca,

Infusionesité: Bebida que se obliene al preparar
hojas secas de frutos o hierbas aromédticas, flores
o frutas, tras agregare agua caliente.

Bebidas energéticas: Contienen cafeina en
combinacidn con ofros ingredientes como taurina,
guarand y vitaminas del complejo B.

Leche y productos lacteos: Secrecion natural de
las glandulas mamarias de las vacas sanas o de
cualquier especie animal,

Yogur: Producte lacteo gue tiene consistencia
generalments cremosa que se obtiene medianta la
fermentacidn de la leche.

Café: Bebida gue se obtisne de las semillas vy
frutos de la planta de café o cafelo.

Bebidas wvegetales: Bebidas elaboradas a basa
de alimanlos vegelales coma leguminesas (saya),
censales {arroz v avena) y frutos secos (almendras
vy avellanas).

Turdacian

Corregido

g cmaane i »

Tensién gemerada por la sangre en la pared
de las arterlas al ser bombeada por el
corazon. Cuanto mas ana es 13 temsion
mas estuerzo realiza el corazn. .

Entre sus causas se

Tabaquismo y
alcahod

Sedentarismo.
Dieta alta en sodio
Diabetes cbesidad o
Sintemas y-signos de la

® Mareos ® Oalor de pecha.

» Dolor de a Malestar

5. Enfermedad &
Incluye una gran variedad de
enfermedades que afectan el corazan
Arritmias, soagénito
infecc ionas, enfermedad ia
de walvlas del
corardén, entre otros.
Eptre sus causas se

encusntran

= Malfarmaciones
= cangénitas
= Antecedentes
= familiares
Sintomas y signos de anfermedad
® Fatiga.
» Falta de aire.

» Edema
® (hinchazoa).

g Dolar de ® Latidos rapidos.

gCrees que com

creas

7.Mitos de una
alimentacidn

samo? Confirmale y na te
£5805 5 mi tas de la am entacian saludatie

1Dobes de comer puras
ensaladas.

I Moce sitas comer alimantos
In suabos.

FeassERssanas

1 Moce sitas desintoxicarte.

¢ Olvidate de los hidratos de

Aquella  gue  mo
cantidades Oe nutnmentos. poca  vanedad  de

* alimentos de los grupos basicos y no hay equilibrio
entre calorias.

ﬂ SPR—
= Gastritis.
# Diabetes

Alimentacién
subicientes

proporciona

#* Enfermedades
cardiacas.
-

: w
. o 2. Obesidad
% ! & - Exuma ansrmal o iva de
H - N grasa que puede ser perjudicial para la salud.
: - * Entra sus causas o encusntran:
: SESION 4 N + Desequilibrio de snergia entre calorias (se comen g ==
: . * + gastan). Aumento del consumo de alim entos ricos en
ALIMENTACIO ok « caloeias.
: N CORRECTA . Sintomasy signos de la
: . @ nsemaie. ® Deprasicn.
: o- & Dalar de espalda yio [
et v . # articulaciones. Sudoracion . asie nigrisans
=, @ ewcesiva.
4. Diabetes mellitus. .
Enfermedad caracterizada per niveles altos de -« 3. Gastritis
an sangre y wn inadecuade a

tun chonamiento insulina.

Entre sus cau

o

Antecedentes familiares o
gené ticos Sedentarismo.
Sobrepeso u

obesidad. Mipertesian
artesial.

Colesterod y TrigICerdios altos.
Corsumo

tomas y signos de la diabe

Imfeccian por bacteria gastrointestinal
Hpyior.

uso trecuen te de

medicamen tos Consumo de

atcohol y tabaco.

Consumo de britantes: picante, caté y

Enformedad inflamatorla aguda o cranica
donde existe wna inflamacién de la mucosa del
teraciones y malesiares.

® Aumenta del * Gnina Sintomasy Hjnos do la

» apetito Sed ® frecuente. ® Niussas [ ] .Sﬂ!ilchﬁn de estomago
eno

o ExCESIVE » Calambres - L]

Ardor en la boca del
estémaco
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e . EDUCACION - AEFIMEXICO
Unidad Xochimilcao '4,,“.._. £3  SECRETARIA DE EDUCACION FUBLICA AUTCRIDAD EDUCATIYA FEDERAL EN LA CIUDAD DE MEXICO
CARTA DESCRIPTIVA
ESLOGAN

Aprende con Reyhan lo que debes recordar para tener un estilo de vida saludable.
OBJETIVO GENERAL

Para el proyecto:

Conocer el aprendizaje adquirido durante la aplicacion de los talleres psicoeducativos:
“Evaluacién inicial®,“Activate”, "Hidratate”, "Aliméntate sanamente®, “Conoce sobre los
nutrimentos criticos y aprende sobre el etiguetado frontal”’, “Mejora tus habitos” vy

“Conoce tus emociones y evita conductas de riesgo” en adolescentes de secundarias
técnicas de la Ciudad de México.

Que el alumno reafirme los conocimientos adquiridos en el curso 2 de Aprende con

Reyhan.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Para el proyecto:

- Conocer el impacto de la aplicacién del taller psicoeducativo a fin de valorar el
estado nutricional, consumo de nutrimentos e intensidad de la actividad fisica
realizada en 24 horas.

- Reafirmar los temas del taller.
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lObservaciones Audio Sesién 2 Curso 2

Lamira 2- 5e escucha “regnizorn’ en ves de decir “realizar”
Lamira 3- sigue corta al final

Léarmira 5- se corta al fimal
Audio 14- Laming 20- 22 corta al final
Audio 20-Laming 26- se corta a o mitad

Observaciones Audio Sesion 3 Curso 2

Laming 3- se corta al final
Léarmira 5- se corta a o mitad

Lémira 8- Solo dice “aAnstiong! ¥y no “Amstang, 2000". Se corfa a ka mifad.,

Lamira 10- 3e corfo a la mitod

Lamira 13- 3e corfo a la mitod

Lémira 14- al final se corta muy Justo cuando termina lo polabsa (tal vez si
aguanie)

Lamina 15 5e corta a la mited
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Speech sesion 2 Activate curso 3

Lamina 1.

Bienvenido a la sesion 2 "Activate del curso 3",

Lamina 2.

El objetivo de esta sesidon es que el alumno aprenda los riesgos para
la salud del comportamiento sedentario.

Lamina 3.

éSabias que?...

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) cerca del
60% de la poblacion a nivel mundial no realiza suficiente actividad
fisica aun cuando genera un impacto positivo a la salud. Este impacto|
se debe a un incremento importante del tiempo de ocio.

Lamina 4.

£Qué es el ocio?

El ocio es un acto en el cual se emplea un tiempo determinado para la
realizacion de actividades individuales, voluntarias, de entretenimiento
y recreativas, las cuales se realizan con mayor frecuencia los fines de
semana. Por lo que de preferencia deben realizarse en periodos
cortos de tiempo.

Lamina 5.

Actividades de Ocio

Dentro de las actividades de ocio se encuentran:
- Dormir.

- Ver la television.

- Revisar mensajes o redes sociales.

- Escuchar musica.

- Estar sentado, reclinado o acostado.

Lamina 6.

Al igual que:
- Ver peliculas o videos.

- Dibujar, pintar o escribir.

- Leer un libro, periédico o revista.

- Jugar videojuegos.

- Temar cursos o tutoriales en linea.

Lamina 7.

£Qué es el sedentarismo?

Da clic en el boton para saber ;Qué es el sedentarismo?

El sedentarismo es un estilo de vida que se caracteriza por la
ausencia de actividad fisica o la tendencia a la falta de movimiento,
incluye todas aquellas actividades que realizan las personas sentadas
o reclinadas mientras estan despiertas y que requieren muy poca
energia.

Es una situacion que provoca enfermedades cronicas no transmisibles
como obesidad. hipertension y diabetes.

Lamina 8.

Sedentarismo vs inactividad fisica

Las personas inactivas son aquellas que no alcanzan las
recomendaciones de actividad fisica.

Por ejemplo: se considera inactivo a un adolescente que realiza
menos de 1 hora de actividad fisica al dia.

Da click en el botéon para ver el ejemplo.

Por otro lado, las personas sedentarias pueden ser “fisicamente activas™ es
decir cumplen las recomendaciones de actividad fisica (60 minutos/dia) pero
llegan a pasar mucho tiempo sentadas y su gasto energético es = 1.5 MET.

Lamina 9.

Recuerda que...

Como se menciond en el curso 2 de Aprende con Reyhan los METs
representan la cantidad de energia empleada o la cantidad de oxigeno
necesaria por un organismo durante la ejecucion de una actividad
fisica respecto a la empleada al estar sentado o en reposo.
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Speech

sesion 3 Hidratate curso 2

Lamina 1

.|Bienvenido a la sesion 3 “Hidratate del curso 3"

Lamina 2

-|El objetivo de esta sesién es que el alumno aprenda las ventajas vy
desventajas de las bebidas y el impacto de las bebidas azucaradas a
la salud.

Lamina 3

.|¢Qué son las bebidas?

Las bebidas son liquidos que calman la sed cuyo componente basico
es el agua vy pueden ser naturales o artificiales.

Se puede considerar una bebida desde el agua simple potable hasta
otras bebidas elaboradas de forma casera o industrializada.

Lamina 4

. |A continuacidn, se mencionan ejemplos de bebidas:
- Agua simple potable.

- Refrescos.

- Jugos.

- Infusiones.

- Bebidas energéticas.

- Leche y productos lacteos.

- Yogur.

- Café.

- Bebidas vegetales.

Lamina 5.|Recuerda que...

Como se menciond en el curso 1 de Aprende con Reyhan el agua
simple potable es la eleccidn mas saludable ya que satisface las
necesidades cotidianas de liquidos y mantiene las funciones basicas
del organismo y las bebidas azucaradas son las menos indicadas por
sus pocos beneficios a la salud.

Lamina 6. |Agua simple potable

El agua simple potable es la Unica bebida imprescindible y la que
mejor calma la sed por lo que es apta para el consumo humano;
significa que puede beberse directamente o usarse para lavar yfo
preparar alimentos sin generar riesgos a la salud.

Lamina 7.|A continuacion, se mencionan las ventajas y desventajas del consumo|

de agua simple potable:
- Ventajas:
o Satisface las necesidades diarias de liquidos.
o Favorece la digestion y previene el estrenimiento.
o Mejora el funcionamiento de las células.
o Mantiene el buen funcionamiento de los rifiones.
o Regula la temperatura corporal.
o Mantiene la piel sana e hidratada.
- Desventajas:
o Ninguna.

Lamina 8. |Jugos
Los jugos de fruta son productos liquidos que se obtienen al exprimir
una fruta ya sea madura o fresca y que se haya mantenido en buen
estado, dicho jugo no debe contener cortezas, semillas y materia
extrana para su consumo.

Lamina 9.|A continuacion, se mencionan las ventajas y desventajas del consumo

de jugos:
- Ventajas:
o Su mayor contenido es de agua.
Son una fuente rapida de energia.
Son faciles de absorber y digerir.
Algunos son fuente natural de potasio, vitamina Ay C.
Contienen antioxidantes.
MNo aportan grasa ni colesterol.
Su sabor es agradable y existe una variedad de ellos.

- Desv

Son bajos en proteinas y fibra.
En ocasiones no se tiene conciencia de la cantidad de

jugo que se ingiere y por lo tanto de la cantidad de
azlcar.

o El consumo de jugos puede desplazar el de la leche u

go|@o0Ccocoo0o0

otra comida.

80



Anexo 36. Realizacidon de audios de la sesion 2 y 3 del Curso 3 de primero de

secundaria.

Lamina 14, sesion 3, curso 3 repetida

2 ago 2021

Calle Enrique Gonzalez Martinez 10

Calle Enrique Gonzalez Martinez 9
2 ag 21

Lamina 26 sesion 2 LA BUENA
31jul 2021

Cepeda Gonzalez Maria Fernanda 2

31 jul 2021

Lamina 23 sesion 3 LA BUENA

31jul 2021

Lamina 1 sesion 3 LA BUENA

31 jul 2021

Lamina 18 sesion 2 LA BUENA

31 jul 2021

Lamina 13 sesion 2 LA BUENA

31 jul 2021

Calle Enrique Gonzalez Martinez 8

Lamina 18, sesion 3, Curso 3 repetida

Lamina 12 sesion 2

25 jul 2021

Lamina 11 sesién 2

Lamina 10 sesidn 2

25 jul 2021

Lamina 9 sesion 2

Lamina 8 sesion 2

25 jul 2021

Lamina 7 sesion 2
25 | 1

Lamina 6 sesion 2

Lamina 5 sesion 2

24 jul 202

Lamina 4 sesion 2

Lamina 3 sesion 2

24 jul 202

Lamina 3 opcidn 2
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Anexo 41. Realizacién de las preguntas de Microbiologia.

PREGUNTA

 Los microorgenismos se ven a simple vista?

MICROORGANISMOS MAS COMUNES EN LOS ALIMENTOS

CIERTO

FALSQ"

Los microorganismos san {2 pequefios gus no se pueden vera
simple vista y es necesario veros  raves de un microscopia.
Pueden ser unicelulares, pluicelulares, pueden ser bacteras, vins,
protoz00s U Nonges.

(ITAAPA

(Instiuto Necional cel
Céncer, s

;s bacterias son microorganismos unicelulares?

CIERTO"

FALSO

Las bacterias son organismos Unicelulares, que se encugntran en
todos los ambiantes y son transportadas por aque, afe, insectos,
plantas, animeles y personas. Algunas bacteias causan
enfermedades patogénicas o infacclosas, toxinogénicas s decir
producen toxinas y otras pusden ser respansables del deteroro de
alimentas.

(OPSIOMS, 2021)

7 Los virus son Seres vivos gue se pusden reproducir porsf solos?

CIERTO

FALSO"

Los virus son particulas de codigo genético ADN v ARN, que estan
encapsuladas en ung veslcula de proteinas. Los virus no se pusden
replicar por si solos, necesitan infectar las oélulas y usar los
componentes del huésped pare el proceso de muliplicacion.

(National Human
Genome Ressarch
Insttute, 1)

; Los hongos son organismos que producen clorofle?

CIERTO

FALSO"

Los hangos son orgenismos vegetales que no producen clorofl.
Algunos ejemplos de hongos san: hongos, levaduras y monos.

(Insituto Necional de
Céncer, s

; Los pardsitos producen sus propios nutientes?

CIERTO

FALSO"

Los pardsitos son animales o plantzs que consiguen nufentes
mientres viven 500 un organismo o dentro de un organismo de ofra
especie. Un parasito obfiena fodos s nutrentes del hospedador,
pero un semipardsito obtiene solo 2lgunos de os nutrientes de
hospedador.

(Instituto Necional de
Céncer, s

; Las enfermedades trasmifidas por los limentos son causadas
por bacterias, virus, perdsitos o sustancias quimicas?

CIERTO"

FALSO

Las enfemedades trasmitidas por los alimentos son generaimente de
cardcter infaccioso o txica y son causadas por bacteras, virus,
pardsitos 0 sustancias quimicas que penetran en el organismo a
través del aqua o los almentos contaminados.

(NS, 212

L2 Samonele, Campylobacter y Escherchia col
enferchemorragica son de los microorganismos mas comunes que
nos enfermen a ravés de los a alimentos?

p  MICROORGANISMOS+COMUNES ALIMENT

CIERTO"

FALSO

ENFTRASMITIDAS X ALIMENTOS

FUENTES DE GONTAMINAGION

Salmonella, Gampylobacter y Escherichia coli enterohemorgica
fiquran entre los petogenos de transrmision més comunes que afectan
2 millones d personas cada afo; 2 veces can consecuencias graves
0 mortles.

METODODECONTROL 4

(OVS, 212
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Anexo 42. Realizacién de mitos de embarazo/lactancia y actividad fisica.

MITO

RETROALIMENTACION

CITAS APA

Se tiene que comer mucha carne durante el embarazo.

Las pautas dietéticas generales para
mujeres embarazadas deben incluir comer
abundantes frutas y verduras, cereales
integrales, lactecs y una diversidad de
protedna. De esta forma pueden tener una
dieta balanceada y nutritiva para cubrir los
requerimientos nutricionales (micronutrientes)

(Fox, 2018)

Es necesario tomar cerveza para continuar con una adecuada
produccion de leche durante la lactancia.

El consume dealcohol dosminuye la
secrecion de oxitocing y aumenta la de
prolacting, lo cual afecta la salida de la leche
materna entre 10y 15 %. En casode que la
madre tome cerveza la leche puede contener
alcohol y por lo tanto causa sedacicn,
irritabilidad y retraso psicomotor en los nifos.

(Vargas-Zarate et
al,, 2020)

Tiene que haber un incremento maximo de un kilo por mes de
gestacion,

Existe una formula basandose en el indce de
masa corporal pregestional para el aumento
optimo de peso durante el embarazo,
recomendado por La Academia Nacional de
medicina. El peso por debajo del peso
optimo s& asocia con un mayor riesgo de
partos pretérming y de recién nacidos
pequefios para la edad gestacional, mientras
que el aumentode peso por encima del
optimo se asocia a un mayor riesgo de
Mmacrosomia y cesarea,

(Fox, 2018}

La futura madre debe comer "por dos”,

o6 recomienda incrementar entre 350 v 450
kcal por dia; sin embargo, los requisitos
caldricos basicos dependen en gran medida
de la actividad de la mujer embarazada, su
altura, su peso, sus propios antecedentes
metabolicos, por Io tanto, las

recomendaciones deben ser individualizadas.

(Fox, 2018)

La cafeina puede ocacionar un aborto espontaned.

La ingesta baja o moderada de cafeina
durante el embarazo no esta asociada al
aborto espontdneo; sin embargo la ingesta
elevada (10 tazas de cafeina al dia) aumenta

ligeramente &l riesgo de aborto espontanen.

(Fox, 2018)

p  Diabetes Embarazo Lactancia Alimentacion Hidratacién Actividad Fisica Misceldneos
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"/ MEXICO

AEFIMEXICO

e — o —

¥ Laactividad fisica es esencial para I
prevercitn de erfermedades y parn
mearerer y mejarar Ly salud en sodas
laz personus & cualquier edad.

[ ]
-
=3 ]
" La actividod Tsica facilila ura vida
saludable, el éesarrollo de relaciones
sanas, toma de desiciones, resalucidn

de problemas de manera creativa, asi
como el pensamisnto critice.

La nctividaé fisica moders a irensa
¥ [l desarrolla cogritive.
¥ La percepsifn motom
¥ Las notas académicas.
¥ La comprension e loctara.

Reduce el riesgo de padecer erfermecadss:

& i3

Cardicvasculares.

Hipertersién arterial.

3

Diabetes. Cincer de colon.

LA AT DR
L
BESION 20 1
ACTIVATE

Beneficios en sobrepese ¥ obesidad:
Dismiruye  los  nmiveles  de
trigliceridos.

Mejora Ia salud vascular.
Mejora la funcidn cardiaca v el
1o vascular.

Opeimniza las niveles éo insuling

Beneficios cn la diabetes:

¥ Aumerta la cficacia de la icsuling.

¥ Dismiruye los reguerimientos de
insulirz  p2  gue  mejorn a
sensibilidad de Ta misma.

¥ [l cuerpo tionde a usilizar mis
glucos, por lo gus csta disminaye.

LT

T car s

¥ Fortaless y mejars el sorazin.

Testo del cuerp.

e .
e WPET O RERSS Ampmixco

Discapacidades.
La discapacidad con frecusncia se asacia
con poca activided fisica, ya gue par
miedn o par  fescorocimienta pusden

persomas inactivas.

Lesicnes.

Muchos  ncolescentes  suffen  lesiones
durarte las actividades Ssicas de ocio no
argarizadas. Se lesionar principalmente
pac falta de entremamierdo, resistencia
defici ¥ fackares psi iale:

Entorno familiar.

Cuanda las padres no se invalucran en
actividades fisicss con los hijos, tenen
repercusiones coma cl peco apega a la
actividad Tsica ¥ mayar riesgo de llevar
una vida sedentaria,

¥ Reduce el riesgo de sufric un ataque
cardinee ¥ de padecer enfermedsd
coranaria.
¥ Mejora 12 capacidad del carazin de
ambear sangre o los pulmones y al )
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1. Prevencifin del scdentarismo y
nefividad fsicn.

La Crgenizaciin Mundial de la Salud
[OMS) define ol sedentarisma coma Ja

forma de vide camcherizedn por la \

wusercia de sctivided fisics o la fikin de
movimiertn, [o cual poede desammollar
enfermedades crinicodegenentivis.

Algunas uctividades sedentarias son;

5 9

Ver televisin yio
Estaracostwlo,  jugar videojuegos.

La €IS recamicnda de 102 &) minutos
de activilad  flsica aendbica
principalmente de infensidad moderada 2
vigneesa diarii y s dede combinar con
actividad ffsica de fuers.

t >

ime R
[NV AT TP
SESION2:
=== r==F
L ACTIVATE g

¢ Las clividles de ntensidad muy leve |
s aguellas en [as que se permaneace
sentido 0 en repasa fy magor parte del
fiempa.

¢ % comsidern aclvided i de
intensicad bve cuanco ol esfoera de la ()
activicad meremerss un 30 20% de 2 '
frecuencia cardiaca cuando se realizar
TOVITICRES Saves,

=,

[l mivel de actividad fisicx moderada
aumenta Ja frecuencia de la respiracir
y il aalir camparal.

¢ La actividad e vigorom proveca #’
uma respiracin rdpide, eeva 2 ‘j
frecuencia  cardfucy v f"‘,‘

sudgriciin,

refieme u Imbajs de carga v descing,
sibre lodo con ebjetos prsados,

"% N mbxigg AIFMENCO

Reizar  actividades sencillis  como
camimir o hecer ctividudes en el hogar
durante 1 hera diria podriz diswanie un
%l probabilifal de  padecer
preblemas de slud mentzl.

Neneficios de 2 actividal fisica en ol patrds:

¢ Aumenda endocfims,

¢ Reduce los efectos negativos del fia
ainds,

o Tis una meditacifn en mavimiends,

¢ Mejora el estedo de dnimp,

Lus puousas octivas s sesionzs de
actividad fisica desamolladis en o
entomo Tabaral o oeadémics, con uma
duracidn de 10 minuice,

Hereeficins de 25 peusas uclvas:

¥ Ayudan o romper rutinas de trabajo y
acugémicas.

¢ Majoran la cordicidn de] estado de
sl aumentaredo T circulacidn, la

¥ Mejoran [a comzentracidn, aumentan

moyilidad articwar,  mejorn Ta
¢ La acivided fsica muy vigorosa s iﬁ el y 2 posturs,

T creaivickad v disrminuyen ol estrds,
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Speech Sesiin 2 “Actividad fAsica™ Curse 1 para Tercera de secundaria.

Ldmina 1 Hienvenidos estimados alumnos a ka sesion 2 " Actividad Asica” del curso 1.

Ldmina 2 Apradecernos a la Fundacidn Aprende con Reyhan, a la Universidad Autdroma
Metropolilana, a la Secretaria de Educacidn Pdblica ¥ a la Autoridad Edocativa Federal en la
Ciudad dz Méxioa.

Limina X En esin sesitn se abordarin bres temas:
1. Herzficios de ka actividad fisica.
2. Bemeficios de la actividad fisica em: sobrepesn, obesidad, diabetes, enfermedades
cardiovascalares, depresiin y arsiedad.
% el fema 1. Faclores que impiden la actividad fisica.

Limina 4 El abjetive de esta sesidn &5 que conozcas bas beneficics de realizar actividad fisica
Al firal de esin sesidn obtendris el conocimiento sohre el papel que tiere la actividad fisica
en dinhetes, enfermedades cardiovasculares, depresion ¥ ansiedad.
Ademnis oberdras nuevos conocimientos sobre cémo preverir o sobsellevar y tratar algunos
padecimientos por medio de la actividad fsica.

Limina 5 A combinmacitn, versmos qué ex b sctividad fisica.
La actividad fisica es esencial pam la preverciion de enfermedades, para mardener y mejorar
la salud en iodas las personas a cualguier edad.
También, permile comunicarse de manera cbactiva, construir relaciones saludables, empatizar
con los demds v llevar a cabo una vida mis sima y productiva.

Ldmina & Ahora conoceremos los benedficios fisicos de la actividad fisboa
La actividad fisica recuce el riesgoe de padecer enfermedades como:
'  Cardiovasculares.
«f  Hipertensidn.
«f  Céncer dz colan v
w  Drsbetes.

Ldmina T Wamos a continuar cor: los beneficios de la actividng fisica.
El gjercicie fisico constante mejorz la elasticidad de Jos miscules y la capacidnd para hacer
esfuerzo sin fatiga.
La practica de ka actividad fisica brinda proteccidn contra las lesiones mis comunes que sufren
las personas sedeniarias comn:
'  Espuinoss de tobillo.
wf  Desgarres muscalares.
+f Luxaciones y
« Fracturas e huesos largos.

Ldmina 8 {hros beneficios cue oporia la actividad fisica son:
La actividad fixica es importants coma tmtamientoy prevenciin de la obesidad, porgue ayuda
2 MeEjorar ¥ a martener una composicion corporal mis saludable.
Par ejemplo: Si se comparan dos persoras con igual peso v una de ellas tiene mayor porcentaje
de grasa v menas porcentaje de mmisculo, esla persona tiene mayor riesga de padecer
enfermedad cardiovascular.

Limina 9 iSabins gue...?
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Speech Sesion 1 “Actvate™ Curso 1 pam Tercero de secundaria.
Ldrina 1 Bienvenidos estimados alumnos a ke sesidn I “Activate™ del cursa 2.
Ldrmins 2 Agradecermnos a la Fundacidr Aprende con Beyhan, a la Universidad Autdroma
Metropaolitana, a la Secretaria de Educarcifm Pdblica v a la Autoridad Educativa Federal en la
Limina 3 En esla sesidn se abordarin tres bemas:
1. Prevencidm del sederdansmo v actividad fisica.
2. Niwveles de actividad fisica.
Limina 4 El iema 3. La actividad fisica em la adolescencia v la salud en la eda adulta.
Limina 5 El objetivo de esta sesiin es que conozcas los tipos de intensidad fisica, las caracierisbcas v
los beneficios 2 la salod.
Al fimal de esia sesidn identificaris las diferencias entre bos tipos de intensicad fisica para
que realices la que mids se adecue a tus necesicades y capacidades.
{btentris nuevos comocimientos sobre los bepeficios de realomr actividad fisica de bajo,
moderndo /o alto mmpacto con el fin de promover el desarrollo de habdlidades fisicas.
Lirmina & A comtinuacifn, veremaos jen cué se posta la energia?
El ser humano debe mantener un eguilibrio ertre la erergia que obbene a través de los
alimeries ¥ la energia que gasta.
Las persoras sedeniariss corsumen mds energia de la que gastan, por lo gue la encrgia
sobrante sg convierte en grasa ¥ prodwce ur sumento de peso.
Limmina T iSabins que... T
Begin la Organizaciin Mundial de la Salud (OME) el 60% de lo poblacién mundial &=
sedendana.
En promedio los adolescentes pasar 8.2 horas sentados al dis.
Ldmmina ¥ Ahora conoceremas lo qué es & sedentarismo.
La Orgarazaciém Mundial de la Salud (OME) define al sedentansmo como k2 fomma de vida
camacteTizada por la ausencia de actividad fisica o la falta de movimiento, lo caal puede
desarrollar enfermedades crinico degenerativas como:
of Obesidad
«f Eipertension arterial.
«f [Mabetes mellitus tipa 2.
Ldmina 9 Conticuamos con el sedeminrismo
Las actividades que se asocian al sedentarismo son las que tiener: un gasto energéico merar
2 1.5 METs, alpunas de esas actividades son:
W Estar sentado.
W  Ver televisiom,
of  Esior acostsdo.
o Jagar videojuegos.
Limmina 10 Becwerdn cue. ..
Un MET represenia la canbdad ce energin empleada o la cantidad de oxigeno recesario por
el crganismo durtamte la ejecucion al estar en moviomienio o en reposoc.
Ldrmina 11 Ahom conoceremos como prevenir el sedentarismo
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Ewvaluacitn del conocimiento Sesidn 2 “Activate™ Curso 1.

;La actividad fisica cs esencial para la prevencidn de enfermedades v mejorar la
salud?

a} Verdadero.

by Falso.

Retroalimentacidn pregunia |: La actividad fisica cs esencial para la prevencion de
enfirmedades v para mantener ¥ mejorar la salud en todas las personas a cualguier edad.

A qué edad empicza a disminuir la densidad dsea cn las personas?
al 1% afios.
h) 30 afios.
<} 50 ados.
4y 40 afios.

Reroalimentacidm pregumta 21 La mayoria de 12s personas aleanzan el punto miximo de
densidad Geca entre los 20 atos v los 30 afios ¥ a partir de cse momento cmpicza a
disminuir la densidad mineral dsea.

. iLa actividad fisica debilita los hueses y los miisculos, por 1o que si eTes una persona

activa cs mis probable gue it espuinces ¢l tobillo o tenpeas una hoxacién?
a} Verdadero.

h) Falso.
Retroalimentacion pregunia 3: La prictica de la actividad fisica regular brinda protecciomn

coitra las lesiones mis comunes que sufien las personas sedentarias como: esguinces de
tobillo, desgarres musculares, hrxaciones v fraciura de huesos.

4. En nifios y adolescenics se establece ol sindrome metabolico cuando se presentan ires

indicadores:

ap besidad, dislipidemia e hipertensidn.

by Mlamtenerse activo, diabetes v bajo peso.

c} Presidn baja, niveles de riglicéridos noemal y metabolisme de la glucosa normal.
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Ewvaluacitn del conocimienio Sesion 2 * Activate™ Curso 2.

1. ;Segin la Orpanizacidn Mundial de la Salud, qué porcentaje de la poblacidn en el
mundo cs sedentaria?
ay Gl%
by 100%
¢} 34
dy 23%

Retroalimentacion progunts 1: Segi la Organizaciin Mundial die la salud, o 60% de la
poblacidén mundial es sedentaria.

2. ;En promedio, cuintas horas al dia los adolescentes dedican a actividades
sedeniariasT
a} 15 horas.
by 8.5 horas.
¢} 24 horas.
dy I horas.

Betroalimentzcidn pregunta 2: En promedio, los adolescentes pasan 8.2 horas realizando
actividades sedentanas al dia

3. ;El sedentansmo se refiere a3 mantenerse en constante maovimicnio durante el dia?

a) Verdadero.
by Falso.
Betroalimentzcidn pregunta 3: La Orpanizaciom Mundial de la Salud (OM5) define al

sedentansmo como La forma de vida caracierizada por la ausencia de actividad fisica o la
falta de movimiento, 1o cual puede desarrollar enfermedades crinico degenerativas.

4. Representa la cantidad de enerpia empleada o la cantidad de oxigeno necesario por el
organisma durante la cjecucion de un movimiente o de estar en reposo.
a) Un Walt
) Una Caloria.
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Ewaluacitn del conocimiento Sesion 2 ' Activaie™ Curso 3.

1. ;Cudntos latidos por minato tiene una frecuencia cardiaca normal en reposo”
a} 2 latidos par minmo.
b) 150 latidos por minoso.
¢l De 50 a 100 latidos por minuto.
dy De 120 a 200 latidos por mimmo.

Retroalimentacidn prepunta 1: La frecuencia cardiaca normal en reposo es de 502 100
latidos por minuto,

2. Existen dos tipos de lesiones deportivas; lestones agudas ¥ lesiones cronicas.
a) Verdadero.
By Falso.

Retroalimentacidn premunta 20 Existen dos tipes de lesiones deportivas; las lesiones
agudas y las lesiones cromicas.

1. 5Som dos rapones por las que se producen lesiones al realizar ejercicio y actividad
fisica.
a) Mo hidratarse antes de realizar cjercicio ¥ mo Levar una respiracin adecuada.
b} Mo calentar o estirar antes v después de la actividad fisica ¥ no tener equipe
de proteccldn adecuado.
¢} Cantar mientras se realiza la actividad fisica ¢ hidratarse durante el ejercicio.
4y Accidentes y levar una alimentacion adecusda,

Retrpalimentackdn pregunta 3: Dos ramones por las gue se producen las lesiomes
deportivas son: no calentar o estirar antes v después de la actividad fisica y oo tencr
cquipa de protecciin adecuado.

4. ;Los adolescentes en la actualidad son mds activos porque prefieren hacer actividad
fisica en su termpo likee, en vex de usar Las redes sociales, jugar videojuepos ¥ usar
la computadora?

a} Verdadero.
b) Falso.
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LUna Forraa de medir la actividad fisics es
medionie [x frecuencia candiaca

¥ La frecuencia cardizca wyuda &
tener una visién mis abjetiva de
s intensxdud del gjercicin.

¥ Entre mis  elevads  sen ln
Frecuencia cardizca mis intensa
en la actividad fisica.

Ohra forma de medit la activided s
maedianie l2 prueha éel kanla

¥ Tunciorz con la relacion que
exisle  eetre la cartided  de
axipera gue tespiramas con el
exfuerze el coruzin  para
mrardersT &1 cusrpo en marcha

Las lesiores deportivas som las gue
acurrer: durarnte la priclics de un éaporte
o en la realizacior e actividad {hica.
Pusder. ser de forma accidertal, por mala
prictica, sobrocara o el usa inadecusdo
de ecuipo de entrenarniente.

[
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SESION 2

ACTIVATE

I
I
L

En o actualidad los adelescertes som mils
inactivas &=hido o la mala utilizacidn del
tiempa libre, prefiriends hacer  olrs
activicades er su mayoria sedertarias
comi:

¥ Werredes sociales.

¥ Jugar videciuegos.

¥ Tomar clases o hacer tarea en la

computadora,

Ll

Las rifies y javenes que son ackives estin
major fsica y mentalmente.

Los programas escolares de nctividad
fisica estin disefiados por especinlistas v
ayudan a cumplis con las pecesidades de
actividad Fsica de rifos y jowenes.

¥ Las vitamiras son sustancias ooginicas

prasertes er. cartidades muy pequefias
en los alimentos ¥ som necesarias para
o melbalisma,  fancioramicnta
celulr, el crecimienta y el desarroll

del cuarpe.

¥ Dxisten 13 vitamiras: Vitamina A, O,

o, E, K, BI, B2, B3, biotina, [, D6,
09y B

¥ Lavitamina £ fambiEn se concce coma

icida mcécbico, o5 un antiaxidanls gue
favorcee la salud bocal ¥ ayuda 2 Ta
cicatrizacion de las herdad.

¥ La viamira [ se coroce como la

“witamina del sol”, porque despuds de
eslar expuesto al sol se produce.

Metropolitana, a la ia de
Federal cn la Ci

T aoaima % En osia

mala fca do la i fAsica ¥ quc scr o no
utElimedos.
P i =obre oo pr = = medir la i
3 3 el rso die

T & A conii T=Te) =

Ta = es el die woces gquo se comtrac el corazon durante un
= mejor comoci como & o T

Ta i i o rep o5 de SO0 a 100 latidos por oo,

T Armioa 7 Ahors voremos oiaho noodis ol nivel do Tl Fisic= por Ia Brccucnola cardiaca,
Ia fro i & tomoT uma ] maas jori dc bta i i act
cicroicio.

o

Tempoeal: Se palpa sobre el drea de la ssen.

ial: Se palpa sobre ka cara anterior del plicguae del codo.

Podia: Sc palpa cn ol dorscs de los pics.
Tibial postorior: Sc palpa por dotras de la tikia ¥ cl tenddén de aguiles.
Foplitica: Sc palpa cn la parte de asrégs de la rodilla.

-

w  Fharmeral

' Femorals Sce palpa pos debago del 15 gameemto e Lo pelvis.
~

-

-

:
|
a

=)

Towrear =L So:

i S palpa cmn sl
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