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| Datos Generales y Nombre del prestador

Divulgacién de informacion en redes sociales para el programa de radio “Frecuencia
Nutricional” sobre temas de salud y nutricion.

Alumnos:
Cervantes Gaspar Emmanuel Matricula: 2182028102
Felipe Rayo Carlos Matricula: 2182029618
Il Lugar y periodo de realizacion;

Universidad Autdnoma Metropolitana Unidad Xochimilco

e Fecha de inicio: 15 de enero del 2022
e Fecha de término 15 de julio del 2022.

lll Unidad, Division y licenciatura que cursa o haya cursado;
e Universidad Auténoma Metropolitana Unidad Xochimilco,
e Division de Ciencias Bioldgicas y de la Salud,
e Licenciatura en Nutricibn Humana
IV Nombre del plan, programa o proyecto en el que se participo;
Divulgacién de informacion en redes sociales para el programa de radio “Frecuencia
Nutricional” sobre temas de salud y nutricién.

V Nombre del asesor;

Mtro. Rafael Diaz Garcia No. Econémico 18470



VI Introduccion;

La alimentacién de nuestra sociedad es un ejemplo del estilo de vida que se promueve
diariamente. De este modo, debido a los cambios, econdmicos, histéricos, demograficos,
sociales y culturales; en el pais se pueden observar diferentes estados nutricionales
predominando la obesidad y el estilo de vida sedentaria (Rivera, 2007). Segun ENSANUT
2018, en México la nutricion juega un papel fundamental, debido a que existen altos niveles
en: obesidad (75.2% de los nifios), diabetes (en el 2018, 8.6 millones de personas padecen
diabetes), hipertensién (26.8% de las personas de 70 afios en adelante), hipertrigliceridemia
(19. 8% de la poblacion de 20 anos). Muchas de estas enfermedades se podrian evitar si la
poblacion contara con la informacién, conocimiento y educacion nutricional.

Las nuevas tecnologias de la comunicacién han llegado a ser una parte fundamental de la
vida de las personas. A través del uso de estas herramientas se tiene mayor disposicion a
informacion globalizada. Una de estas herramientas es el internet y dentro de esto las redes
sociales. Estudios como Echeverria (2000) sefialan que las nuevas tecnologias de la
informacion posibilitan la creacion de un nuevo espacio social para las interrelaciones
humanas al que denomina tercer entorno.

e Posibilita nuevos procesos de aprendizaje y de transmision de conocimientos.
e Facilita la divulgacion de informacion.

La divulgacion de informacion segun Rivas (2017) permite que todas las personas puedan
apreciar, comparar, cuestionar o quiza reinterpretar la informacion con el fin de poder tener
un mejor conocimiento o punto de vista de algun tema.

De acuerdo a las estadisticas de busqueda de Google diario en México 35 personas buscan
como perder peso, y uUnicamente 7 buscan como llevar una alimentacion saludable. La
nutricidn es una ciencia relativamente nueva, de la cual hay mucha informacién falsa, errénea
y que puede causar dafios a la salud.

Debido a esto, es importante poder distinguir entre informacion veridica basada en evidencia
cientifica e informacion falsa. Frecuencia Nutricional es un programa de radio que tiene como
objetivo analizar, informar y orientar a la poblacién en temas de alimentacion y nutricién. Es
por esto, que en este proyecto se busca divulgar la informacion presentada en el programa
de radio “Frecuencia Nutricional”, asi como informacion obtenida de articulos cientifico y libros
y presentar en las redes sociales de Twitter, Facebook e Instagram, esto con el objetivo de
que la informacién le llegue a mas poblacion.



VIl Objetivos generales y especificos;

General

Educar e informar a la poblacion sobre la importancia de la nutriciéon en la vida diaria a través
de la publicacién de informacién veridica y de calidad basada en evidencia cientifica sobre
temas de nutricion en redes sociales.

Especificos:

e Realizar un resumen semanal de los datos mas importantes que se abordaron en la
entrevista

e Realizar dos publicaciones diarias de temas de nutricion en las redes sociales del
programa Frecuencia Nutricional.

e Publicitar al programa de radio Frecuencia Nutricional en las redes sociales

VIl Metodologia utilizada;

Investigacion descriptiva, realizada en México, en la cual se incluyeron datos de programas
de radio “Frecuencia Nutricional” y de diferentes fuentes confiables para brindar informacion
veridica basada en evidencia cientifica de lunes a viernes a la poblaciéon que frecuenta las
redes sociales.

Se excluyeron aquellas paginas de internet que no contaran con informacion confiable, con
el fin de brindar informacioén de calidad para la poblacién que sigue las redes sociales.

IX Actividades realizadas;

El presente trabajo estuvo encaminado a divulgar informacion de calidad de diferentes
profesionales de la salud, con el objetivo de que la gente que forma parte de este programa
obtenga de manera simplificada algunos datos relevantes en imagenes que le ayuden a
conocer sobre los temas que se tratan en cada programa.

Estas imagenes se realizaban en el programa de creacioén y edicion digital “Canva”, las cuales
se programaban los fines de semana en diferentes redes sociales como Facebook, Instagram
y Twitter en dos horarios: una a las 8:00 am (informacién tomada de los programas de
frecuencia nutricional) y otra a las 6:00 pm (informacién tomada de paginas de internet),
donde se agregaba una descripcién, cédigo QR realizado en spotify codes y el link corto
correspondiente en caso de que la informacion fuera tomada del programa de frecuencia
nutricional ubicados en la plataforma de Spotify. Se realizé una base de datos en “Dropbox”
se realizaba una copia de las imagenes y cédigos spotify realizados, para utilizarlos en
cualquier momento. Finalmente, si alguna persona tenia dudas con la informacion publicada
se le contestaba mediante un comentario la respuesta a las mismas.



X Objetivos y metas alcanzados;

e Informar a la poblacidén sobre la importancia de la nutricion en la vida diaria a través
de la publicacién de informacion veridica y de calidad basada en evidencia cientifica
sobre temas de nutricion en redes sociales; el cual corresponde al objetivo general
planteado.

e Fomentar la lectura a través de informacién y frases cortas.

e Hacer crecer la pagina de frecuencia nutricional para la divulgacion de informacion y
tener mayor audiencia en los programas, los cuales se obtuvieron mediante 2
publicaciones diarias de temas de nutricion en las diferentes redes sociales, teniendo
como resultado 2 de los objetivos especificos que teniamos.

Xl Resultados y conclusiones;

POST DE PROGRAMAS

Semana 1 (24/01/22 al 28/01/22)

¢ Qué es una Dieta?

El significado de dieta en latin es estilo de vida,
Par otra parte, la OMS la define como la ingesta
de alimentos que ayudan a mantener, recuperar o

mejorar la salud.

Para escuchar mas del tema:

iFeliz dia
Nutriélogo/a!

27 de Enero




“Para que exista una hipertrofia
muscular, es necesario tener un
superavit calorico. Ademas, de
cubrir el requerimiento de proteina
de cada individuo distribuidos en las

comidas del dia".
Para escuchar mas del tema: httpssirh,gy/v3aung

Instructor. Antonio Diaz |
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' Frecuencia Nutricional

“Existen dos tipos de intolerancia a la lactosa;
Una se manifiesta desde la infancia debido a
una predisposicion genética por la deficiencia
de lactasa; Y la que se adquiere en la vida
adulta debido a que se dejan de consumir
leche por mucho tiempo”.

Bra. Magdlalena Séncher

Para escuchar mas del tema: https//rb.gy/aghksd

SIVERSIDAD
kL
ey _,mmm St

Semana 2 (31/01/22 al 04/02/22)

“El cancer es un conjunto de enfermedades que se
caracterizan por tener un crecimiento celularalterado o
desordenado, Algunos sintomas que podrian indicar
cancer son: perdida de peso involuntaria, fiebre, sangrado
en evacuaciones, cambios en el tamafio de un lunar y el

crecimiento de alguna masa en el cuerpo”.

Mira. Virgina Martinez Roguo
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NEURODEGENERACION

“Es el conjunto de enfermedades que
degeneran la funcidn cerebral como:
Alzheimer, demencia,parkinson,

esclerosis maltiple entre otras”™,.
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Es la inflamacion del higado provocada
por el virus de la hepatitis C y esta
‘puede ser aguda o crénica.

Dra. Magdalena Sdnchez festis
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&M Xochimilco

FRECUENCIA NUTRICIONAL

“El termine nutracéutica se
originé en la década de los 80 per
el doctor Stephen DeFelice. Para
reconocer la accién medica que
tiene los alimentos.”

Dra. Carmen Vera Resales

Para escuchar mas del tema escanea: (= INHII|[][[EIATE
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Funciones de los
rifiones

i Filtrar sangre.

-} Regulacion estado hidrico.

<1 Regulacion pH.

% Control de la precion arterial.

{1 Produccién glébulos rojos.

Lic. Teresa Meza Herndndez

Para escuchar mas del tema escanea: e '||f'||||]||"|||‘||||'
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Semana 3 (07/02/22 al 11/02/22)

N UAM Xochimilco 4
:%, Frecuencia Nutricional
i Alzheimer

¢ Sabias qué...?

"El Alzheimer es mas comun en mujeres

debido al deterioro de estrégenos, el
cual provoca un envejecimiento y por
ende un deterioro cerebral”.

Mtra. Isabel Valles

e A e e YEOD €
UAM Xochimilco .
Frecuencia Nutricional
Alimentacion Complementaria
"Es el proceso de introduccion de ¢:Sabias qué...?

alimentos diferentes a la leche
humana que se empieza a partir

de los 6 meses para cubrir los
nutrimentos que la leche no puede
cubrir por si sola".

"Los comedores comunitarios surgen
con el fin de abaratar costos y dar un
servicio amplio con el objetivo de dar
una alimentacién saludable y
equilibrada".

Para escuchar més del temia escanes: % -IIII||||I||||||-||||1-
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

:Qué es la medicina tradicional?
"La OMS define a la medicina tradicional como
aquellas practicas, enfoques, conocimientos y
creencias sanitarias que incorporan medicina
basada en plantas, animales, mineralesy
técnicas manuales para mantener el bienestar,
tratar, diagnosticar y prevenir ciertas

enfermedades".
Dra. Aﬂg\e{es Espinoso Cuevas

Para escuchar mas del tema escanea: e '|<-Ii-|l|'ll"|l|"'l-
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Frecuencia Nutricional

"El tiempo en que subimos de peso es un
tiempo estimado para bajarlo, debido a que
tenemos que hacer una buena composicion

corporal, ya que el bajar de peso
rapidamente nos pone en mayor riesgo que
beneficio”.

Para escuthar mas del temia sscanea @ '!"”I""l'l"“'"”
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Semana 4 (14/02/22 al 18/02/22)

PROBIOTICOS

“Segun la definicion FAO/OMS
son los microorganismos que
en cantidades adecuadas
confieren un beneficio al
huésped”.

Dr. Edgar Torres Marovilla
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Frecuencia

LACTANCIA MATERNA

“Es la alimentacion con leche
materna al niflo/a desde su
nacimiento. Se recomienda que
haya lactancia materna exclusiva

los primeros 6 meses de vida".

Dra. Raquel Huerta Huert
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UAM XOCHIMILCO

FRECUENCIA
NUTRICIONAL
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§
’ j  reiarse una operacion bardtica esta debe
.

tener un IMC de 40 o mayor. Ademas, el paciente
debe estar consciente de los cambios en la
alimentacién que debe realizar”.
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T |
¢ Sabias qué...?

"La OMS declar6 que el sobrepeso es
considerado cuando las personas
tienen un indice de masa corporal

mayor a 25 kg/m? y obesidad cuando se

encuentra mayor a 30 kg/m?".
Dra. Aleida Azamar Alonso

- Fara escuchar mds del tema escanea 6 'I'I"ll-.i"l|”i-|||.
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Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"A nivel mundial la enfermedad renal
perjudica a un 10% de la poblacién,
mientras que en México 3 de cada 10
personas la padecen, considerandola
asl como una enfermedad costosa".

Dra. Paola Miranda

Para escuchar mas del tema escanga e 'I”“II'“'“I”IIIH'
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Frecuencia Nutricional
¢ Sabias qué...?
"El uso de probioticos en la acuicultura
tiene muy pocos afios y estos se
empezaron a utilizar viendo los
beneficios que se obtenian en la
ganaderia, en las aves y en el ser
humano".

Dra. Carmen Monroy Dosta
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¢ Sabias qué...?

Dr. Yahiel Osorio

o S ol fflfl-n-

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

" El proceso cognitivo es cuando el
sistema nervioso procesa informacion y

da una respuesta a esta informacion”.

Dr. Gustavo Pacheco Lopez
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Semana 6 (28/02/22 al 04/03/22)

%OCHIMILCo %“;I

V) C\A NUTRjc i S0
N oy,
o« "

:A QUE EDAD INICIAN LOS
PROCESOS DE ENVEJECIMIENTO?

“Normalmente el proceso de envejecimiento
inicia a los 30 afios. El metabolismo disminuye,
aumenta la masa grasa y disminuye la masa
muscular”.

=
- (=RERE]I A
Fara escuchar mas del tema escanea

B e 9@.@2 Lf)

Frecuencia
Mutricionasl

UAM XOCHIMILCO
FREUCUENCIA NUTRICIONAL

NUTRIGENOMICA

“HACE REFERENCIA A COMO
UN NUTRIENTE AFECTA LA
EXPRESION DE NUESTROS

GENES™.
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UAM XOCHIMILCO
" FRECUENCIA NUTRICIONAL

¢Cudl es mecanismo mas adecuado para

regular la glucosa en pacientes con
diabetes Tipo 27

Algunos de los pilares fundamentales para
regular la glucosa son los medicamentos,
una dieta rica en fibra y ejercicio de
resistencia.

Mtra. lvanne Cardaso

Q: Para escuchar mas del tema escanea: e I””'"I”llll'"“l'I
=4
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o i METROPOUTANA =% itk
At @frutricional dneiabd

Nutricional

UAM XOCHIMILCO

'?é‘ Ifmcweﬁad utvicional \

ENFERMEDAD
RENAL CRONICA

ES5 UNA ENFERMEBAD QUE SE
CARACTERI|ZA POR TENER UN
DESARROLLO LENTO ¥
FPROGRESIVO. ADEMAS, SE VAN
PERDIENDO LAS FUNCIONES QUE

REAL|IZAN LGS RINGNES

Lic. Teresa Meza Herndnder

Fara escuchar mas del tema escanea e '|"'|"‘""I”"|"|‘
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Semana 7 (07/03/22 al 11/03/22)

UAM Xochimilco &5
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?
"Cuando una mujer se encuentra en su
periodo menstrual disminuye su
apetito".

Lic. Fernando Pérez Meza

Para escuchar mids del tema escanea: @ '"ll|||”l|||'|"|'||'

m '%Eﬁ?u?; amradic) , n . Q’J 0

@lmutricanal Frocuance
Mutricional
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UAM Xochimilco @
e

"La funcion principal de las bebidas

rehidratantes es aportar glucosay
electrolitos".

|UNIVERSIDAD
AT
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@lrutsicanal Frocuance
Mutricional

¢ Sabias qué...?
"Se considera alteracion de glucosa en
ayuno cuando tus niveles de la misma
se encuentran entre 100-125 mg/dL".

Lic. Teresa Cardenas Gutiérrez

=R
\b\ Vi uamadio. vE 0@3} 0

i ok bl o b | Ilimmﬂ @frutricianal

Para escuchar mas del tema escanea:
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UAM Xochimilco

¢ Sabias qué...?

Dra. Kioko Guzman Ramos

& Mllinilfitn-nl:

UAM Xochimilco &
| 8

¢ Sabias qué...?

Mtra. Ma. de Lourdes Ramirez Vega

(=0 ([ R] (CTTE

Semana 8 (14/03/22 al 18/03/22)

UAM XOCHIMILCO
Frecuencia Nutricional

Participacién de la mujer en
los programas de nutricion.

“A las mujeres desde hace afios se
les ha visto como las responsables
de la alimentacion y nutricion en la
familia. Sin embargo, no deberian
de ser las Unicas responsables de la
salud en la familia ".

© Ilenlalnnll:

FRECUENCIA NUTRICIONAL
Farmacologia

“Es un area de la ciencias de la
salud que implica la importancia
que tiene un medicamento en el
cuerpo humano, su metabolismo y
la forma de accion”.

Witres Adifo Sénchez Hores

& |ll]-~1jsft-nir-

“El azlicar se encuentra presente en
todos los grupos de alimentos ha
excepcion de los alimentos de

UAM XOCHIMILCO N~ . uamxocHmico e
Frecuencia
Nutricional .

AZUCAR EN LOS
ALIMENTOS

origen animal. La OMS recomienda
consumir maximo 5 gramos al dia".

Lic. Vanesa Mera Sdnchez

Para escuchar mas del tema estanea; @ .Illlilll[llllll”‘llli
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Frecuencia Nutricional

“Dislipidemia se refiere ha tener
colesterol, trigliceridos y acido urico
elevados”.

MUCHOS
EPSIA O

( © il

Efrtricional Frocupncia
Mutricional

Semana 9 (21/03/22 al 25/03/22)

UAM XOCHIMILCO

Frecuencia
Nutricional

Actividades del nutridlogo en la
industria

encia acerca de algin

UAM XOCHIMILCO

FRECUENCIA NUTRICIONAL

ALIMENTOS
FUNCIONALES

“Es aquel alimento que tiene una cualidad
adicional a proteinas, carbohidratos y lipidos,
como la fibra y polifenoles”.

 welfie{|imii|:
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UAM XOCHIMILCO

FRECUENCIA NUTRICIONAL

Software Az Nutrition
“Es un software creado para
nutriélogos, en el programa se
maneja el ABCD de la nutricién y
apartados exclusivos para el
desarrollo de menus”.
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% Frecuencia Nutiicionall
INTERACCIONES FARMACOLOGICAS

Una interaccion
farmacoldgica puede ocurrir
entre dos medicamentos,
alimentos o herbolaria.

QFB. Déborah Araujo Lopez
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Semana 10 (28/03/22 al 01/04/22)

FRECUENCIA NUTRICIONAL

“La nutrigenética y nutrigendmica
son dos formas de abordar la
interaccion del genoma con las
_ sustancias presentes en los
- - alimentos”

Dro. Mario Elizabeth Tejera

& vlififml-npr-
. YA €

Frecuencia
Mudricianal |

lruiricionat

v FBEC;.IEEI_CIA
NUTRICIONAL
CRONONUTRICION

Es el tiempo o Ia hora en Ia que se consumen los
alimentos. La hora en la que se consume
alimentos determina la utilizacion de los

nutrimentos.

 In|||mfa]ree]:
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FRECUENCIA NUTRICIONAL

i0ue son los radicales libres?

altamente r

. Algunos

* Cancer
* Envejecimiento prematuro

* Diabetes

© Ml ffresns]:
.. YOS O

Frecuencia
Mudricional |
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UAM XOCHIMILCO

FRECUENCIA NUTRICIONAL

:Coémo se definen las enfermedades
cardiovasculares?

Es un conjunto de enfermedades
relacionadas con los wvasos sanguineos,
pueden ser:

e Cardiaco
* Cerebrales

© mfllfpo-f-
PO e e, YE SO 0

@frutricional Frecuencia
Muricional

g

Enfoque nutricional en consulta de
primer nivel

“El primer nivel esta enfocado en los
padecimientos generales que tenga
cualquier pers
medico selecciona a que area se debe
referir el paciente”,

& lllit]frrra

Semana 11 (04/04/22 al 08/04/22)

UAM XOCHIMILCO

#

;Qué es la diabetes?

“Se le llama diabetes a cualguier
alteracion metabolica donde
incrementa la glucosa circulante.

Existen diferentes tipos de diabetes

y se les deberia llamar por su nombre
diabetes | (diabetes autoinmune),
diabetes Il (diabetes metabdlica) y

diabetes gestacional®.

Dr. lvan Torre Villovazo

© IllHk{frwtfir

Fracusncin
Mutricional
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| FRECUENCIA NUTRICIONAL é\ | Frecuencia Nutricional
- Los alimentos N\

ultraprocesados son: son
alimentos que estan
elaborados por ingredientes
aislados un ejemplo de esto
son: cereales embolasados,
barritas, galletas, etc.

“EL ENVEJECIMIENTO ES UN
PROCESO FISIOLOGICO
INEVITABLE, SE DEFINE COMO
LA PERDIDA PROGRESIVA DE
LA FUNCION DE LOS
ORGANOS".

Or. van Torre Villavazo

Dr.ivén Torre u’r'.n'!r:r'm/o/

e " “I'"I”h I”lll e 'I|I'|l|||"||||n-|n.
INET, o, YOO ©

@niriconal Fracienca
. Bl Noctiton Nutrisenal

Semana 12 (11/04/22 al 15/04/22)

Composuclén Corporal

"Las variables de la composicion
corporal son la edad y el sexo.
Las mujeres tienden a tener
mayor cantidad de grasa que los

hombres'.
Lic. Edgor Martinez Carrillo

(=R I[n
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et METROPOLITANA @fnutricional Frecuencia
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UAM XOCHIMILCO

| ﬂ
-"‘ ,Frecuencla
Nutricional

‘,\ Uam XOCHIMILCGO
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G r&omm&m/ 7/707:-&00”4!//
"El et|quetado en productos
empaguetados es la Unica .
herramienta que tienen los La OMS Ae\r]ne 8 |os adu|tos mayores
consumidores para saber el
contenido de cada alimento.
Debido a esto es importante
que el etiquetado sea facil de
entender.”

como Ie’;]S personas que tienen mas (JE’,

GG aﬁus"A

Mira, Leticic Cervantss Vg
Mg, Katio Garcla Maldonodo
© M-} © llivifvlr-
AT B s, WES e g, W E @ ﬁ
| METRIPOLITANA i Dhilricianal Fracuncia - wo e, METROPULITARA @inutricioral s
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Es una enfermedad silenciosa que en

muchas ocasiones no presenta
sintomas. Algunos sintomas que se
llegan a presentar son:

= Fatiga

* Circunferencia Cintura aumentada

* Dolor abdominal

@ -|-IIII-EI!{1|-|I-||-|-
AN i e, vass O

Sinutriciona! Erscusncia
Hisricianal

G Xa0n thyiteo

-+ Frecuencia
- Nutricional

“La conservacion de
alimentos tiene un impacto
en la salud, economia y
medio ambiente”.

S [vffrue
0 . DA €

cate smorns @ vorge METROPOLITANA, == o Frocusncia
@mutricional v
Uil oot beicn. Misricional

Semana 13 (18/04/22 al 22/04/22)

B NUTRICIONAL

Uno de los derechos
que tienen los
consumidores es
recibir informacion
sobre el producto que
consumen, Es
importante poder
distinguir entre
informacioén y
publicidad.

Mtra. Beatriz Solis Leree

& ulilinljinifiil
MBS, YOS O

Eonn et o/ boeme | METROPOLITANA = Frecuenca

@futricional
T T Nutricianal

Frecuencia
Nutricional

"CUANDO SE HABLA DE
CARDIOVASCULAR SE HACE
REFERENICA A LO RELACIONADO
CON EL CORAZON Y LOS VASOS
SANGUINEOS".

(= [[R0 |
AN s’ [§)

@fnutricionat Fracusncla
Musricional
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b FRECUENCTA
'\ NUTRICIONAL

"Para volver a México
sustentable es necesario tomar
en cuenta: Los recursos
naturales, cconomia del pais y
debe ser socialmente justa’.

Dr, Armande Batra Vergés

& -uh{lljiuiin]-

uameac o ’@.% 0

fnutricionat

|UNIVERSAIAD
AUTHNOMA

Ui Docaimien

(‘és FRECUENCIA
\ NUTRICIONAL
“La microbiota o flora intestinal es
el conjunto de microorganismos
gue se encuentran en el tracto
gastrointestinal (hongos,
bacterias, virus o protozoarios),

puede ser dafina o benéfica para
la salud”.

,“s'!

Dra. Sofia Mora Ramos

lm UNIVERSIDAD

ridad Metings

@nutrcional

wamradio 'r@.% ﬂﬁ_

Fracuanca
Kautricienal

Semana 14 (25/04/22 al 29/04/22)

“Los adultos mayores
deben cuidar el consumo
excesivo de suplementos
alimenticios, alcohol,
alimentos o
medicamentos”.

Mtra. Mogdaiena Sdnchez Jesus

(=R0[ITR (A (T]12

g, YEOD €O
'sz“" UAM Xochimilco ( i‘a, UAM XOCHIMILCO
A Frecuencia Nutricional FRECUENCIA {
= : NUTRICIONAL \

“La recomendacion para mantener un peso adecuado
es realizar 60 minutos de ejercicio al dia. Este se
puede distribuir en 30 minutos en la maiana y 30

& minutos por la tarde

Dro. Norma Ramos Ibafiez

(=R U1 RI|0[[RRTE
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% “" UAM Yochimileo
1 _ Frecuencia Nutricienal

“El etiquetade que se usaba en
preductos industrializados
anteriermente era el GDA, este
consistia en porcentaies y les
requerimientos diarios recomendados.
Actualmente, se usa el etiquetade con
ety s octagosnes de advertencia, el cual

e indica los excesos”.

Mtra. Leticio Cervantes @ @ Mitra. Katio Garcia Moldonado

S lllile-ffffs-f-1- |@ @ =R

"Existen factores sociales y
psicologicos que intefieren en
la alimentacion de los adultos
mayores. Un ejemplo de esto
es el aislamiento, depresion y

| AN m:ﬂ p—_— ’O.Q‘_ﬂ 9 AN s 90.@1 g
Semana 15 (02/05/22 al 06/05/22) _ ‘ =) e R CHIR LD

FRECUENCIA
NUTRICIONAL

Cronobiologia

“Es una ciencia derivada de la biologia que se
encarga del estudio de los ritmos bioldgicos en
los seres vivos. Como los cambios de
temperatura, frecuencia cardiaca, procesos

digestivos y suciio”.

Mira. Omar Hernandez

AN S e YEOD2 €

o shar # sorge. METRDPOLITANA. etwitainist Fracuencls
Nisrieional

‘ ‘.) UAM XOCHIMILCO 4 ‘_3 -
Freeuencca \
“Existen dos tipos de cancer, los que tienen
) “El sueno e’; una conducta, este se mayor carga genética hereditaria y los
“ﬁ"edfu"f" 6 _:‘":‘EI“T" e:t'_‘""d":'s:e canceres ambientales . Amhos tipos de cancer
una aisminucion de I1a reactivaaaa ai y ) =
medio. Durante este tiempo hay muchos Pueten aparecer en cualquier etapa de |a
vida".

cambios en la actividad cerebral”.

Dra. Yoaly Arang Lechuga Dr..lvan Torre Villlalvazo

o i
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o, Flavie Morole Vazgues

© lllweshfirfens

“El nutridlogo tiene un papel
fundamental en el tratamiento de un
paciente con cancer. Ya que existen dos

panoramas en los pacientes oncolégicos,
los que tiene obesidad y los que
presentan desnutricion”.

& lvtfull-|+|lll:

Semana 16 (09/05/22 al 13/05/22)

una
«g] Dia de nue rtos es

celebrac ‘5“ dﬁ

Dra yolandd ﬁar:ia G?m.é!!fn
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Mutricoral

% UAM XOCHIMILCO

En la ENSANUT 2018, la diabetes /"/"
afects a 8.6 millones de personas. \
Actudlmente, se convirtic en la Prtmer\
causa de discapacidad en las personas. \

Hi r Loneio e

DR ZEEC !IEJ. ﬁ

Eaeahars Fracuencia
Unigtad Neohirdue Efnutricional TRCUBNG
Mutricionai

DCHIMILCO

FRECUiENCIA NUTRICIONAL

“Ciertos patrones de la
alimentacién pueden impactar
en la salud del corazon, porque
algunos alimentos que
consumimos pueden conllevar
al desarrollo de enfermedades
cardiovasculares”.

Atra. Fernand

© [l
m mrnum Jmmeadio ’@.Qﬁ 0

@mutricionsl Freausncia
Mulriciaral
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Parasomnias

"SON EVENTOS GUE REALIZAMOS CUANDO
DORMIMOS, LOS CUALES NO DEBERIAMOS DE
REALIZAR. UN EJEMPLO DE ESTO ES CAMINAR,

GRITAR, LLORAR, COMER, ETC".

Dra. Yoaly Arang Lechuga

e e YEAOD

[
,

"
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UAM XOCHIMILCO

% © FRECUENCIA NUTRICIONAL
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Semana 17 (16/05/22 al 20/05/22) / |4;‘°1 UAM XOCHIMILCO
FRECUENCIA
NUTRICIONAL

Mtra. Dafne Baldwin Monroy
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México la hepatis mas comin es la
is A, estale da principalmente a los

Dr. Radl Contreras Omaria

S Ifnlfl|sfu]u-
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@nutricional

Frecuancia
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= UAM XOCHIMILCO

FRECUENCIA NUTRICIONALY

“Durante la pandemia
ocasionada por Covid 19, en la
central de abastos se
Ccomenzd a ver una sobre
oferta de productes debido a
que las personas de jaron de ir
a comprar sus alimentes ".

ing. Guodalipe fodrgles
Irigt Bl Fuvires

"La edad es un factor fundamental para el desarrollo de
cirrosis thiﬁu. pero ol factor mds importante es la
cantidad y frecuencia del consuo de alcohol”.

Dr. Rauf Contreras Omofia

© “llel -t © Afinfleforh:
N e YEOD O e O] T O
Semana 18 (23/05/22 al 27/05/22) G ;, ., l ,'l
\
(I

"Las aventuras de Dulce
Clarita es un libro que
describe relatos de nifios y
nifias de primaria. El libro
cuenta la historia de una
nifia con obesidad”.

© lifrfliufsfre
&'&Eﬂm LA y@E .@

lniiad ¥achimiion @fnutricional
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UAM XOCHIMILCO
NUTRICIONAL

"La enfermedad renal £ “La diabetes gestacional es
tienen muchas ; el trastorno del metabolismo

. C[].HSBCUE"ClaS, en : ; carbohidratos. Se detecta
situaciones graves FUBdE i durante el embarazo”.

llegar a dialisis".

de los azucares o

Dr, José Antonio Mortinez Calvo

S Nl Wmfrfijr
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“LA SALUD BUCAL ES UN
COMPONENTE INTEGRAL EN
LA SALUD DE UN
INDIVIDUO".

Dr, Martin Nufiez Martinez

N S -
vamradio ,@ .@ 9

iutsicional Frecuercia
........

ADN o

e s e
Writan Tochimicn

La venta de alimentos
en la via publica, ha

ido en aumento con
cada crisis
econdmica.

& il
u:rmmn:m mradlo ,n.% 0

Frecuencs
Hulricional

Einutricional

Semana 19 (30/05/22 al 03/06/22)

UAM XOCHIMILCO

. Frecuencia Nutricional
“Las enfermedades
renales, tienen mayor
relevancia en Méyice
debido a que se ha
incrementado el nimero
de personas que las
padecen”.

Dra. Ximeng Atilons Carsl

vameadio ’r@.% o

@futricionat Fracuencia
Mugricional

UNIVERSIIAD
AUTHNOMA

- UAM XOCHIMILCO

El centro Xilotl es una iniciativa de la
alcaldia de Tlalpan, enfocando esfuerzo
para |a atencion de ninos y ninas que
viven en colonias de bajo desarrollo
social.

Soto Villaserior
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LUAM XOCHIMILCO
Frecuencia Nutricional

N

“La salud mental es una condicidn de
bienestar general, se puede hacer
evidente cuando las personas tienen
|as capacidades para contender con
‘ *‘! retas defavida diaria”

v Dra. Kioko Guzman Ramos

vameadio ’r@.% o

@futricionat Fracuencia
Mugricional
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“El sodio es un electrolito
fundamental para ciertas
funciones del cuerpo. El sodio
est4 relacionado con la
regulacion de la presion arterial,
regulacion de liquidos corporales,
etc”.

= [T1(TTETT I

______

Semana 20 (06/06/22 al 10/06/22)

Frecuencua 3
Nutricional

“Un sistema de salud tiene
como objetivo: mejorar la

salud de la poblacién,

responder expectativas de la
poblacién y proteger la

economia de las personas
ante la enfermedad”.

Dr. Jorge Alberto Alvares Diaz

© I4 1] ftlfm-
e VES €

@nutrconal Fracuencia
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“Actualmente, lVIg.g(E:o es uno
“de los paises que presenta
mayor cantidad de casos de
smortalidad por cdncer de

Lic. Norma Ortiz

— & llijissfyes

AT s e e . N
.m._lmmmmu b2 Sinuticral Fra
— Nairiciceal
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‘Laimportancia de crear politicasde

salud es crear un equilibrio entre la

 prevenciony la cura”.

Dr Gusrovo Lealf . w

S llllith]-toflp
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Semana 21 (13/06/22 al 17/06/22)

\.I.“a ffecue
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sophid partines varg
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p /_" > UAMXOCHIMILCO
 Frecuencia Nuiricional

LA MORAL SE REFEERE A UNA
SERE DE COSTUMBRES QUE LA
SOCEEDAD CATALOGA COMO
BUENAS O MALAS POR OTRO
LADO LA ETICA SE REFIERE AL
INDIVIDUAL DE LA MORAL"

Dr. Jorge Alberto Alvarez Dinz

UAM XOCHIMILCO

) fwcuefm %Wmf

“Se ha visto que los alimentos
procesados tienen niveles de pH
muy bajos (son dcidos), lo que

R
‘L

ocasiona que en pacientes con _1
gastritie tengan mayor dafio en \

U mucosa gastrica”.

¢\
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| ik m Dra. Monica dEl Rosario Fermin Caontreras
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UAM XOCHIMILCO

Frecuencia Nutricional

" En la gasterontologia la
practica de fermentar algunos
alimentos como método de

~ prevencion a la enfermedad se
lleva practicando desde hace
bastantes siglos”.

Mtra. Sophia Martinez Vidzquez

i R, yaec: 0

EMnutncionar Fracusncin
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Nistricional

| UAM XOCHIMILCO

|Frecuencia
Nutricional

elomerular esta por de
ml/min. Por otro lado,

Semana 22 (20/06/22 al 24/06/22)

“Es el conjunto de enfermedades que
degeneran la funcién cerebral como:
Alzheimer, demencia,parkinson,
esclerosis maltiple entre otras”.

e escancs: IR

SO B e, PEAOD €@
TR TRITIA efairicionss Frecuercia
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oL @fnutricional Frecuencia
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Dra. Mirfam Beriran
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% FRECUENCIA
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“Mlgunos de los pilares fundamentales para
regular la glucosa en pacientes con diabetes
Tipo II son los medicamentos, una dieta rica en
fibra y ejercicio de resistencia”.

Mtra, vonne Cardoso

it

Semana 23 (27/06/22 al 01/07/22)

“la expectativa de vida de las
personas con VIH ha aumentado
gracias a los medicamentos
retro virales”.

Dr. Ivan Osuna Padilla

S JMfonefrosffuelr
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trecuencia

CHIMILCO
UAM X0 N“tﬂd onal

“Los problemas

cardiovasculares son
la primera causa de
mortalidad en el )
pais.” 6‘

Dr. Eduardo Bakena Lapes w
]
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Hiricional
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U__AM XOCHIMILCO
FRECUENCIA NUTRICIONAL
"EXISTE UN VINCULO ®
EMOCIONAL RELACIONADO CON
LOS ALIMENTOS, ESTE VINCULO

PUEDE SER NEGATIVO O
POSITIVO".

Mo, Felgor Martinez Careilio
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* A las mujeres desde hace
" aiios se les ha visto como
las responsables de la

alimentacion y nutricion en
la familia. Sin embargo, no
deberian de ser las Gnicas
responsables de la salud en
Ta familia ",

D, Saviy Plroz %
7~
S Hinfafinfilt:
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Semana 24 (04/07/22 al 08/07/22)

FRECUENCIA
NUTRICIONAL

“Fogones Mx es una
agrupacién que surge hace
tres anos, con el objetivo de
ayudar a las cocineras
tradicionales a desenvolverse
Y ayudar a la cocina
tradicional mexicana”,

Bir Luis #lberto Llanos Lagorres

(=R (B (ETIITE

UAM XOCHIMILCO

) tRECUENCIA &
NUTRICIONAL

“La interaccion entre alimentos y
medicamentos, represento una
solucién practica para los
hospitales en el control de los
pacientes”.

Dr. Erick Ayala Claviflo
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"Ultimamente el tema alimentaria
ha llamado la atencion debido a la

guerra gque existe entre la guerra
de la industria y el medio
ambiente”.
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Frecuencia
Nutricional

“Existen dos tipos de cancer, los
gue tienen mayor carga
genética hereditaria y los
canceres ambientales . Ambos
tipos de cancer pueden
aparecer en cualquier etapa de

la vida",

Wmm uamead o ’ r@ . %

fnutricionat

Ui Docaimien

D, vdn Tarre illlalvazo
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Semana 25 (11/07/22 al 15/07/22)

UAM XOCHIMILCO
Frecuenda /.
Nuiricional

La definicidn mds actual postula, que las
interacciones entre fdrmacos y nutrimentos son el
resubrado de factores fisicos, quimicos, fisiolégicos
o patolégicos, no sblo endye un farmaco yun
nukvimento, sino fambién entre un fdrmaco y
mHiples nutrimentos, alimertos \ estado
nutyicional.

Santos, 2005
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UAM XOCHY

FRECUENCI s

“Hiperurie
concepto
en donde los n
acido Uricoens
encuentran elev:

///”‘/’ =
AUTONOMA
Sy mﬂm @fnutricional Fracusncia

Nisricional

EL RETO ACTUAL PARA LOS PROFESIONALES DE LA SALUD,
ESPECIALMENTE LOS NUTRIOLOGOS ES IDENTIFICAR Y EVALUAR
LAS INTERACCIONES FARMACO-NUTRIENTE, EXPLICANDO DE
FORMA CLARA A LOS PACIENTES QUE ALIMENTOS Y/O
NUTRIENTES PUEDEN AFECTAR EN DIFERENTE GRADOD EL
TRATAMIENTO FARMACOLOGICO DE LAS DISTINTAS
ENFERMEDADES. INCLUSO, NO DEJAR A UN LADO LAS NUEVAS
PROPUESTAS, QUE POSTULAN QUE LOS FARMACOS CAUSAN
IMPACTO SOBRE EL ESTADO NUTRICIONAL, YA SEA
PRODUCIENDO, UNA DEFICIENCIA NUTRICIA, INTERFIRIENDO EN
EL PROCESO NATURAL DE LA ALIMENTACION Y GENERANDO

ALTERACIONES FiSIOPATOLOGICAS

DR. ERICK AYALA CALVILLO
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UAM XOCHIMILCO * UAM XOCRiMiLCO

Alimentos funcionales _
“Es aquel alimento que X - “DISUIPIDEMIA SE REFIERE A
tiene una cualidad TENER COLESTEROL,

adicional a proteinas, TRIGLICERIDOS Y ACIDO

carbohidratos y 11pidas, URICO ELEVADOS”.

como la fibray
polifenoles”.

Dr. lvan Torre Viflaivazo

Semana 26 (18/07/22 al 22/07/22)

UAM AOCHIMILCO

Frecuencia Nuicicnal

———

“Una cocinera tradicional es una
persona reconocida por su s

comunidad como alguien que sabe
cocinar, persona que aprendid de
generacidn en generacién y
interés por compartir sus
cononmlento:
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| %  FRECUENCIANU

UAM XOCHIMILCO

ANTERIORMENTE SE CRETA QUE LOS
ANIMALES Y SERES HUMANOS COMEN
CON LA NECESIDAD DE OBTENER

NUTRIENTES PARA SEGUIR VIVIENDO.
3 ‘r"\il ACTUALMENTE, LOS ALIMENTOS SE HAN
jt;*‘-vl}j) IDO MODIFICANDO HACIENDOLOS
) [ /1)5 HIPERCALORICOS | -
'{.%: ‘_J_); ,tJ_'}'_} Dr. Alberto Camacho Morales - " SR
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“Existen 3 tipos de
contaminacion de alimentos
la quimicaq, fisica y biolégico”

Erandi Garcia

QA .. voee

AUTHNOMA wamad o

(=R

[£)

- R it e

@ ""lll"l“lll--hh..
W s PEEO 0

Frmc-a

ind Bochimitn @fnutricionat

Semana 27 (25/07/22 al 29/07/22)

2\ UAM XOCHIMILCO
™

FRECUENCIA
NUTRICIONAL

“Cuande una persona esta
embarazada y tiene antecedentes
de diabetes, hipertension o tiene
alguna cendicién ya establecida,
se ha visto que estas mujeres
tienen mayer conciencia en su

embarazo”.

Dra. Claudia Bautista Carbajol
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"EL NOPAL ES UNA DE LAS PLANTAS QUE SE

PUEDEN CONSUMIR BAJO CIERTAS CONDICIONES
PARA OBTENER UN BENEFICIO. SIN EMBARGO,
HAY POCA EVIDENCIA CIENTIFICA QUE RESPALDE

ESTOS BENEFICIOS".
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Uridas Reehiniz

Dra. Azalja Avila Nova
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“Existe una gran variedad de
contaminantes ambientales
entre ellos metales,
compuestos poliforades ,
acidos, etc”.
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Frecuencia
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“La epidemia de

"LATRUCTOSATNDUCEUN AUMENTO EN LA o amontas e

SINTESIS DE LIPIDOS EN EL HIGADD, ESTO salud piblica en el

CONLLEVA A LA ACUMULACION DE GRASA mundo, mata a mds de 8
OCASTONANDO HTGADO GRASD”

millones de personas al
Mira. Lissete Chivez Rodripues

Semana 1 (24/01/22 al 28/01/22)

¢ Qué es una Dieta?

El significado de dieta en latin es estilo de vida,
Par otra parte, la OMS la define como la ingesta
de alimentos que ayudan a mantener, recuperar o

mejorar la salud.

Para escuchar mas del tema:
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Xochimilco

Frecuencia Nutricional

;Sabias qué...?

UAM Xochimilco

1wcia Nulricional

:SABIAS QUE...?

3 En edades avanzadas
El sobrepeso y obesidad son los I s s
principales factores ara  Ynaalimentacioh
desarrollar diabetes tipo 2 debido inapropiada puede
a los malos habitos alimentarios. causar sarcopenia que

se caracteriza por una
perdida de masa y

UAM Xochimilco

Frecuencia
Mutricional

M ey
ﬂ Para mas infarmacion del tema: https:/frb.gy/tbhog2d I
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Semana 2 (31/01/22 al 04/02/22)

Frecuencia
Nutricional

Importancia de la
lactancia materna

Es un allimento Ideal para el babé por
° todos los elementos nutritivos que

contlens y que necesita para su

cremiento.

No es necesario dar otro tipo de

alimento si se da lactancia materna.

Los bebés amamantados tienen
mencs rlasgo de padecer obesidad,
Fuents; IMS5 S—

Para escuchar mas del tema escanea: e A "’l"'“”lll””'

.-"_.

Para mas informacion del tema: https://rb.gy/mérool
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¢Sabias qué...?
Las sustancias activas: fructuocsa vy las
proantocianidinas del aréndano actuan
impidiendo la adhesion de la bacteria
Escherichia Coli al urotelio,
principalmente en mujeres.

Es decir que actua como preventivo de
infecciones urinarias.

Fuente: Revista Mexicana de Urologi:

Para mas informacicn del tema: https:/frb.gy/omh72r
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“# Frecuencia Nutricional

i |
Importancia del ajo sobre
los niveles de lipidos

Para mas informacitn del tema: https:/frb.gy/qlbhe?
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

w Caducidad de la miel de
abeja

¢Sabias qué...?
#La miel es un alimento que|
no caduca o que se echaa
perder, debido a su acidez
y ausencia de agua; Esta sej
puede cristalizar pero
nunca echarse a perder.

Fugnte: Procuradurla Fedaral del Consumidar
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¢Sabias qué...?
El color de |a Zanahoria se debe precisamente a la
presencia de carotenos, compuestos antioxidantes
presentes en los alimentos gue se transforman en
betacarotenos o vitamina A en el cuerpo humano.

Ademas aporta vitamina E, folatos, 4cido ascérbico
{(vitamina C) y vitaminas del compiejo B, como la
niacina.

FuenteEl Pader del Consumidor

Para mas Informacidn del tema: heeps:ifrb.gy/qefjgs

e . VOO ©
| uamradio o
SEo i T e roere

Semana 3 (07/02/22 al 11/02/22)
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Nutricional

Para escuchar mas del tema escanea:

i s b

e
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EL CONSUMO EXCESIVO DE
ALIMENTOS HIPERCALORICOS,
ES DE LOS PRINCIPALES
CAUSANTES DE OBESIDAD.
DEBIDO A QUE CONTIENEN,
ELEVADA DENSIDAD ENERGETICA
Y SON DE BAJA CALIDAD
NUTRICIONAL

Fuente: Rodrigues /i, 2006
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uam
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Frecuencia
Nutricional

"Nuestra comida deberia ser nuestra
medicina y nuestra medicina deberia ser la
comida ".

HIPOCRATES

| Ao s s, YEOD €O

ity VETROPOLIAUA P— Frocuenca
i Mulricioral

Frecuencia Mutricional

'?%N UAM Xochimilco

Importancia Vitamina A

La vitamina A, también llamada Retinol es una vitamina
liposuble. Esta se encuentra en los alimentos de dos

maneras:
Retinol Carntenoides
Se encuentra en los Los carotenoides son
higados de animales, la los pigmentos de las
leche entera y algunos plantas (tintes). El mas
alimentos fortificados. comiin es el
betacarotenos.

Fuente: Revista OFFARM
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UAM OEHIMILCD
FRECUENCIA NUTRICIONAL

DATO CURIOSO

RESVERATROL

ES UN ANTIOXIDANTE QUE SE
ENCUENTRA PRINCIPALMENTE EN
LAS UVAS ROJAS ¥ LOS PRODUCTOS

ELABORADOS CON ESTAS UVAS COMO
VINOS ¥ JUGOS.

Fuente: Annals of the New York Analitics of Science
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Frocusncia
Mistricional

Semana 4 (14/02/22 al 18/02/22)

UAM XOCHIMILCO
FRECUEMCIA MUTRICIONAL ~

AMINOACIDOS = I
ESCENCIALES ' o

PARA TENER UNA BUENA ALIMENTACION ES NECESARIO CON SUMIR LOS 10
AMINOACIDOS ESENCIALES LOS CUALES SON:

o ISOLEUCING o

AMIND

LEUCINA
o LISIINA o METIONINA
o FENILANANINA o TREONINA

n TRIPTOFAND o YALINA
e HISTIDINA a ARGININA

Fuente: Rey Cuboma de Medicing y Nutricidn
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Efnutricional Fracusncia
Mutricional
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

El jitomate es uno de los cultivos mas
importantes de México; por ser fuente
de vitaminas, minerales y antioxidantes.
Los minerales que contiene son calcio,
fosforo, potasio y sodio y las vitaminas
A B1,B2,yC.

‘Fuente: El Poder del Consumidor
. Fuente Secretaria de Agricuftura y Desarrolfo Rural )

AN B s, YEAOD) ©

mmum, Sinutrcanal Fracusnca
Mastricinnal
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¢ Sabias qué...? ‘.

5 Sabias qué...? El huevo es un alimento de gran valor nutricional
gue puede ayudar a los deportistas a seguir una
dieta correcta, ya que contiene proteinas de
elevada calidad y muy biodisponibles, un perfil
de acidos grasos muy favorable desde el punto
de vista cardiovascular, y aporta vitaminas y
minerales implicados en el metabolismo

Fuente: Sociedad Esparola de Dietética y Ciencigs de la energético y proteico.

Alimentacion

Semana 5 (21/02/22 al 25/02/22) UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?
El consumo ligero a moderado de
alcohol (1a 3 copas al dia) se asocia con
una disminucién del riesgo de demencia

en personas de 55 afios o mas.

Fuente: Rev. Panamericana de Salud Publica
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Causas de la
obesidad infantil

|a actividad fisica”.

Ii E@;s.
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@frutricional
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“Las 2 razones mas cominmente
aceptadas para el aumento de la
prevalencia de la obesidad infantil
son algunas précticas dietéticas
pobres y la reduccidn generalizada de

Fuente: Pere, 2013

0

Frecuencia
Mutricional

- _N UAM XOCHIMILCO
Fhecuencia T
Alimentos y nutrientes
que reducen la presion
arterial:

e Frutas y verduras.

e Legumbres.

* Frutos secos.
J e Ingesta alta de vitamina C.
r?/) * Ingesta alta de vitamina B12.

Fuente: Borras, 2020

. YA O

@frutricional Frecuencia
Musricional

uam

UAM XOCHIMILCDO

FREGUENCIA NUTRICIONAL

Dieta de la Milpa

“Es una guia que propone un modelo de
alimentacion saludable basado en la cultura y
caracteristicas regionales de la alimentacion
mexicana. Su origen es mesoamericano y tiene
como centro nutritivo-cultural a los productos

de |la milpa: maiz, frijol, chile y calabaza”.

Fuente: Universidad theroamericana de Puebla, 2020
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FRECUENCIA
NUTRICIONAL

Consumo adecuado de fibra para nifios y adultos

Edad
(anos)

Hombres
(graia)

Gestacion
gyaia)

Lactancia
(gidia)

Mujeres
(gidia)

1-3 18

25

1418 38 26 28 29

|
|
—
|
+
|
|

= 19 afos 38 25 28 29

. Fuente: Instituto de Medicina. Food and Nutrition Board. L.5.A., 2005

@frutricional Flecuml.m

Semana 6 (28/02/22 al 04/03/22)

— UAM XOCHIMILCO 4 N
Y) FRECUENCIA
NUTRICIONAL

“La OMS define la actividad
fisica como cualquier )
movimiento corporal producido b

por los musculos esqueléticos,
con el consiguiente consumo de
energia”. {

Fuente: OMS, 2020
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

El cuerpo necesita el calcio para
mantener los huesos fuertes y llevar a
cabo muchas funciones importantes;

para que los musculos se muevan y los
nervios transmitan mensajes del
cerebro a distintas partes del cuerpo.

Fuente: National Institutes of Health

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

encia adecuada

¢ Sabias qué...?

nsumir con fre

alimentos rice 0S
(pan, ar

dulces
comp

S niten que la gluc
paulatinamente y se mantenga estable la glucemia.

UAM Xochimilco !
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

El té verde tiene efecto antiagregante
plaquetario, angioprotector y
antiinflamatorio, debido a su

contenido en polifenoles; ademas de

que tiene una marcada accion

antioxidante.
Fuente: Trdnsito Ldpez Luengo
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

El consumo habitual de frutos secos
protege del desarrollo de la
enfermedad cardiaca coronaria,
sobre todo mortal, y de muerte
subita cardiaca.

fuente: fose Gonzalez Corbella

Semana 7 (07/03/22 al 11/03/22)

®
UAM Xochimilco o %0
L X

i : ol 4
Frecuencia Nutricional t’. s

¢ Sabias qué...?
Las pepitas son ricas en magnesio y
acidos grasos comunmente conocidos
como omega 3, ademas de tener fibra,

gue benefician la salud cardiovascular,
disminuyendo la presion alta, entre
otras funciones.

Fuente: Ef Poder del Consumidor
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ncrementar la ingesta
: olir alguno

elnutricional

Frocusncia
Misricional

Z N UAM XOCHIMILCO

FRECUENCIA NUTRICIONAL

*No (enemos por qué conocer
los efectos de
n la salud porque,
asi no es como
lunciona la naturaleza;
La nutricion tiene un efecto
completo en la
salud, uno que
malinterpretamos cuando nos
enfocamos en un solo
nutriente”,

e, WEO O

OPOLITANA, = @tnutriciona! Frocusncia
Misncional

,FN UAM XOCHIMILCO
_\%;& " FRECUENCIA
R NUTRICIONAL

“Existen dos tipos de vitamina D: la
vitamina D3, o colecalciferol, y la
vitamina D2, o ergocalciferol. La
vitamina D3 es la principal fuente
de vitamina D en el ser humano. Se
sintetiza en la piel por la accion de
la luz ultravioleta proveniente del
sol”.

Fuerite: Lopez, 2010
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~ FRECUENCIA NUTRICIONAL

Sabias que..

La pica es un trastorno
alimentario que se
caracteriza por comer con
regularidad cosas que no
son alimentos.

Fuente: Ragput, 2020

e, VEO €

DPOLITANA = " 2
e Efnutncional rcuBncia
s Misricional

Semana 8 (14/03/22 al 18/03/22)

g N UAM XOCHIMILCO “."‘
X1 reecuewcin .
L NUTRICIONAL ‘ ‘l
(SABIAS QUE..? 2
“las flores comestibles contribuyen al mejoramiento ’4

de la estética de los alimentos ademas, aportan \i
sustancias bioldgicamente activas como vitaminas A, :‘:

C, riboflavina, niacina, minerales como calcio, fasforo, ”
hierro y potasio beneficiando la salud de quien las A
consumen”. ‘.

Fuente: Lara, 2013 -‘
-
o i Jmeadic, ’@ Q% 0

@Mnutriclonal Frocusncia

Mistricional
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¢ Sabias qué...? 0
"Existen cuatro tipos principales de
desnutricion: emaciacion, retraso del
crecimiento, insuficiencia ponderal, y
carencias de vitaminas y minerales. Por
causa de la desnutricion, los nifios, en
particular, son mucho mas vulnerables
ante la enfermedad y la muerte".

' ' , Fuente: Organizacion Mundial de la Salud
&

| onoua”  uamradia '@ .@ 0
um-m|wm e Eiiricional m%n:

Frecuencia Nutricional

"La gota es una enfermedad metabdlica
caracterizada por cuadros inflamatorios
monoarticulares fundamentalmente en

miembros inferiores, cuyos factores de
riesgo estan relacionados con la
nutricion: La principal complicacién
ocurre a nivel renal".

UAM Xochimilco

¢ Sabias qué...?

Fuente: Angeles Corbajal Azcona

Semana 9 (21/03/22 al 25/03/22)

Frecuencia Nutricional

"La vitamina D es una sustancia sintetizada por el
organismo a través de un complejo proceso guimico
que se activa cuando el cuerpo se expone a los
rayos del sol: la luz ultravioleta transforma una
prohormona (7-dehydrocholesterol) en vitamina D3,
la cual es metabolizada primero por el higado y
luego por el rinon, para finalmente transformarse
en moléculas que el cuerpo utiliza para diversas
funciones",

S o, YEAOD O
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"Nutricién, no es precisamente lo mismo

que alimentacion.

La nutricion se refiere a los nutrientes que
componen los alimentos, implica los
procesos que suceden en tu cuerpo

después de comer, es decir la obtencion,

asimilacion y digestion de los nutrimientos
por el organismo".

Fuente: Instituto Mexicano del Seguro Social.

N, e, YA O
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Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?
"Un nifo con desnutricion crénica tiene
una talla inferior a la estandar para su
edad, por ejemplo, puede tener 4 afos,
pero parecer de 2, lo cual dificulta su
deteccion y puede permanecer
invisibilizada".

N, e, YA O
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"El hambre oculta, o las deficiencias de
micronutrientes, se produce cuando la calidad
de los alimentos que comemos no cumplen
con nuestras necesidades de nutrientes, por lo
gue no estariamos recibiendo las vitaminas y
minerales esenciales necesarios para un
crecimiento y desarrollo adecuados".
Fuente: Organizocién de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura.

N, e, YA O
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Frecuencia Nutricional :

"Durante el embarazo, se debe ser muy
cuidadosa con la alimentacién, ya que si
es deficiente, pudieras tener una hija o
hijo de bajo peso y con mayor riesgo de
sufrir enfermedades o incluso de morir™.
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Semana 10 (28/03/22 al 01/04/22)

Frecuencia Nutricional

"La anorexia, es un trastorno de conducta
alimentaria que causa que las personas pierdan mas
peso de lo que se considera saludable para su edad

y estatura. Se caracteriza por el temor a aumentar
de peso y por una percepcion distorsionada y
delirante del propio cuerpo que hace que el
enfermo se vea gordo, aun cuando su complexion
se encuentra por debajo de lo recomendado”,

i A8 O

!mmMnu uamradic ' C})ﬂ
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¢ Sabias qué...?

"La desnutricién proteica o Kwashiorkor se presenta
generalmente en nifios de uno a tres afos de edad
como consecuencia de una dieta baja en energia,
proteinas y otros nutrimentos. Se presenta
acumulacién de liquido en los tejidos que provoca
hinchazén de pies, manos y piernas ademas de un
crecimiento deficiente, irritabilidad, cambios en el
cabello (color, grosor y aspecto), dermatosis (parches
oscuros que descaman con facilidad), anemia, diarrea y
cara hinchada",

Fuente: Secretaria de Salud

UAM
Frecuencia Nutricional

ychimilco

¢ Sabias qué...?

"En el marasmo la principal carencia es de alimentos
en general y por lo tanto, de energia; ocurre a
cualquier edad principalmente hasta los tres afios y
medio siendo mas comun durante el primer ano de
edad. En este padecimiento se presenta crecimiento
deficiente, musculos muy disminuidos, ojos
profundamente hundidos, ulceraciones en la piel,
cambios en el cabello sobretodo en la textura y
deshidratacion”,

e: Secretario de Salud

) M e YA O oo ... WA €
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UAM Xochimilco UAM Xochimilco

Frecuencia Nutricional

¢ Sabfas qué...?

"La pelagra forma parte de las enfermedades nutricionales,
ocurre cuando existe una deficiencia de vitamina B3 (niacina)
en el cuerpo, ya sea por una dieta con bajo contenido de este

nutrimento o bien, por consumo deficiente del aminoacido

triptéfano que es el precursor de piacina,

Las manifestaciones caracteristicas de esta enfermedad son
alteraciones en el tracto gastrointestinal, neurologicas y de la
piel y se conocen como “las tres D”: dermatitis, diarrea y
demencia ademas de debilidad muscular, insomnio, dolor de
cabeza y sensacion de ardor en lesiones de la piel".

- Fuente: Secretaria de Salud

AN B, e, YEASD O
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Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?
"La deficiencia de vitamina B1 (tiamina)
que causa beriberi es mas frecuente en
personas que subsisten con una dieta a
base de arroz muy refinado o de otros
hidratos de carbono en paises no
desarrollados y en personas alcoholicas”.

Fu : Larry E. johnson

UNIVERSIDAD ' C 5‘0
!.mnmlu mmra'l‘ju‘o @ . frorsee. ‘ ,
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@lnutcional
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Semana 11 (04/04/22 al 08/04/22)

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"El escorbuto es una enfermedad que se
presenta cuando existe una carencia en el
consumo de vitamina C.

Los sintomas son: cansancio o debilidad,
inflamacion de encias que sangran
facilmente, hemorragias cutaneas, dificultad
en la cicatrizacion y anemia".

etaria de Salud

I e, YEOD 0

Fracusnca
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=P Mutricional
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¢ Sabias qué...? :
"La diabetes tipo 1 (llamada diabetes
insulinodependiente o diabetes juvenil)
generalmente se diagnostica en los nifios, los
adolescentes y los adultos jovenes, pero puede
presentarse en personas de cualquier edad. Es
menos comun gue la diabetes tipo 2; la tienen
aproximadamente entre el 5y el 10 % de las
personas con diabetes".

Fuente: Centros para el Control y la Prevencién de
Enfermedades

Frecuencia Nutricional

, es fundamental reducir

ducir la ingesta de
bebidas energéticas, deportivas y carbonatadas
(ga s) ya que ademas de azlcar llevan
onico que erosiona los dientes",
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Semana 12 (11/04/22 al 15/04/22)
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¢ Sabias qué...?

"La nutricién enteral es una medida de
soporte nutricional mediante la cual se
introducen los nutrientes directamente en el
tubo digestivo. Esta medida terapéutica se
utiliza cuando existe alguna dificultad para la
normal ingestién".

Fuente: Ostabal Artigas
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UAM Xochimilco

¢ Sabias qué...?

Fuente: Revista de gastroenterologia de México
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Semana 13 (18/04/22 al 22/04/22)

Frecuencia Nutricional

"La hipopotasemia consiste en una
concentracion demasiado baja de potasio en la
sangre. Esta provoca que los musculos se

debiliten, experimenten calambres o sacudidas
o incluso se paralicen, ademas de dar lugar a
arritmias”.
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Frecuencia Nutricional «

¢ Sabias qué...?

"Los pescados azules aportan acidos grasos
que son esenciales porque el organismo no los
puede sintetizar, y solo lo obtienen a través de

los alimentos. Viven en aguas muy frias y
superficiales, las cuales influyen en la
coloracion de la piel otorgdndoles una

tonalidad azulada".

Fuente: Servicio de Informacion Agroalimentaria y

Pesquera
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¢ Sabias qué...?
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Frecuencia Nutricional =~

¢ Sabias qué...?

"Las pepitas de calabaza, como las de girasol y otras
semillas, son una buena fuente de proteinas, grasas
insaturadas, vitaminas, minerales y compuestos
bioactivos, que en conjunto brindan diversos beneficios
a la salud.

Por ejemplo, las pepitas son ricas en magnesio y acidos
grasos cominmente conocidos como omega 3, ademas
de tener fibra, que benefician la salud cardiovascular,
disminuyendo la presién alta, entre otras funciones".

Fuente: El poder del consumidor
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nte: El poder del consumidor

I e, YEOD 0

@lnutricanal Fracusnce
Hstrcional

Semana 14 (25/04/22 al 29/04/22)

UAM Xochimilco : !‘?
Frecuencia Nutricional = apa
()

v
; Sabias qué...?

"Se conoce como disfagia a la dificultad o
incapacidad para tragar alimentos liquidos o
solidos desde la cavidad oral hasta el estomago.
La disfagia puede provocar malnutricion al
interferir con la ingesta, y también puede dar
lugar a deshidratacion, aspiracion hacia la via
respiratoria o incluso la muerte".

Fuente: Mart/

I e, YEOD 0

Fracusnca

utricanal
=P Mutricional
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"La semilla de chia es una buena fuente de

fibra, principalmente fibra insoluble, que es

aquella que no absorbe agua y pasa a través
del sistema digestivo, favoreciendo la
regulacion del transito intestinal y el
mantenimiento de Ia flora bacteriana

benéfica".

Fuente: El poder del consumidor

"El huauzontle es rico en proteinas, fibra, calcio,
hierro, fosforo, vitaminas A, C, E y del complejo B.
Tiene una gran concentracién de flavonoides, los

cuales tienen propiedades antioxidantes y
antiinflamatorias, por lo que fortalece nuestro
sistema inmune y nos protege de desarrollar

enfermedades infecciosas, diabetes, enfermedades
del corazon y algunos tipos de cancer".

"El maiz azul contiene una gran cantidad de pigmentos
antioxidantes y una calidad nutrimental mayor que otras
variedades de maiz, como es el caso del maiz blanco.
Esta variedad se caracteriza por tener una menor cantidad
de almidaon y un indice glucémico inferior al del maiz
blanco.

Su nivel de fibra es més elevado que el de muchos otros
cereales, contiene carbohidratos de facil digestion y es rico
en minerales coma el fésforo, calcio y magnesio, ademas
contiene vitamina A, E, C, B1 y B3, y antioxidantes".

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?
TO es un mir rio para el

0. El cuerpo
hemoglobina, una

lobulos rojos que transporta el

oxigeno de los pulmones a distintas partes del
cuerpo, y la mioglobina, una proteina que provee
oxigeno a los musculos".

Semana 15 (02/05/22 al 06/05/22)

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?
"La sandfa contiene una alta cantidad

mina A,

magnesio, sin e

utricanal
=P Mutricional
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"La acrilamida es una sustancia quimica que se crea de forma
natural en productos alimenticios que contienen almidén
durante procesos de cocinado cotidianos a altas
temperaturas (fritura, tostado, asado y también durante
procesos industriales a 120°C y a baja humedad).

Se forma principalmente gracias a los aztcares y aminoacidos
que estan presentes de forma natural en muchos alimentos.
El proceso quimico causante se conoce como reaccion de
Maillard, dando lugar a un color y un aroma que resultan
organolépticamente apetecibles".

Fuente: Agencia Espariola de seguridad alimentaria y

nutricién
. P vyae O
)8 WP = T e

Mastricional

UAM Xochimilco

¢ Sabias qué...?

Fuente: Carla Nieto

UAM Xochimilco

¢ Sabias qué...?

Fuente: El poder del consum

Semana 16 (09/05/22 al 13/05/22)

UAM Xochimilco

Frecuencia Nutricional ,_@6{?
S

¢ Sabias qué...? ‘—,'

s y la comida rapida

alimentos ultraproces
de lo que las
a Latina.

48



UAM Xochimilco 57w

¢ Sabias qué...?
"En personas con diabetes, el jengibre ayuda disminuyendo
los niveles de glucosa y colesterol sanguineos al mejorar la
circulacion a través de su accion vasodilatadora. Por esta
razén reduce también los problemas circulatorios como las
varices.

El jengibre también es tradicionalmente conocido por ser util
en el tratamiento de enfermedades gastrointestinales. Al
consumirse ayuda a producir saliva, por lo que facilita la

deglucion, se caracteriza por ser buen digestivo y puede ser

utilizado como antiemético (evitar las nauseas y el vémito)'".
@ ), Fuente: El poder del consumidor
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¢ Sabias qué...?

“onsumidor

s, YE O 0

Slnutscanal Fracusnca
Mutricional

UAM Xochimilco

-
Frecuencia Nutricional \.J. ~

i Sabias qué...?

"Los hongos se han caracterizado por ser alimentos
con alto valor nutrimental, ya que son fuente de fibra,
proteina, vitaminas y minerales.

Alrededor de una quinta a una tercera parte de su
peso es proteina, que si bien no reemplaza la proteina
de la carne, se puede complementar con otras
fuentes de proteina vegetal, como las leguminosas y
sustituir a la carne en personas que asf lo desean",

Fuente: El poder del consumidor
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¢ Sabias qué...?

Fuente: Procuraduria Federal del Consumidor
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Semana 17 (16/05/22 al 20/05/22)
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¢ Sabias qué...?

uente: Administracion de Alim Jedicamentos
Fuente: Administracion de Alir Medicament

Slnutscanal Fracusnca
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"Las aguas minerales naturales constituyen un
alimento saludable idéneo para una correcta
hidratacién, al tiempo que aportan nutrientes y
oligoelementos esenciales. Entre ellos el calcio, que
puede adquirir verdadera relevancia en los casos de
consumo insuficiente de productos lacteos y
derivados, pues el calcio del agua mineral es
recomendable por su facil administracion e idonea
biodisponibilidad".

- Fuente: Escuela Profesional de Hidrologia Médica
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¢ Sabias qué...?

Fuente: El poder del consumidor
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"La avena es uno de los alimentos mas completos ya
que contiene importantes nutrientes, vitaminas y
minerales. Entre los beneficios que aporta a la salud
del ser humano, se encuentran ser un excelente
energético, también ayuda a regular el
metabolismo, asi como el colesterol, y en lo que a
belleza se refiere fortalece las ufias, reduce la caida
del cabello y regenera la piel".

Fuente: Secretaria de Agricultura y Desarrollo Rural
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] UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional n

¢ Sabias qué...?
“EI agua es u;“‘ o de los re

\  Fuente: Comision Nacional de Areas Naturales

» I vamage !ﬂ & 0O
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Semana 18 (23/05/22 al 27/05/22)

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional =2

¢ Sabias qué...?
"El zinc ayuda al sistema inmunitario a combatir
bacterias y virus gue invaden al cuerpo. El cuerpo
también ne sy el

5 1C para crecer y
ollarse bien".
Fuente: National Institutes of health
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?
"El amaranto se clasifica como un cereal integral,
ya que conserva su cascarilla por lo que es
naturalmente rico en fibra.

Ademaés es rico en vitaminas y minerales,
destacando el calcio, hierro y acido félico.
Por su composicion nutrimental, es un alimento
muy recomendable para nifios y mujeres
embarazadas".

Fuente: El poder del consumidor
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UAM Xochimilco

¢ Sabias qué...?

Fuente: El poder del consumidor

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...? |
"La composiciéon nutrimental del camote es
similar a la de las papas, aunque su
contenido en azdcares simples es un poco
mayor, lo que le da un sabor mas dulce, el
cual se acentia conforme el cultivo se
encuentre mas cerca del ecuador”.

Fuente: El poder del consumidor
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¢ Sabias qué...?

Fuente: El poder del consumidor

Semana 19 (30/05/22 al 03/06/22)

: as qué...?
"El magnesio es un nutriente que el cuerpo
necesita para mantenerse sano. Es importante
para muchos procesos que realiza el cuerpo.
Por ejemplo, regula la funcién de los musculos
y el sistema nervioso, los niveles de aztcar en
la sangre, y la presion sanguinea".
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"El colesterol es una molécula esencial que forma parte del
grupo de los lipidos o grasas, de las membranas de
nuestras celulas y necesario para la formacion de
hormonas, metabolismo de la vitamina D, imprescindible
para la absorcién de calcio y acidos hiliares.

Esta presente en el cerebro, el higado, los nervios, la sangre
y la bilis tanto en los humanos como en los animales, por
eso se dice que para reducir los niveles de colesterol
debemos evitar alimentos de origen animal".

Fuente: Secretaria de Salud
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¢ Sabias qué...?

-iacion de Diabetes Madrid
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional .

¢ Sabias qué...?
"La pifia contiene bromelina o bromelaina, una
enzima que digiere las proteinas; pero ademas

tiene diversas propiedades como:
1) Atender los sintomas de la bronquitis,
sinusitis.
2) Antitrombadtico.
3) Antidiarréico.
4) Anticancerigeno".

Fuente: £l poder del consumidor
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional '« «

¢ Sabias qué...?
"El elevado consumo de refrescos industrializados
es una de las causas de la epidemia de sobrepeso
y obesidad que vive México. Ademas, al contener
colorantes y conservadores (el benzoato de sodio,
por ejemplo) son un detonador de alteraciones en
la conducta, como hiperactividad y déficit de
atencion".

Fuente: El poder del consumidor
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Semana 20 (06/06/22 al 10/06/22)

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...? E
"Las personas que tienen una actividad moderada
requieren alrededor de 9 vasos de liquido por dia.
Este volumen incluye agua, leche, te, sopa, frutas y
jugos naturales, pero lo ideal es que la mitad sea
agua simple. La insistencia de ingerir dos litros de
agua al dia no debe tomarse como regla.
El cuerpo necesita estar hidratado y cuando no lo
esta envia sefiales que se traducen en la sensacion
de sed".

Fuente: El poder del consumidor
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"Todos los tejidos vivos contienen
proteinas. Se distinguen quimicamente de
los lipidos y de los hidratos de carbono
por contener nitrogeno. Son polimeros de
aminoacidos unidos por enlaces

peptidicos".
A
+

Fuente: Universidad Complutense de Madrid
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¢ Sabias que...?

Fuente: El poder del consumidar

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"El litchi es rico en vitamina C, fibra y minerales esenciales
para el organismo (vitamina B6, potasio, magnesio,
manganeso, cobre, hierro y acido félico).
Ademas, tiene grandes propiedades antioxidantes y
antiinflamatorias debido a su contenido de vitamina C y

flavonoides (quercitina, kaempferol), con lo que '
contribuye al fortalecimiento de nuestro sistema
inmunologico y a reducir el riesgo de enfermedades del
corazén, Parkinson, Alzheimer y cancer, asi como a
retrasar el proceso de envejecimiento”.

<

Fuente: El poder del consumidor

_lfmramo '@ .d:h‘0 0

utricarial Frocuance
o Natrcinnal

AT inous

mmlmm

UAM Xochimilco - -

¢ Sabias qué...?

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud

Semana 21 (13/06/22 al 17/06/22)

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"En los dos primeros anos de la vida de un
nifio, una nutricion 6ptima impulsa un
crecimiento sano y mejora el desarrollo

cognitivo. Ademas, reduce el riesgo de
sobrepeso y obesidad y de enfermedades
no transmisibles en el futuro™.
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"Comer al menos 400 g, o cinco porciones
de frutas y verduras al dia reduce el
riesgo de desarrollar enfermedades no
transmisibles y ayuda a garantizar una
ingesta diaria suficiente de fibra
dietética".

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud
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¢ Sabias qué...?

cicn Mundial de lc

Ilﬁl'lradle , @ . Cho 0

@lnutricanal Fracuance
Nuutricinnal

UNIVERSITAD
I.runnnnlu
[ARA

UAM Xochimilco  aiff#e

Frecuencia Nutricional rﬁ-nﬂ )
o w

¢ Sabias qué...?

"La composicion exacta de una dieta
diversa, equilibrada y saludable varfa
segln las caracteristicas individuales de
cada persona (edad, sexo, estilo de vida y
grado de actividad fisica), contexto cultural,
alimentos disponibles localmente y habitos
alimentarios".

Fuente: Organizacion Panamericana de la Salud
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Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...? :
"El mamey contiene un alto valor nutricional, ya
que es una rica fuente de carbohidratos,
A, vitamina C,

vitamina
calcio, hierro y fosfo
Su caracteristico color anaranjadc
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Semana 22 (20/06/22 al 24/06/22)

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?
"La calabaza de castilla es rica en proteinas, acidos grasos
omega 3, fibra, vitamina Ay C, hierro, potasio, magnesio y|
zinc. Estos nutrientes estan presentes tanto en su pulpa

como en sus semillas,

La pulpa se caracteriza por su gran aporte de vitamina A.
De hecho, su color anaranjado se debe a |la presencia de
un fitonutriente conocido como carotina o beta-caroteno,
gue en nuestro cuerpo se convierte en vitamina A y que
ayuda a prevenir enfermedades del corazén, cancer y
ademas fortalece el sistema inmunologico, ayudando a
combatir infecciones”.

Fuente: £l poder del consumidor
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"Como todas las verduras y frutas, el aguacate
es fuente de multiples vitaminas y minerales, y
de fibra.

Sin embargo, a diferencia de otros vegetales, su
composicion es principalmente de grasas
vegetales (alrededor de 60%) que le dan un
sabor, textura y contenido nutrimental bastante
distinto".

Fuente: El poder del consumidor
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¢ Sabias que...?

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

<
¢ Sabias qué...?

"El agua de coco contiene una gran cantidad
de minerales, como potasio, magnesio,
cobre, hierro; vitaminas, como el acido

foélico y del complejo B que ayudan a

mantener nuestra salud, también vitamina C

que ayuda a limpiar el cuerpo de bacterias y

fortalece el sistema inmunoldgico”.

Fuente: El poder del consumidor
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¢ Sabias qué...?

Fuente: El poder del consumidor

Semana 23 (27/06/22 al 01/07/22)

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...? /

"El pepino es una hortaliza de bajo aporte calorico
debido a su reducido contenido en hidratos de
carbono, en comparacion con otras hortalizas, y a su
elevado contenido de agua.

De acuerdo con la Guia practica de verduras de
Consumer Eroski el pepino aporta fibra, pequefas
cantidades de vitamina C, provitamina A y de vitamina
E, y, en proporciones aun menores, vitaminas del
grupo B tales como folatos, B1, B2 y B3. En su piel se
encuentran pequefas cantidades de beta-caroteno”.
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UAM Xochimilco s
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"El maiz cacahuazintle es fuente de hierro,
potasio y magnesio, minerales que nos ayudan
a la correcta oxigenacion de los 6rganos, a
transportar los nutrientes a las célulasy a
prevenir la anemia. Ademas, contiene hidratos
de carbono complejos, proteinas y fibra, y al
estar nixtamalizado favorece la
biodisponibilidad de calcio y niacina".

[

Fuente: El poder del consumidor
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Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"Por sus pequefas semillas y cascara, el higo es
fuente importante de fibra, la cual no sélo tiene
efectos benéficos en el sistema digestivo sino

también en la regulacion de la glucosa en la
sangre, el mantenimiento del peso y de una
flora bacteriana saludable, que protege de
desarrollar obesidad y sus enfermedades
asociadas como la diabetes".

¢ Sabias qué...?

‘Fuente: £l poder del consumidorn
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Frecuencia Nutriciona1(> '

¢ Sabias qué...?

"La carne de res es rica en proteinas de alto valor
biolégico, ya que contiene algunos aminodacidos
esenciales que el cuerpo no produce. Ademas, es
una de las principales fuentes de hierro, un
componente importante para el mantenimiento
de la oxigenacion de la sangre. Contiene vitamina
B12, que ayuda a formar globulos rojos y a
mantener el sistema nervioso central".

Fuente: El poder del consumidor

Semana 24 (04/07/22 al 08/07/22)

UAM Xochimilco & =
: v | Zal
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias que...?
"Las verdolagas son ricas en vitaminas A, By C,
hierro, potasio, magnesio y calcio.

Por su alto contenido de agua, Unicamente aporta
20 calorias por cada 100 gramos.
Ademas, jha sido catalogada como el alimento de
origen vegetal con mayor cantidad de acidos
grasos omega 3y 6! Los omegas nos ayudan a
mantener y normalizar la presion arterial, los
niveles de colesterol y de triglicéridos".

1 Fuente: El poder del consumidor
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?
"El betabel es buena fuente de
betacarotenos, antioxidantes y fibra, por lo
que fortalece el sistema inmune, previene
problemas de la vista y mejora la digestién,
entre otras cosas.
Su consumo también se ha asociado con un
efecto antihipertensivo, debido a su alto

contenido de nitratos".
Fuente: El poder del consumidor
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¢ Sabias qué...?

"La cdscara de solo un xoconostle aporta un
tercio del requerimiento minimo diario de
vitamina C para un adulto.

También se han encontrado buenos
resultados del consumo habitual de la cascara
del fruto de xoconostle para regular los niveles
de glucosa, colesterol y triglicéridos".

Fuente: El poder del consumidor
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Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...? %‘

"Como todos los quelites, los romeritos son ricos
en fibra, minerales (como el hierro y el potasio), y
vitaminas (como Ay C).

Centienen sustancnas bioactivas llamadas

: . _orsﬁla que protegen

nuestras r:eiulas de la oxidacién y del dafio de

‘nuestro ADN.

'La mayoria de los romeritos se producen en la

Ciudad de México".

Fuente: El poder del consumidor
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Semana 25 (11/07/22 al 15/07/22)

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional |,

¢ Sabias qué...? |
"Los quelites son un grupo de hierbas
comestibles, que incluyen los quintoniles, el
papalo, el huauzontle, los berros, entre muchas
otras.

Son nutritivos y debemos revalorizarlos.
Son ricos en fibra, vitaminas, minerales y
antioxidantes, asi como en acidos grasos omega
3y omega 6"

Fuente: El poder
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¢ Sabias qué...?
"La jicama es rica en potasio,

% Frecuencia Nutricional =

magnesio, calcio y vitaminas Cy del

complejo B.

Su nombre proviene de nahuatl
xicamatl que significa raiz acuosa".
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Fuente: El poder del consumidor
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¢ Sabias qué...?

"El tamarindo es originario de la India, su
nombre proviene de un vocablo drabe que

significa "datil de la India".

Llego a Meéxico en la época de la Colonia a

través de los espafioles.

Su cultivo se dio tan bien que se extendié por

todas las zonas tropicales del pais,

especialmente en la vertiente del Pacifico".
Fuente: El poder del consumidor
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¢ Sabias qué...?
"México es el principal productor de tuna en
el mundo.

La variedad "Reina" es la mas consumida

(pulpa blanca o verde clara). Tambiéen hay
tunas amarillas, naranjas, purpuras y rojas.

Todas contienen pigmentos llamados

betalainas, potentes antioxidantes que nos

protegen de enfermedades del corazon'.

:.?‘, N Fuente: El poder del consumidor
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Semana 26 (18/07/22 al 22/07/22)

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional =
.

¢ Sabias qué...?

"Las ciruelas son los frutos de los ciruelos,
arboles pertenecientes a la familia de las
rosaceas, dentro de las cuales se
encuentran otras plantas comunes como
el almendro, el melocotonero o el cerezo.
Se trata de un fruto caracteristico de
climas templados".

Fuente: El poder del consumidor
AL\ Ny

| AT GRS e, yae: 0

@nutrisianal Fracusnce
vl Koehimios Nedricinaal

58



UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?

"La mandarina es buena fuente de calcio,
necesario para la salud de los huesos.
Por su contenido de fibra y agua genera
una sensacion de saciedad, ademas de
ser de facil digestion, por lo que funciona
bien como colacién entre comidas".

Fuente: El poder del consumidor
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¢ Sabias qué...?

Fuente: Secretaria de Agricultura y Desarrollo Rural

UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricionalz/—~y _

¢ Sabias qué...?
"El platano es uno de los cultivos mas
comunes en todos los paises con clima
tropical.

Hoy en dia se encuentra dentro de los
principales cultivos mundiales después del
arroz, trigo y maiz.

El pais con la mayor produccién es la India".

Fuente: El poder del consumidor
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¢ Sabias qué...?

Fuente: El poder del consumidor

Semana 27 (25/07/22 al 29/07/22)

UAM Xochimilco |
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias queé...?

"El garbanzo ayuda a controlar la presion
arterial, ya que es bajo en sodio.
Ademas, contiene fibra e isoflavonas que
favorecen la disminucién de colesterol.
Da energia de lenta absorcion, que genera
saciedad y evita los picos de glucosa en
sangre".

Fuente: El poder del consumidor
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UAM Xochimilco
Frecuencia Nutricional

¢ Sabias qué...?
"El chicharo es una leguminosa, como lo
es el frijol, garbanzo y lentejas.

Es fuente importante de proteina
vegetal, fibra, vitaminas Ay C, hierroy
Ildvonmdes gue le brindan propiedades

5 antioxidantes".

Fuente: El poder del consumidor
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"El haba es altamente nutritiva, contiene
proteinas, vitaminas, minerales y otros

antioxidantes.
Aungue no es originaria de México, es
parte de la cultura alimentaria
mexicana".
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¢ Sabias qué...?

Fuente: El poder del consumidor
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¢ Sabias qué...?
"El tlacoyo es un antojito tradicional mexicano
del centro del pais, elaborado con maiz, frijol y
chile. Su nombre proviene del nahuatl tlaoyo
que significa “empanada de maiz desgranado”.
Tanto el maiz como los frijoles contienen
sustancias bioactivas que contribuyen a la
disminucién de los niveles del colesterol
malo".
Fuente; £ poder del consumidor
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Conclusiones:

Se puede concluir que la experiencia de colaborar en redes sociales fue demasiado positiva,
ya que el compartir informaciéon que generalmente conocemos las personas que estudiamos
en un area de salud le puede ayudar a la sociedad y a nosotros mismos a tomar medidas
preventivas para no padecer alguna enfermedad o para mejorar nuestro estilo de vida.

Por otro lado, la participacion en esta intervencion ayudd a saber manejar de una forma mas
completa diferentes redes sociales y a darnos cuenta que el buen uso de las mismas puede
hacer un cambio positivo en la poblacion tanto para fomentar la lectura como para informar

de una manera simple.
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XIl Recomendaciones;

e Continuar con los posts que se realizan cada semana para que la poblacion siga
informada sobre temas de salud y nutricion.

e Hacer mas contenido de programas para que la poblacién tome mas interés
respecto a los temas que se mencionan.

e Realizar entrevistas a personas que se ofrezcan para participar en el programa.
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