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1. DATOS GENERALES Y MATRICULA DEL PRESTADOR.

e Nombre: Velasco Flores Alexandra Karina.

e Matricula: 2222035003.

2. LUGAR Y PERIODO DE REALIZACION.

e Lugar: Universidad Autonoma Metropolitana Unidad Xochimilco.

e Fechade inicio: 13 de octubre de 2025.

e Fecha de término: 13 de abril de 2026.

3. UNIDAD, DIVISION Y LICENCIATURA.

e Unidad Xochimilco.

e Division de Ciencias Bioldgicas y de la Salud.

e Licenciatura en Nutricién Humana.

4. NOMBRE DEL PLAN, PROGRAMA O PROYECTO.

e Generacion de un modelo de intervencidn para la promocion de habitos y estilos de
vida saludable creando y usando tecnologias de salud mavil para adolescentes y

adultos de la Ciudad de México.

5. NOMBRE DE LOS ASESORES.

e Asesora interna: Claudia Cecilia Radilla VVazquez. No. Economico: 37008.



e Asesora interna: Dra. Irina Lazarevich. No. Econémico: 22757

6. INTRODUCCION

De acuerdo con la Secretaria de Salud (2023), se estima que en México alrededor del 25
% de los adolescentes presenta, en distintos grados algun tipo de Trastorno de la Conducta
Alimentaria (TCA), siendo la mayoria de los casos asociados con la presencia de otras
afecciones de salud mental, como ansiedad, depresién o baja autoestima. Ademas, en un periodo
de un mes, se identificd que 15 de las 25 personas atendidas, con edades entre 13 y 17 afios,
mostraban riesgo de desarrollar TCA, lo que evidencia la creciente prevalencia y la necesidad de

fortalecer las estrategias de prevencion y deteccidén temprana en esta poblacion.

Por otra parte, en un estudio realizado por Cano y colaboradores (2022) se sefiala que la
anorexia nerviosa es el TCA menos comun, ya que solo el 0.5% de los adolescentes cumple con
los criterios diagndsticos en algin momento de su vida. En comparacion, el 1.0% cumple
criterios para bulimia nerviosa y el 1.4% para trastorno por atracones, un patron que se mantiene
de forma similar al considerar los Gltimos 12 meses. Asimismo, no se observaron diferencias
estadisticamente significativas entre hombres y mujeres en los casos de anorexia o bulimia, sin

embargo, el trastorno por atracon muestra una mayor prevalencia en mujeres.

En este contexto, el desarrollo de material educativo orientado y enfocado en la
prevencion y disminucion de los riesgos asociados a los TCA se presenta como una estrategia
fundamental para promover la salud mental y fisica. Ademas, la elaboracidn de estos recursos
didacticos puede contribuir a incrementar la conciencia sobre los TCA, y facilitar la deteccion

temprana.



7. MARCO TEORICO

7.1. DEFINICION DE LOS TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA

Los Trastornos de la Conducta Alimentaria (TCA) comprenden un conjunto de
alteraciones psicoldgicas y de comportamiento que afectan los habitos alimenticios, la relacion
con la comida y la percepcién del propio cuerpo, generando repercusiones significativas en el
bienestar fisico y emocional de quienes los padecen. Estas afecciones suelen caracterizarse por
una preocupacion excesiva por el peso, la figura corporal y el control de la ingesta alimentaria, lo
gue conduce a patrones alimentarios restrictivos, episodios de atracones o conductas

compensatorias perjudiciales (Asociacion Americana de Psiquiatria, 2014).

7.2.  TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA

De acuerdo con un informe publicado por el Instituto Nacional de la Salud Mental

(2024), los TCA maés frecuentes son.

Anorexia nerviosa. Las personas que padecen dicha condicidn suelen evitar o restringir
de manera extrema la ingesta de alimentos debido a una percepcion distorsionada de su imagen
corporal o por miedo a ganar peso. Aun cuando presentan un peso significativamente por debajo
de lo saludable, pueden percibirse con sobrepeso o no reconocer la gravedad de su estado. En
algunos casos, tambien se puede incluir episodios de atracones seguidos de conductas purgativas,

como el vomito autoinducido o el uso excesivo de laxantes (NIH, 2024).

Trastorno por atracon. Las personas que presentan este trastorno experimentan
episodios recurrentes de pérdida de control sobre la ingesta de alimentos, durante los cuales

consumen cantidades excesivas en un corto periodo de tiempo, incluso cuando no presentan



hambre fisica. A diferencia de otros trastornos alimentarios, no suelen emplear conductas
compensatorias como el vomito o el uso de laxantes. Como consecuencia, quienes padecen
trastorno por atracon con frecuencia desarrollan sobrepeso u obesidad, ademés de sentimientos

de culpa, vergiienza o malestar emocional después de comer (NIH, 2024).

Bulimia nerviosa. Las personas que padecen bulimia nerviosa suelen experimentar
episodios recurrentes de ingesta excesiva de alimentos en los que sienten una pérdida de control,
seguidos de conductas compensatorias para evitar el aumento de peso, como provocar el vomito,
usar laxantes, ayunar o realizar ejercicio fisico en exceso. A diferencia de la anorexia, quienes
presentan bulimia pueden mantener un peso corporal dentro del rango normal o incluso tener

sobrepeso (NIH, 2024).

Estos pueden presentarse tanto en adolescentes como en adultos jovenes, siendo

las mujeres el grupo con una mayor incidencia a su desarrollo (Cano et al., 2022).

7.3. FACTORES DE RIESGO ASOCIADOS A LOS TRASTORNOS DE LA

CONDUCTA ALIMENTARIA (TCA)

De acuerdo con la Comisidn Nacional de Salud Mental y Adicciones (2023), no existe
una causa Unica que explique la aparicion de TCA, sin embargo, se reconoce gue su origen es
multifactorial, resultado de la interaccion y acumulacion de diversos elementos biolégicos,
psicolégicos y socioculturales que convergen de manera particular segun el entorno y la etapa de

desarrollo de cada individuo.

Tabla 1.

Factores de riesgo de los TCA



Genéticos

Psicolégicos

Culturales

El riesgo de padecer un
TCA puede aumentar
hasta diez veces en
personas que tienen un
familiar con diagnostico
de anorexia nerviosa
(AN), lo que sugiere una
fuerte influencia
hereditaria en la
vulnerabilidad a estos

trastornos

El perfeccionismo
elevado.

La autoexigencia
excesiva.

El alto nivel de
autocontrol.

Una baja autoestima.

En combinacion con la
presion social y cultural
por tener un ideal corporal
inalcanzable, se asocian
estrechamente con el
inicio y mantenimiento de

los TCA.

Diversas caracteristicas del entorno

familiar:

Sobreproteccion.

Rigidez en las normas
familiares.

Presencia de expectativas
excesivas hacia el rendimiento o
comportamiento de los hijos.
Cuando los padres muestran
actitudes negativas hacia el
sobrepeso, un perfeccionismo
elevado, o insatisfaccion con su

propia imagen corporal.

Nota: Basado en informacion de Canals y Val (2022)

7.4. PREVENCION DE LOS TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA

La prevencion temprana de TCA se ha identificado como una estrategia clave y eficaz
para disminuir su aparicién y complicaciones asociadas. Sin embargo, la escasa blusqueda de
ayuda, la limitada aceptacion del tratamiento y las elevadas tasas de abandono pueden contribuir
a la cronificacién de la enfermedad, y a un pronostico desfavorable. Por ello, la deteccién e
intervencion oportunas, especialmente durante los primeros tres afios desde el inicio del

trastorno, resultan esenciales para favorecer la recuperacion, ya que una atencion tardia suele



relacionarse con peores resultados clinicos (Koreshe et al., 2023).

En este sentido, existe una clasificacion para la prevencion, la cual se basa en el nivel de

riesgo y el momento de intervencidn, y se divide en tres tipos principales de prevencion:

Universal: Incluye las intervenciones dirigidas a la poblacion general, sin distinguir
niveles de riesgo. Su finalidad es promover actitudes positivas hacia la alimentacion y la imagen
corporal, asi como cuestionar los ideales de belleza poco realistas. De esta manera, busca reducir
la aparicién de nuevos casos mediante la educacion y la promocidon de habitos saludables desde

etapas tempranas (Canals y Val, 2022).

Selectiva: Se enfoca en grupos o individuos que, aunque no presentan sintomas de un
TCA, poseen factores de riesgo mas elevados que el promedio, como la baja autoestima, la
preocupacion excesiva por el peso o la constante presion social relacionados con la apariencia
fisica. Las intervenciones en este nivel buscan fortalecer la autoaceptacion, el pensamiento
critico ante los mensajes mediaticos y el desarrollo de una relacion equilibrada con la comida y

el cuerpo (Canals y Val, 2022).

Indicada: Orientada a personas que ya muestran sefiales tempranas o sintomas leves de
un posible TCA, como dietas restrictivas, miedo intenso a engordar o conductas compensatorias
ocasionales. Su objetivo es intervenir de forma oportuna para evitar la progresion del trastorno
hacia una etapa clinica, brindando apoyo psicoldgico, educativo y nutricional (Canals y Val,

2022)

7.5. TRATAMIENTO DE LOS TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA



Es posible lograr un tratamiento exitoso de TCA y la deteccién y la intervencién

temprana resultan fundamentales para favorecer la recuperacion (NI1H, 2024).

Los planes de tratamiento para estos trastornos suelen incluir la participacion de un
equipo interdisciplinario capacitado para atender los aspectos médicos, psicologicos,
nutricionales y sociales implicados en los TCA. Idealmente, dicho equipo incluye a un
nutridlogo o nutricionista, asi como a profesionales de la salud mental, como psiquiatras y
psicélogos. En ciertos casos que requieren hospitalizacion, es fundamental contar con personal
de enfermeria especializado en el manejo de estos trastornos, para garantizar una atencion

médica continua y adecuada (NIH, 2024).

8. OBJETIVOS

8.1. OBJETIVO GENERAL:

o Disefar material educativo que contribuya a la prevencion y disminucion de los

Trastornos Alimenticios (TCA).

8.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS:

. Analizar distintas fuentes de informacion cientifica relacionadas con los Trastornos de la

conducta alimentaria.

o Identificar los principales factores de riesgo asociados con la aparicion de los Trastornos

de la conducta alimentaria.

o Disenar infografias y material didactico sobre diferentes temas que ayuden a prevenir los

Trastornos de la conducta alimentaria.



9. METODOLOGIA

Para esta investigacion, se realiz6 una revision sistematica de la literatura cientifica sobre

la prevencion y disminucion de los trastornos de la conducta alimentaria (TCA). Este enfoque

permitio sintetizar y analizar criticamente la evidencia disponible. La revision se llevo a cabo en

diversas bases de datos académicas, entre las que destacan PubMed, Scopus, Google Académico,

entre otras.

Posteriormente, la informacién recopilada se compar0 y organizada con el objetivo de
obtener los datos necesarios para el disefio de material didactico en Canva, orientado a la

prevencion y disminucion de los TCA.

La busqueda bibliogréfica se Ilevd a cabo utilizando palabras clave y descriptoras en
esparfiol e inglés, tales como: Trastornos de la conducta alimentaria, Prevencion, Material

educativo, Factores de riesgo, e Imagen corporal.

Criterios de inclusion:

e Articulos publicados entre 2020 y 2025.
e Atrticulos con evidencia cientifica en espafiol o inglés.

e Investigaciones centradas en prevencion, educacion o disefio de materiales sobre TCA.

Criterios de exclusion:

e Articulos duplicados o sin texto completo.
e Estudios clinicos sobre tratamiento médico o farmacologico.

e Documentos sin validez cientifica (blogs, opiniones, resefias sin metodologia)

10.  ACTIVIDADES REALIZADAS.



Mes Semana Fecha Actividad realizada
¢ Inicio de SS, registro de datos, asignacion de
Semana 2 13/10/25 actividades, investigacion para infografias.
al e Inicie curso de ACR.
17/10725 _ _
e Continue con curso ARC y continuo con
busqueda de informacion para infografias.
e Contindo con curso ARC y nueva asignacion
de actividades.
e Trabaje en infografias sobre la prevencion de
Semana 3 20/10/25 los TCA.
Octubre al e Reunion con la Dra. Araceli para revision de
24/10/25 . . ;
infografias hechas hasta el momento, e hice
correccion de estas.
27110125 e Segui Trabajando en infografias sobre la
Semana 4 al prevencion de los TCA.
31/10/25
Semana 1 03/11/25 e Trabaje editando presentacion Ilamada
al "Composicion corporal y Antropometria™.
Noviembre 07/11/25
Semana 2 10/11/25 e Trabaje editando la presentacion "Evaluacion
al

14/11/25

de Consumo de alimentos".




Semana 3 17/11/25 e Trabaje en la presentacion "Apoyo a la
al investigacion".
21/11/25
Semana 4 24/11/25 e Trabaje en la presentacion de “Toxicidad
al Alimentaria”.
28/11/25
01/12/25 e Trabaje en la presentacion sobre "Alergias e
Semana 1 al intolerancias alimentarias”.
05/11/25
08/12/25 e Trabaje en la presentacion sobre
Semana 2 al "nutrigenética”.
12/12/25
15/12/25 e Trabaje en la presentacion sobre "nutricion
al sostenible y cambio climatico".
Semana 3
Diciembre 19/12/25
e Horas extra para adelantar horas: trabaje
22/12/25 editando el archivo "Material educativo para
al la promocion de habitos saludables y la
Semana 4
26/12/25 prevencion de la obesidad en adolescentes de
secundarias técnicas".
Semana 5 29/12/25 e Vacaciones.




al

02/01/26
05/01/26 Trabaje en la basqueda bibliogréfica para
al complementar el documento sobre
Semana 1
09/01/26 “comparacion entre IMC y composicion
corporal”.
Trabaje en la busqueda bibliografica para
12/01/26
complementar el documento sobre
Semana 2 al
“comparacion entre IMC y composicion
16/01/26
corporal”.
Enero
Trabajo en conjunto para corregir formato y
19/01/26
agregar informacion al documento sobre
Semana 3 al
estado nutricio en prescolares nacidos
23/01/26
prematuros.
Trabajo en conjunto para corregir formato y
26/01/26
agregar informacién al documento sobre
Semana 4 al
estado nutricio en prescolares nacidos
30/01/26
prematuros.
02/02/26 Trabaje editando la presentacion sobre
Febrero Semana 1 al evaluacion del estado de nutricion y actividad
06/02/26 fisica en grupos humanos, de la unidad I11.




Trabaje editando la presentacién de Andlisis
de datos sobre alimentacion y nutricién de
09/02/26
grupos humanos, de la unidad IV.
Semana 2 al
Trabaje editado la presentacion sobre
13/02/26
Sistemas de vigilancia alimentaria y
nutricional, de la unidad V.
Trabaje editando el formato del archivo
16/02/26 "Material educativo para la promocion de
Semana 3 al habitos saludables y la prevencion de la
20/02/26 obesidad en adolescentes de secundarias
técnicas".
23/02/26 Trabaje de forma conjunta, en la mejora del
Semana 4 al “Manual de lactancia y alimentacion
27/02/26 complementaria”.
11. METAS ALCANZADAS

A continuacion, se presenta la tabla que resume los objetivos establecidos y las metas alcanzadas




Tabla 2.

Objetivos y metas alcanzadas

OBJETIVOS Y METAS ALCANZADAS

Objetivos Metas
alcanzadas
Disefar material educativo que contribuya a la
General prevencion y disminucion de los Trastornos 100%
Alimenticios (TCA).
e Analizar distintas fuentes de informacion cientifica
relacionadas con los Trastornos de la conducta 100%
alimentaria.
e Identificar los principales factores de riesgo
Especificos asociados con la aparicion de los Trastornos de la 100%
conducta alimentaria.
e Disefiar infografias y material didactico sobre
diferentes temas que ayuden a prevenir los 100%
Trastornos de la conducta alimentaria.




12. RESULTADOS

Durante el mes de octubre se identificaron 7 articulos que cumplieron con los criterios de
inclusion establecidos para la investigacion, como resultado de una revision sistemética de la
literatura cientifica publicada entre 2020 y 2025. Dichos articulos sirvieron como fundamento
para el disefio de material educativo orientado a la prevencion y reduccion de los riesgos

asociados a los TCA.

A partir de los resultados obtenidos en la presente revision se identifico que, en relacion
con la prevalencia, los TCA constituyen un problema de salud publica relevante, especialmente
en la poblacién adolescente. Se observo que una proporcion considerable de este grupo presenta
conductas alimentarias de riesgo, lo que evidencia la magnitud del problemay la necesidad de
fortalecer las acciones preventivas. Asimismo, se identificd que entre los distintos tipos de TCA,
la anorexia nerviosa presenta una menor frecuencia en comparacion con la bulimia nerviosa y el

trastorno por atracon.

En cuanto a los factores de riesgo asociados a los TCA, los hallazgos indican que su
origen es multifactorial. Se identifico la interaccidn de factores bioldgicos, psicologicos y
socioculturales como elementos determinantes en su desarrollo. Entre los principales factores de
riesgo destacan la baja autoestima, la insatisfaccion corporal, la presion social relacionada con
ideales de belleza poco realistas, y la adopcion de conductas alimentarias restrictivas. Estos
factores tienden a manifestarse con mayor intensidad durante la adolescencia, etapa clave en la

construccion de la identidad y la imagen corporal.

Respecto a la prevencion, los resultados evidencian que la intervencion temprana

constituye una estrategia fundamental para disminuir la aparicion y progresion de los TCA. Se



identifico un enfoque preventivo estructurado en distintos niveles de intervencion, que permite

actuar tanto en la poblacién general como en personas que presentan sefiales tempranas de

riesgo. Asimismo, se observé que la deteccidn oportuna se asocia con mejores resultados; no

obstante, persisten barreras como la baja busqueda de ayuda y el abandono de las intervenciones

En conjunto, la literatura consultada evidencia la necesidad de fortalecer acciones

preventivas basadas en la educacion, orientadas a la promocion de habitos alimentarios

saludables, una relacién positiva con el cuerpo y la identificacién temprana de conductas de

riesgo. Estos hallazgos sustentan el desarrollo de material educativo como una herramienta

relevante para la prevencion de los TCA en la poblacion adolescente. En el Anexo 1 al 10 se

muestran las infografias realizadas para el cumplimiento de los objetivos de esta investigacion.

A continuacion, se presenta una tabla con los hallazgos mas importantes de cada articulo

Tabla 3.

Hallazgos importantes de los articulos

Fuente

Aporte al tema

Hallazgos claves

Asociacion Americana de

Psiquiatria (2014)

Base diagnostica y conceptual de los
Trastornos de la Conducta

Alimentaria.

Define los TCA como alteraciones
persistentes de la conducta alimentaria,
con distorsion de la imagen corporal y
miedo intenso a ganar peso, que
afectan el bienestar psicoldgico y

conductual.

Canals y Val (2022)

Analiza factores de riesgo y

estrategias de prevencion de los

Sefiala que los TCA tienen un origen

multifactorial y que la prevencion,




TCA.

mediante educacion, fortalecimiento
de la autoestima y una imagen
corporal positiva, es fundamental para

disminuir su incidencia

Cano, M. J. S., Val, V. A., Ruiz,

J. P. N, Canals, J., & Martin, A.

R. (2022).

Aporta datos epidemioldgicos

actuales sobre los TCA.

Identifica al trastorno por atracén
como el méas prevalente, seguido de la
bulimia y la anorexia nerviosa, con
mayor frecuencia del trastorno por

atracon en mujeres.

Comision Nacional de Salud

Mental y Adicciones (2023)

Describe el origen y los factores de
riesgo asociados a los TCA en el

contexto nacional.

Establece que los TCA no tienen una
causa Unica y subraya la influencia de
factores psicoldgicos y socioculturales,
como la presion social sobre la imagen

corporal.

Koreshe, E., Paxton, S.,
Miskovic-Wheatley, J., Bryant,
E., Le, A., Maloney, D., Touyz,

S., & Maguire, S. (2023)

Evalua la eficacia de la prevencion y

la intervencion temprana en TCA.

Concluye que la prevenciény la
deteccion temprana mejoran el
prondstico y disminuyen la
cronificacion del trastorno, resaltando
la utilidad de las intervenciones

educativas.

National Institute of Mental

Health — NIH (2024)

Brinda informacion clinicay

educativa sobre los TCA.

Sefiala que los TCA afectan la salud

fisica y mental, se asocian con culpay




verglienza y requieren un abordaje
interdisciplinario, destacando la
importancia de la educacion para la

deteccion temprana.

Secretaria de Salud (2023)

Presenta datos de prevalencia y

relevancia en salud publica en

Indica que aproximadamente el 25 %

de los adolescentes presenta riesgo de

México. desarrollar un TCA, subrayando la
necesidad urgente de fortalecer
estrategias preventivas.

13. DISCUSION Y CONCLUSION

En conclusion, los TCA presentan un origen multifactorial, resultado de la interaccion

entre factores psicoldgicos, emocionales y socioculturales. La dificultad para gestionar

emociones como la ansiedad, el estrés y la tristeza, junto con la insatisfaccion corporal y la

influencia de ideales estéticos poco realistas, incrementan el riesgo de desarrollar conductas

alimentarias desordenadas y favorecen su mantenimiento a lo largo del tiempo.

Asimismo, la falta de herramientas emocionales y educativas adecuadas limita la

capacidad de afrontamiento ante el malestar emocional, lo que conduce a la utilizacion de la

comida como un mecanismo de escape temporal. Esta dinamica refuerza pensamientos negativos

sobre el cuerpo y la alimentacidn, dificultando la prevencion y la deteccion temprana de los

TCA.

En este contexto, es importante implementar estrategias de prevencion temprana basadas




en la educacion y la promocion de la salud, orientadas al fortalecimiento de la regulacion

emocional, la imagen corporal positiva y una relacion equilibrada con la alimentacion. El disefio

de material educativo se presenta como una herramienta fundamental y necesaria para disminuir

los factores de riesgo y contribuir al bienestar fisico y emocional de la poblacion.

14. RECOMENDACIONES

Tabla 4.

Recomendaciones generales para la salud de adolescentes.

Herramientas

Recomendacion

Educacion alimentaria.

Promover una alimentacion equilibrada, variada y
suficiente,
Evitar dietas restrictivas sin supervisién

profesional.

Imagen corporal.

Fomentar la aceptacion corporal y el

reconocimiento de la diversidad de cuerpos.

Regulacion emocional.

Ensefiar habilidades para identificar y gestionar

emociones como ansiedad, tristeza y estrés.

Autoestima.

Fortalecer la autoestima basada en habilidades,
valores y cualidades personales més alla de la

apariencia fisica.

Entorno familiar y escolar.

Promover ambientes libres de burlas,

estigmatizacion por peso o comentarios negativos




sobre el cuerpo.

Acceso a informacién confiable.

Proporcionar material educativo basado en

evidencia cientifica sobre TCA.

Deteccidn temprana.

Informar sobre sefiales de alerta como dietas
restrictivas frecuentes, miedo intenso a engordar

0 episodios de atracones.
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16. ANEXOS

Anexo 1. Infografia sobre 5 cosas que te ayudan a mejorar la relaciéon con la comida

i
5 COSAS QUE TE AYUDAN A MEJORAR
LA RELACION CON LA COMIDA

1 ESCUCHA A TU CUERPO

Alimentarte cuando reclmente lo necesitas y
‘ detenerte al sentirte satisfecha te permite saber las
necesidades reales de tu organismo.

COME CON ATENCION PLENA (MINDFUL EATING)

6 a Concentrarte en los sabores, texturas y sensaciones fisicos
(C )) ol comer, puede ayudarte a disminuir los episodios de

ingesta compulsiva y o disfrutar mas de tus alimentos
Uin et o, 2019)

+ ESTABLECE HORARIOS REGULARES

Tener rutinas fijas para las comidos favorece el control
del apetito y reduce la ansiedad por comer en exceso
o fuera de tiempo, contribuyendo a una relacién més
equilibrada y soludoble con la alimentacién,

(SIPINNA, 2023)

= EVITA LAS DIETAS RESTRICTIVAS
‘g Las dietas muy limitantes o extremas su I
é‘ frustracién y una conexién poco saludable con la

\ oauil

A\  comido. En su lugar, opta por un enfoque equilibrado que

. i te permita disfrutar de los alimentos sin sentir culpa. ‘

SIPINNA 2

NS

2

len provocar

N

4 BUSCA APOYO EMOCIONAL

Lo monera en que te relacionas con la comida esté ligada
o tus emociones. Aprender o manejar el estrés, y
fortalecer lo autoestima o través de la terapia, puede
ayudarte a mejorar tu equilibrio emocional y tu relacién
con la alimentacion.

(Polomino, 2020)

s




Anexo 2. Infografia sobre 5 cosas que debes saber sobre la relacion con tu cuerpo

Yuntag,

(AR

u-m-m W

‘j’ "
5 COSAS QUE DEBES SABER SOBRE LA
R%QAC‘ON CON TU CUERPO

¢COMO SE FORMA ? '/‘
Se forma a partir de lo que vivimos, lo que creemos y lo
que la sochdnd G2 hace pmsqr sobre edmo

A eras ERtond p
crnptmr a aceptarnos y sutﬂmos nu]or con. mwu'os
{Aponte & Merino. 2022)
TRATA A TU CUERPO CON ',
AMABILIDAD

Reconocer lo bueno de tu cuerpo y tratarlo con carifio
ucommns&;lgunltharhsconalmﬂmqm

quieres, ayuda a fortalecer la relacién que tienes
conl:lqomlsmo.

(Aponte & Merino, 2022}

LO QUE PUEDE HACER
Mirar tu cuerpo mds alld de cémo se ve, y apreciar
todo lo que te permite hacer y sentir, te ayuda a
valorarlo desde una forma mds positiva y real.

\\’ VALORA TU CUERPO POR

(Aponte & Merino, 2022)

CREA UN ENTORNO ' ,
POSITIVO PARA TU CUERPO ]
Evita hacer o escuchar comentarios negativos sobre tu
cuerpo o el de otros. Poner limites a la cultura del
cuerpo, es clave para crear un entorno mds sano y

sp para ti y quienes te rod

, LA SALUD VA MAS ALLA DE '\'
§ LA APARIENCIA

Estar sano no se trata solo de la apariencia, sino 5

-

{(Slanc et al., 2025)

de la flexibilidad, el cuidado y el respeto hacia uno
mismou dcuzrpo atendiendo y satisfaciendo sus
sin estar en lucha

(Blanc a2t al.. 2025)




Anexo 3. Infografia sobre 5 cosas que te ayudan a que tu cuerpo este sano.

Tunde,
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5 cosas que te ayvdan a que
tu Cuerpo este sano
&

Mantén vna alimentacion
equilibrada (4"

Incluye frutas, verduras, cereales
integrales y grasas saludables en tv
dieta, y procura limitar el consumo
_5(: azucares, sal y grasas saturadas

(0PS.2025).

\
L) 2N
@ Haz ejercicio de =

( ? forma regular
j Caminar, bailar o realizar cvalquier
) Fk actividad fisica que disfrutes
'y  fortalece tu cverpo y mejora tu
8 '
salud cardiovascular.

(0P§2025)

Al
> Note saltes el
desayuno

Desagunar te ayvda a mantener un
buen rendimiento fisico y mental
durante el dia.

(0PS.2025)

\,
Mantente bien =
hidratado

Beber suficiente agua a lo largo del
dia ayuda a que tus oOrganos
funcionen  correctamente Y
mantiene tu piel saludable.

(Zorvilla,2021).

\“ & o d
< Evita habitos

daninos

Fumar o consumir alcohol en
exceso perjudica tus organos g

pone en riesgo tuv salud general.
(Zorvilla 2021).

» Organizacion Panamericana de |2 Salud. (2025). Actividad fisice. OPS/OMS. btips/Swww paho orgfes/temas/aotividad.

fisica
« Zornilla, . (2027) Método Salud Consciente: 10 pasos para alcanzar el bienestar fisico y emocional. Editarial Circulo Rejo.



Anexo 4. Infografia sobre 5 cosas que debes saber para relacionarte positivamente con la comida.

Cana aiorta o errps
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S COSAS QUE DEBES SABER PARA RELACIONARTE
POSITIVAMENTE CON LA COMIDA

EVITA LAS PANTALLAS
DURANTE LAS COMIDAS

No usar el celular o [a television mientras comes ayuda
a mantener la conexion con las sensaciones fisicas y a
disfrutar mejor la experiencia de alimentarte.

(Palomino, 2020)

HAZ DE LA COMIDA UN MOMENTO
TRANQUILO

Comer en un ambiente relajado, sin preocupaciones
ni conflictos, facilita que te conectes mejor con las

sefales de tu cuerpo
(Palomino, 2020)

USA UN LENGUAJE POSITIVO AL HABLAR
DE LA COMIDA

Concéntrate en los sabores, texturas y beneficios que
los alimentos aportan a tu cuerpo, evitando

calificarlos como “buenos” o “malos”.
(Palomino, 2020)

EVITA USAR LA COMIDA COMO CASTIGO O
RECOMPENSA

Relacionar comer con premios o castigos puede generar
estrés y afectar negativamente tu relacion emocional con

la alimentacion.
(Estévez, 2025)

RECONOCE TU AUTONOMiA AL COMER

Decide tu qué, cudndo y dénde comer, mientras que
disfrutar de los alimentos y la cantidad queda en tus
manos. Esto te ayuda a liberarte del control externo y de

la culpa.
(Estévez, 2025)

Y s it




Anexo 5. Infografia sobre 5 cosas que te ayudan a estar tranquila.

Cana solerta o g
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Scosasque teayudana
Estar tranquila

1. Practicala respiracion
consciente

Respira lenta y profundamente
para calmar tu cuerpo y reducir
la ansiedad. Las respiraciones
abdominales, suaves y ritmicas,
son especialmente  efectivas
para relajarte.

: (NC1,2024)
Dormir lo suficiente y comer de

manera saludable influye
directamente en tu energia y en tu
bienestar emocional.

2.Cvida tu svefoy tu
alimentacion

(NCL2024)
L]
~ VAT W
. fii! B "J

3. Mantén rutinas M 'K“

diarias h %
Tener habitos y horarios que te n -
brinden seguridad y ¥ ﬁ
organizacion ayuda a sentirte = = n'
mas equilibrado y en control de =k %
tu dia a dia.

(NCI1.2024)

Y. Dejair o que no
puedes controlar

No gastes energia en preocuparte
por cosas gque estan fuera de tu
alcance; enfécate en lo que si puedes
manejar.

(Llamas, 2023).

5. Dedica tiempo a
actividades que disfrutes

Realiza cosas que te relajen y te

hagan sentir bien, como pasear,

escuchar musica o practicar yoga.
(Liamas, 2023).

+ Como relajar la

(2024). Hational cancer institute {NED.
hitps:fwww cancer. govlespanelicanc

Llamas, . (2023). Cuidarme bien. Quererte mejor: Aprendse a relacionarte de manera sana y responsable. Grijalbo



Anexo 6. Infografia sobre 5 cosas que te ayudan a tener paz mental.

Casa sblerts o taps.
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S

5 COSAS QUE TE AYUDAN A
TENER PAZ MENTAL

1.PRACTICA LA MEDITACION O EL MiNDFULNESS

Dedica unos minutos al dia para
concentrarte en el presente y soltar los
pensamientos que te causan estrés o
ansiedad.

&
(Sabate, 2024)

2. DUERME LO SUFICiENTE

Descansar entre 7 y 8 horas cada noche
permite que tu cuerpo y tu mente se
recuperen, ayudandote a mantener el
equilibrio fisico y emocional.

%

(Sabate, 2024;

3. LIBERATE DE CARGAS EMOCIONALES

Resuelve los pendientes y conflictos que
te pesen, practicando el perdon hacia los

demas y, sobre todo, hacia ti mismo.
(NIMH, 2024)

|\ -

4. ENFOCATE EN LO QUE PUEDES CONTROLAR

Acepta que cada persona actua segun
sus posibilidades y deja de preocuparte
por lo que no puedes cambiar; asi

encontraras mas calma y equilibrio
(NIMH, 2024).

5. BUSCA APOYO PROFESIONAL CUANDO LO NECESITES

Si el estres, la ansiedad o las emociones te
resultan dificiles de manejar, acudir a
terapia puede ayudarte a recuperar tu
bienestar y equilibrio interior.

(NIMH, 2024)

« Sabate, L P.(2024). La paz intetior y el contexto mental, Tabularium Edit, 1(11), 245-246, https ! /mlngl yn riofa es/serviet/articulo?codigou9342068
. 8 wllﬂo“ -l nlnd mul (?02!] narlonal Institute OFf Mental Health (NIMH) idado-de-su-




Anexo 7. Infografia sobre 5 cosas que te pueden ayudar a mejorar tu imagen corporal
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¢L§ COSAS QUE TE PUEDEN AYUDAR A

MEJORAR TU IMAGEN CORPORAL

<

PRACTICA LA AUTOCOMPASION

Trata a tu cuerpo con amabilidad, evita
juzgarlo o criticarlo constantemente.
{Guaest et al, 2022)

VALORA TU CUERPO

Valora lo que tu cuerpo puede hacer y

como te hace sentir, en lugar de
centrarte (nicamente en su tamafio o
apariencia.

(Guest et al., 2022)

VISTETE PARA SENTIRTE BIEN
Elige ropa que te resulten cémodas y te hagan sentir a

qusto contigo mismo, priorizando el cémo te sientes por
encima de cdmo te ves.

(Guest et a1, 2022]

MUEVETE POR BIENESTAR

Elige ejercicios o actividades que te hagan sentir bien y Q
te ayuden a fortalecer tanto tu cuerpo como tu
bienestar emocional.

{liménez et al, 2023)

. HABLA CON AMABILIDAD FRENTE AL ESPEIO

Transforma tus pensamientos frente al espejo y
reemplaza las criticas por palabras amables y
reconoce las cosas que te gustan de ti mismo.
[linénez ot al 2023) 5 2 B




Anexo 8. Infografia sobre 5 cosas que debes saber sobre la autoestima
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Cams avarts ol sern
UNIVERSIDAD

AUTONOMA METROPOLITANA a AT
i{"} oo
5 COSAS QUE DEBES SABER SOBRE

VLA AUTOESTIMA =

COMO TE VES, COMO TE SIENTES
Esta relacionada con la forma en que te percibes a ti
mismo y tiene un impacto directo en cdmo te sientes,
te valoras y enfrentas las diferentes situaciones de la
vida,

(Redrigues, 2022}

AUTOESTIMA ¥ BIENESTAR
Un autoestima saludable ayuda a disminuir la
insatisfaccion con el cuerpo y la alimentacion
emocional, favoreciendo el desarrollo de habitos

mads equilibrados y conscientes.
(Estrada et al, 2024)

FORTALECE TU AUTOESTIMA
La educacién emocional es fundamental para
/ fortalecer la autoestima, ya que permite
( identificar, comprender y gestionar las emociones

de forma consciente y equilibrada.
(Estrada et al, 2024)

CUANDO LA AUTOESTIMA ES BAJA

Tener una autoestima baja puede generar
ansiedad, depresién y problemas con 3 imagen
corporal, afectando tu salud mental y tu bienestar

neral.
en genera {Secretaria de salud,2024)

EL USO DE REDES SOCIALES
El uso excesivo puede impactar de forma negativa
en la autoestima, ya que fomenta la comparacion @
con otros y aumenta la insatisfaccion con tu propia @

imagen corporal.
(jerquera & Garcia, 2024)




Anexo 9. Infografia sobre 5 cosas que te ayudan a que tu cuerpo este sano.
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5 COSAS QUE DEBES HACER PARA
MEJORAR TU AUTOESTIMA

IDENTIFICA DE DONDE VIENE TU BAJA AUTOESTIMA

Descubrir las causas de tus miedos e inseguridades te
ayudard a enfrentar esos pensamientos que te limitan

desde su origen.

(Fernindez, a035)

~ RECONOCE ¥ FORTALECE TUS CUALIDADES

Aprender a valorar tus habilidades y aspectos
positivos es fundamental para aumentar tu confianza

en ti mismo.

(Fernandez, 2025)

RODEATE DE PERSONAS QUE TE APOYEN

Estar cerca de personas que te valoren y te motiven influye

mucho en cémo te ves a ti mismo. Aléjate de quienes te

hagan sentir insuficiente o te critiquen constantemente.

(Fernindez, 1025)

| CUIDA TU SALUD FiSICA ¥ MENTAL

Comer de manera equilibrada, hacer ejercicio, descansar

N s lo suficiente y practicar técnicas de relajacién pueden

mejorar tu bienestar emocional.
(Branden & Wolfson, 198g)

ENFRENTA TUS MIEDOS POCO A POCO 9 )

Salir de tu zona de confort y ver los errores como
oportunidades para aprender, ayuda a fortalecer tu

confianza y seguridad interior.
(Branden & Wolfson, 198q)

O Tembnden DO0IN Awsotes 08 e Wattote Carepen de Peicoligie Positine  BASKAAIDORANLALA KA ALGAALIA IACIAAN MALA:
[T S A W Ry
® Sandin, N, 4 Welfeon, L BB Chmo majerar &



Anexo 10. Infografia sobre 5 cosas que te ayudan a que tu cuerpo este sa

Casa ablertaal Uempo
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ah

5 cosas qlue deberias saber
sobre la salud mental

Ayuda a tener una mejor calidad de vida y
bienestar.

La salud mental influye en nuestros pensamientos,
emociones y acciones, y esta conectada con nuestra
salud fisica y relaciones con los demas.

Hay factores que la afectan
Puede verse influida por la inseguridad, cambios rapidos en la
sociedad, violencia, problemas de salud y experiencias
personales o sociales.

La salud mental como derecho

La salud mental es un derecho humano esencial que
permite a las personas tomar decisiones, formar
relaciones y participar en la sociedad con justicia y
equidad.

Es importante su deteccién temprana

Identificar y tratar a tiempo los trastornos mentales es clave
para reducir su impacto y facilitar la recuperacién. Estas
condiciones pueden aparecer de distintas maneras y afectan

tanto el bienestar personal como la productividad.
(IMS:

Promocién de la salud mental

Cuidar la salud mental es responsabilidad de todos.
Implica garantizar acceso a recursos, apoyo social,
educacién y politicas que fomenten el bienestar
emocional y psicologico de la comunidad.







