Universidad Autonoma

Metropolitana
Unidad Xochimilco Casa abierta al tiempo

Division de Ciencias Bioldgicas y de la Salud
Nutricion Humana

Proyecto de servicio social

Frecuencia del consumo de alimentos recomendados en
escolares pertenecientes al programa “PERAJ adopta un
amigo” en la UAM-Xochimilco

Diana Tecayehuatl Peralta
2202034724

Asesores:

e Interno: Dr. Miguel Angel Zavala Sadnchez”

NUmero econémico: 17767 !

e Externo: Mfro. Abel Antonio Ramirez Judrez | /<
Cédula profesional: 5445666 A

Lugar y periodo de realizacion. Universidad Autonoma Metropolitana Unidad Xochimilco, del
16 de octubre de 2023 al 30 de mayo del 2024.



indice

[ 0o T W T o o5 o o T 3
| 0 ] o =3 €Yo X3 5
(€ T=T =T = | PSS 5
ESPECITICOS. ..ttt ———— 5
L1 T=3 oo [ oY o | - PRt 5
IV. Actividades realizadas.........cccccooiimmmmmmiiiiimmieiir s 6
1. Licenciatura en Nutricion Humana.............coooovviiiiiiiie e 6
2. Actividades MuUltidisSCIpliNarias.........uuueciii i 7
2. Participacion infantil...............oooiiiiiiiii e 9
V. Metas alcanzadas..........ccooirmrmmuiiiimrmmmesssssrrsmsssss s s rssmssssss s rssmnssssssessnmsssssssssnnnssssssees 9
VI. Resultados y CONCIUSIONES.........cceeeeiiiiiiiiecss e sscess s s s ss s e s e s s s e s nmmsnnnees 10
VIl. ReCOMENAACIONES........coieeeeiieirriencss e rrnmassss s e s e nmas s s s s s s mmn s s e rnnnnnssssennnnnsssssennns 13
VIIl. Referencias bibliograficas..........cccoommiiiiiiccccccccrr e 14
IX. Anexos [fotografial.......cccccceeiiiiiiiiiii i 15



l. Introduccioén

Una alimentacion saludable es de suma importancia en todas las etapas de la vida;
sin embargo, durante la escolaridad el aporte 6ptimo de nutrientes son necesarios
para el crecimiento y desarrollo, asi como evitar que en la adultez presenten
sobrepeso y obesidad, trastornos metabdlicos, hipertension, enfermedades
cardiovasculares (ECV) y problemas emocionales como depresion y baja
autoestima (Unicef, s.f; SIPINNA, 2021).

Los nifos, nifias y adolescentes son un grupo de poblacién que se encuentra en
riesgo de padecer la triple carga de malnutricion, lo que se refiere al padecimiento
de algun problema nutricional que abarca la desnutricion, el desequilibrio de
micronutrientes y el sobrepeso y obesidad (OMS, 2021; INSP, 2021).

Partiendo de esto, en una publicacion por el Sistema Nacional de Proteccion de
Nifas, Nifios y Adolescentes (SIPINNA) en 2021 enfatiza que uno de cada tres
menores de 5 a 17 afos padecen sobrepeso y obesidad; datos similares publicados
por la Unicef en 2016 y el Instituto Nacional de Salud Publica en 2021, ya que uno
de cada tres nifios de 5 a 19 anos presentaron los mismos padecimientos. Estos
datos colocan a México entre los primeros lugares de obesidad infantil a nivel
mundial (Unicef, 2016).

De acuerdo con el INSP en 2021, “entre 2012 y 2020 la prevalencia de sobrepeso y
obesidad incrementé de 32.8 a 38.2% en los escolares y de 34.9 a 43.5% en los
adolescentes”; mientras que en la Ensanut 2020 sobre Covid-19 se reporta una
prevalencia de desnutricion cronica del 18.5% y el 27.9% de deficiencia de
micronutrientes; y a Ensanut 2021 Covid-19 la prevalencia de sobrepeso y obesidad
fue del 37.4%.

De acuerdo con los resultados de la Ensanut 2018, el consumo de alimentos
recomendados en nifios por grupos de alimentos fue del 56.5% en lacteos, 43.5%
frutas, 46.1% leguminosas, 40.5% carnes, 31.7% huevo y como menor consumo el
grupo de las verduras se ubicaba por debajo del 22%; mientras que, lo resultados

obtenidos de la Ensanut 2021 de sobre COVID-19 del consumo de alimentos fue de



59.1% en lacteos, 45% frutas, 41.4% carnes, 39.7% huevo, 24.2% verduras y 24%
leguminosas. Comparando cifras de ambas encuestas, se halla similitud en la
frecuencia de consumo de frutas, carnes y verduras, sin embargo hay una
disminucidon en el consumo de leguminosas y aumento del consumo de huevo y

lacteos.

Las Guias Alimentarias 2023 para la Poblacion Mexicana recomienda el consumo
de porciones al dia en escolares son: 4 verduras, 3 frutas, 1 a 2 leguminosas, 5a 8

pollo y otras aves, 3 a 4 aves y mariscos y 4 a 6 huevos.

Es por ello que diversas instituciones han creado diversas acciones para la
prevencion y tratamiento de la triple carga de la malnutricion, entre ellas se
encuentran promover los habitos saludables mediante una dieta variada e impulsar
la actividad fisica reduciendo el sedentarismo. Este plan de accidon se implementé
en los escolares asistentes al programa UAM-Xochimilco PERAJ adopta un amigo
durante el ciclo escolar 2023-2024 con fechas del 16 de octubre de 2023 al 30 de
mayo del 2024 en relacion con temas planificados de la licenciatura de Nutricion
Humana; asi mismo, tomando siguiendo el programa de actividades del programa
PERAJ.

El presente informe tiene como objetivo detallar el proyecto del servicio social
denominado “Frecuencia del consumo de alimentos recomendados en escolares
pertenecientes al programa “PERAJ adopta un amigo” en la UAM-Xochimilco”, el
cual se estructura de la siguiente forma: en la primera seccién se exponen los
objetivos, uno general y uno particular. La segunda seccion describe la metodologia
que se realizd. La tercera seccion describe las actividades realizadas. La cuarta
seccion menciona las metas que se alcanzaron. En la quinta seccién se exponen los
resultados y conclusiones. La sexta seccién concluye el informe describiendo
algunas recomendaciones a partir de las actividades que se realizaron durante el
servicio social. Finalmente, se ofrecen anexos del material utilizado descrito en el

informe.



Il. Objetivos
General.
Conocer el consumo de alimentos recomendados en los escolares que asisten al
programa “UAM-Xochimilco PERAJ adopta un amigo” de acuerdo con la
clasificacion utilizada en la ENSANUT 2018.

Especificos.

1. Analizar la frecuencia de consumo de alimentos recomendados en los
escolares que asisten al programa “UAM-Xochimilco PERAJ adopta un
amigo” de acuerdo con la clasificacion utilizada en la ENSANUT 2018.

2. Comparar las porciones consumidas por grupos de alimentos que consumen
los escolares que asisten al programa “UAM-Xochimilco PERAJ y las
recomendaciones de las Guias Alimentarias 2023 para la Poblacion

Mexicana en escolares.

lll. Metodologia

Objeto de estudio y muestra: 20 nifios y nifias en edad escolar asistentes al

programa Peraj adopta un amigo.

Instrumento de medicion: El instrumento utilizado para recolectar la informacion
sobre el consumo de alimentos recomendados en escolares consiste en una
cuestionario utilizado por la ENSANUT 2018, la cual se modificd seleccionando los
cinco grupos de alimentos recomendados: frutas, verduras, carnes, huevo, lacteos y
leguminosas. En el cuestionario se incluyeron diferentes alimentos por cada uno de
los grupos ya mencionados, asi como la descripcidén de cuanto equivale a una
porcidn por tazas o piezas, permitiendo ejemplificar y obtener datos mas certeros de
las porciones consumidas al dia o a la semana segun sea el caso de acuerdo con
las recomendaciones sefialadas por las Guias Alimentarias 2023 para la Poblacién
Mexicana en edad escolar. El registro del consumo declarado fue de una semana
previa al dia de la encuesta, en la cual se pregunté la cantidad de porcion
consumida, las veces al diay los dias a la semana. La encuesta incluyé como datos

personales la edad del escolar y el sexo.



Recoleccion de datos: Previo a la recoleccion de los datos, se les informé a los
participantes el objetivo de la encuesta y en qué consiste, declarando que
unicamente los datos proporcionados seran de manera anénima. Las encuestas se
aplicaron a madres, padres o tutores de nifios y niflas en edad escolar asistentes al

programa “PERAJ adopta un amigo”. Se aplico el viernes 17 y 31 de mayo de 2024.

Analisis de datos: Se utilizé el programa Excel para registrar los datos obtenidos
siguiendo el formato del cuestionario y creando variables cuantitativas del numero
de porciones, veces al dia y dia a la semana que se consumio el alimento. Esto
permiti6 analizar cada grupo de alimentos. Se elaboraron tablas y graficos que
permitieron analizar y comparar los resultados obtenidos de los escolares asistentes
al programa “PERAJ adopta un amigo” de la frecuencia de consumo por semana o
dia con el consumo de alimentos recomendados por porciones de acuerdo con la

Guias Alimentarias 2023 para la Poblacién Mexicana.

IV. Actividades realizadas
Durante el ciclo escolar 2023-2024 se llevaron a cabo diversas actividades de
ensefanza con temas relacionados a la licenciatura de nutricion humana
pertenecientes a la dieciseisava generacién del programa “PERAJ adopta un
amigo” de la UAM-Xochimilco, las cuales se siguieron de acuerdo con las
modalidades estipuladas por el programa, abarcando teoria de la nutricion basica y
su practica a través de actividades ludicas. Algunas de las actividades que se

planificaron y llevaron a cabo son las siguientes:

1. Impartida por la licenciatura de Nutricion Humana

1.1. Plato del bien comer.

Los alimentos se clasifican en frutas y verduras, leguminosas, grasas saludables,
alimentos de origen animal y cereales, de acuerdo a los macro y micronutrientes
que contienen. Sin embargo para que los amig@s puedan comprenderlo, en el
pizarron se dibujé el esquema actualizado del plato del bien comer en 5 secciones
correspondientes a los grupos de alimentos que ya se mencionaron. Se les pregunto
a los amigos si conocen los grupos de alimentos y de ser asi, cuales son. Conforme

fueron respondiendo, se escribid el nombre a cada seccion del esquema del plato



del bien comer. Posteriormente se le dié a cada amig@ y mentor, 3 dibujos de
alimentos y pasaron al pizarrén a colocarlo en el grupo al que corresponda.

Finalizada esta actividad, en el pizarrén se elabordé una tabla con dos columnas
nombradas como “alimentos buenos” y “alimentos malos”; a los mentores y amigos
que quisieron participar tomaron dos imagenes de comidas y los colocaron en el
area de alimentos buenos o malos de acuerdo con su criterio. Al finalizar se les
interrogd por qué fue su clasificacion asi y explicar que los alimentos no deben
verse como buenos o malos, sino como lo que son, alimentos, ya que todos los
alimentos nos nutren de diferentes maneras de acuerdo con los macro y

micronutrientes.

2. Actividades multidisciplinarias.

El trabajo multidisciplinario es una herramienta con un mismo interés que permite
abordar problemas a partir de la planeacion de proyectos desde el conocimiento de
cada area. En la nutricibn humana es de suma importancia para conocer,

comprender e intervenir los casos clinicos de los pacientes que asisten a consulta.

2.1. Platillos creativos y deliciosos.
Para esta actividad presentaron las licenciaturas de Disefio de la Comunicacion

Grafica y Nutricibn Humana.

En la poblaciéon infantil suelen presentarse dificultades a la hora de implementar
alimentos recomendados, ya que no son de su agrado visualmente, por lo cual se
han implementado estrategias en las que se incluya el juego, la creatividad y el
aprendizaje en la nutricidon, una de estas estrategias es el disefio de los platillos. En
dicha actividad se fomentd la creatividad como herramienta principal para la
elaboracion de platillos con interés visual para los amigos, con el objetivo de
fomentar una alimentaciéon saludable a través de la inclusion de alimentos, en

conjunto con ideas planificadas por la disefiadora.

La actividad consistio en crear y disefiar un platillo con diversos alimentos ofrecidos:

frutas, verduras, cereales integrales y proteinas. Se expusieron disefos de platillos



que se realizaron con frutas y verduras, con la finalidad de estimular la creatividad.
Se colocaron 3 mesas en el centro del aula y en estas se colocaron los tuppers con
los alimentos y platos permitiendo desarrollar platillos creativos (animales con
jicama, platanos de oruga, etc.). El grupo se dividié en trinomios o binomios y se
repartieron guantes para que puedan manipular los alimentos.

Los amigos y mentores de manera individual decidieron qué platillo quisieron crear o
recrear de los expuestos con los ingredientes. De ser necesario los mentores
supervisaron el uso del cuchillo infantil en los amigos y en caso que el alimento

presente resistencia, el mentor ayudo a los amigos a realizar el corte.

Durante la actividad los amigos y
mentores expresaron interés en
realizar sus platillos, obteniendo
un como resultado la creacion de
2 a 3 platillos por cada
participante, = degustaron  sus

platilos y expresaron ser una

buena herramienta para incluir
diversidad de alimentos a la hora de comer, ya que en muchas ocasiones “no suelen

ser de su antojo”.

2.2. Los sentimientos por la comida.
Esta actividad fue planificada por las licenciaturas de Psicologia y Nutricidén

Humana.

En la consulta nutricional se presentan diversos padecimientos relacionados con las
emociones, siendo uno de los factores determinantes en la eleccion y consumo de
alimentos, lo que hace indispensable la intervencidén de la psicologia y la nutricion
humana como trabajo multidisciplinario para abordar y tratar dichos padecimientos,

tales como los trastornos alimenticios.

Mediante el dibujo, los amigos y mentores plasmaron en una hoja blanca que se les
proporcioné una comida o alimento que les ocasione algun sentimiento (felicidad,

asco, ansiedad, sueno, etc.) Al terminar, cada uno mostré su dibujo y contd la



historia de por qué ocasiona el sentimiento plasmado, permitiendo conocer la

diversidad de historias que son determinantes en su alimentacion.

i

’& La finalidad de esta actividad fue

' interpretar como las emociones creadas
P por el entorno en el que el individuo se
desenvuelve puede reflejarse en el
consumo de los alimentos, ya sean
emociones  tanto  positivas como
negativas, siendo la sociedad como un

factor determinante en los habitos

alimenticios. Esta actividad permitid
comprender que conforme se viven experiencias sociales, se crean los habitos
alimenticios, despertando el interés en los amigos y mentores de conocerse a si

mismos e identificar sus emociones para un consumo inteligente en los alimentos.

3. Participacion infantil

La “participacion infantil” es un derecho de la Convencién sobre los Derechos del
Nifio (CDN) en la toma de decisiones que les sean de interés, expresando su punto
de vista y que estas sean escuchadas y consideradas. El objetivo de realizar
actividades en la participacion infantil data en hacerlos participes a ejercer su
derecho, ademas de fortalecer la libertad de expresion de sus intereses. Cabe
sefalar que se adaptaron actividades en temas relacionados con la licenciatura de

Nutricion Humana de acuerdo con los intereses del infante.

3.1. Lonchera saludable.
Esta actividad se realizé en binomio, lo cual en sesiones previas se pregunté a los
amigos cuales serian las actividades que les gustaria realizar. El amigo con quien
realicé la actividad expresé interés en la comunicacién por lo cual llegdé a la

conclusién de grabar, y un picnic como actividad extra.

En sesiones pasadas ya se habian realizado las actividades expuestas con
anterioridad, lo que permitié al amigo tener herramientas para realizar una “lonchera

saludable”. Se ofrecieron diversos alimentos con el objetivo de que el amigo



identifique los grupos de alimentos incluidos en el plato del bien comer y
posteriormente cree una idea de lonchera saludable de acuerdo a sus preferencias.
Esto se realizé mientras se grababa un video tutorial, donde el protagonista principal
era el amigo recreando una sesion de cocina. Posteriormente los alimentos fueron
consumidos por ambos y cabe destacar que durante la sesidon se aclararon dudas

asi como se corrigié informacion errénea sobre la alimentacion.

El amigo destacd la actividad como algo divertido y que nunca habia realizado,
concluyendo en la importancia de expresar su opinién en la toma de decisiones de
actividades que desee, asi como ser participe en la elaboraciéon de sus propios

alimentos, permitiendo expresar lo aprendido en las sesiones realizadas.

4. Proyecto de servicio social “Frecuencia del consumo de alimentos
recomendados en escolares pertenecientes al programa “PERAJ adopta un

amigo” en la UAM-Xochimilco”

Se encuestaron a 19 madres, padres o tutores de los escolares asistentes al
programa “PERAJ adopta un amigo” de la UAM Xochimilco con una edad promedio

de 10 afos, de los cuales 9 fueron mujeres y 10 hombres.

En la tabla “Consumo de alimentos recomendados a la semana” (Tabla 1) se
registro el promedio del consumo los alimentos por grupo de acuerdo a la
ENSANUT 2018, la cual nos permite identificar los alimentos consumidos a la
semana previa a la encuesta teniendo como resultados con mayor consumo lacteos,
huevo y carnes (63.15%), seguido de las frutas (57.89%) y con menor consumo
verduras y leguminosas (52.63%). En comparacion con los datos de la Ensanut

2018, los escolares participantes para este trabajo, consumen en porcentaje 6.65

10



mas de lacteos, 22.65 de carne, 31.45 de huevo, 14.39 de frutas, 6.53 de
leguminosas y 30.62 de verduras; y, de acuerdo con la Ensanut 2021 de sobre
COVID-19 representado en porcentaje, hay 4.05 mayor consumo de lacteos, 23.45
de huevo, 21.75 de carne, 12.89 de frutas, 28.42 de verduras y 28.63 de
leguminosas. Concluyendo que los escolares asistentes al programa “PERAJ
adopta un amigo” del ciclo escolar 2023-2024 consumen con mayor frecuencia
alimentos recomendados por las Guias Alimentarias 2023 para la Poblacion
Mexicana en comparacién con la poblacion utilizada por ambas encuestas de la

Ensanut.

Tabla 1. Consumo de alimentos recomendados a la semana
Frecuencia de consumo Porcentaje %

Alimento Si No Si No
Productos lacteos 12 7 63.15 36.84
Frutas 11 8 57.89 42.11
Verduras 10 9 52.63 47.37

Alimentos de origen

animal 12 7 63.15 36.84
Huevo 12 7 63.15 36.84
Leguminosas 10 9 52.63 47.37

Se realizé un promedio de las porciones que consumen de los grupos de alimentos,
permitiendo comparar este registro con la porciones recomendadas por las Guias
Alimentarias 2023 para la Poblacion Mexicana al dia de frutas verduras y
leguminosas, y a la semana de carne, huevo, pescados y mariscos. En la tabla 2
‘consumo por porcién de alimentos recomendados”, se observa que el consumo de
leguminosas, carne y huevo esta dentro de lo recomendado, por debajo las
verduras, pescados y mariscos, y por arriba las frutas, cereales integrales y
tubérculos. Cabe mencionar que no se realizd una comparativa de la frecuencia de
consumo de cereales integrales y tubérculos con datos de la Ensanut, sin embargo,
se realiz6 una comparacion de las porciones consumidas al dia y las recomendadas
de acuerdo con las Guias Alimentarias 2023 para la Poblacion Mexicana, las cuales

esta por encima con una porcion.

11



Tabla 2. Consumo por porcion de alimentos recomendados

Alimento Porcién consumida al dia | Porcion recomendada
Al dia
Verduras 2 4
Frutas 4 3
Leguminosas 2 1-2
Cereales integrales y
tubérculos 10 5-9
A la semana
Carnes 7 5-8
Huevo 4 4-6
Pescados y mariscos 1 3-4

De acuerdo con los diez alimentos de mayor preferencia en los participantes, son la
leche (n=19), pierna, muslo o pechuga de pollo (n=19), arroz (n=19), platano (n=17),
naranja o mandarina (n=16), uvas (n=16), mango (n=15), calabacita (n=15), jitomate
(n=14) y huevo (n=13). Por el contrario, los diez alimentos con menor preferencia
corresponde a pifia (n=2), papaya (n=3), hortalizas (n=6), chayote (n=6), lentejas
(n=7), nopales (n=8), guayaba (n=8), meldn o sandia, (n=8), brécoli o coliflor (n=9) y

aguacate (n=9).

Estos datos y en conjunto con el analisis de las porciones que se consumieron, nos
permite analizar que, a pesar de consumir las porciones que se recomiendan al dia
en el caso de las frutas no hay un consumo variado. En el caso de las verduras, son

el grupo de alimentos con menor preferencia.

V. Metas alcanzadas
El programa PERAJ apoya el desarrollo integral de los escolares con el objetivo de
disminuir la probabilidad de desercion escolar. La intervencion de la licenciatura de

nutricion humana se centré en divulgar informacion de la importancia que tiene un

12



estilo de vida saludable, siendo esencial para la prevencion del sobrepeso y
obesidad asi como el desarrollo cognitivo y el rendimiento académico, y a su vez
prevenir trastornos metabdlicos, hipertension, enfermedades cardiovasculares
(ECV) en la edad adulta. Al finalizar cada sesién de las actividades ya mencionadas,
los participantes (amigos/as y mentores) expresaron lo aprendido, lo cual permite

exponer las metas alcanzadas.

e Se expuso y reconocioé por amigos/as y mentores, la importancia que tiene la
eleccién y consumo adecuado de los alimentos en cada etapa de nuestra
vida, pues estos influyen en gran medida nuestro desarrollo personal.

e Existe un conocimiento del plato del buen comer, sin embargo se expusieron
dudas sobre algunos alimentos, por lo que se resolvieron dudas y
preguntaron caracteristicas de cada grupo, rectificando lo aprendido.

e Existia la idea errénea de la clasificacion de los alimentos como “buenos y
malos”, reconociendo que el entorno es el factor principal como efecto del
consumo de alimentos, que a su vez, se relacionan con emociones negativas.
Al finalizar la sesion, los amigos y mentores aprendieron que todos los
alimentos nos nutren, sin embargo hay que consumirlos con diferente
cantidad y frecuencia de acuerdo a cada individuo.

e Se impulsé la creatividad para incluir diversidad de alimentos en sus platillos,
haciéndolos mas atractivos a la vista y antojables para su consumo.

e El amigo destaca la importancia de realizar actividades que sean de su
interés en temas relacionados con la eleccién y preparacién de alimentos.

e En cada sesion se fomentd la participacién de los amigos/as y mentores, lo

que permitio identificar y abordar dudas.

VI. Resultados y conclusiones
1. Consumo de alimentos recomendados a la semana
o m De acuerdo con la grafica 1 “Consumo de
2 2 ” alimentos recomendados a la semana”,
mas de la mitad de Ila poblacidén
4 ¢ ¢ encuestada consume los grupos de

alimentos que son recomendados para la

Productos Frutas Verduras Alimentos de Huevo Leguminosas
lacteos origen animal
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poblacion escolar de acuerdo con la Ensanut. A partir de las graficas 1y 2 referente
al consumo por porcién de alimentos recomendados al dia y a la semana de
acuerdo con las Guias Alimentarias 2023 para la poblacién Mexicana, hay un
consumo adecuado por porciones a excepcion del consumo de verduras, el cual se

encuentra por debajo de la recomendacion.

2. Consumo por porcion de alimentos 3. Consumo por porcién de alimentos
recomendados al dia recomendados a la semana
Porcion consumida Porcion recomendada Porcion consumida Porcién recomendada
10
10 8
8 59 58
7
6
6 4-6
4 4
4 4
5 3 4 34
2 2 |12 2 1
0
Verduras Frutas Leguminosas Cereales
integrales y 0
tubérculos Carnes Huevo Pescados y mariscos

Es importante el consumo diario de alimentos clasificados como recomendados, ya
que son ricos en nutrientes como vitaminas, minerales, proteinas, grasas
saludables, folatos, fibra dietética y antioxidantes, los cuales son indispensables
para el desarrollo y funcionamiento del organismo, asi como previenen y disminuyen
el riesgo de padecer enfermedades del corazon, hipertension, alteraciones
metabdlicas, cancer, sobrepeso y obesidad en edad adulta. Por lo cual, es
indispensable la intervencidon nutricional mediante la educacion con un enfoque no
preso centrista no solo a los escolares, sino a la poblacion en general sobre la
eleccidn y el consumo de los alimentos con el objetivo de prevenir las enfermedades
que ya se mencionaron, asi como padecimientos psicoldgicos como trastornos de la
conducta alimentaria, depresion, ansiedad, atracones, entre otros, los cuales suelen
estar relacionados principalmente con factores sociales. Enfatizando que en
espacios informativos debe haber introduccidon de temas nutricionales en los
escolares con el objetivo de crear en un estilo de vida adecuado mediante
herramientas ludicas que sean de su interés, como se realiz6 durante el servicio

social en el programa “PERAJ, adopta un amigo” durante el ciclo escolar 2023-2024.

Obtenidos los resultados, se concluye que los objetivos se lograron, ya que la
aplicacion del cuestionario disefiado por la Ensanut en 2018 nos permitié conocer la

frecuencia y preferencia de los alimentos consumidos por los escolares asistentes al
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programa “PERAJ adopta un amigo” de la dieciseisava generacion de la UAM
Xochimilco, ademas de comparar los resultados con las recomendaciones de las
Guias Alimentarias 2023 para la Poblacion Mexicana en etapa escolar, sin embargo,
es de suma importancia indagar los factores determinantes de su consumo como los

socioeconomicos, preferencias y gustos personales, etc.

VIl. Recomendaciones
Como ya se menciond, es de suma importancia la intervencion nutricional en
distintas etapas de desarrollo, sin embargo, considero que los primeros afios de vida
asi como en la etapa escolar es el punto mas alto para que comprendan la
importancia del consumo de los alimentos y el impacto que estos tienen en el

organismo con la finalidad de tener un desarrollo pleno.

Ademas, considero que se sigan realizando actividades ludicas en PERAJ de
acuerdo con las licenciaturas cursadas por los servidores sociales adecuandose al
programa establecido, reconociendo la importancia que tienen los amigos y amigas

como participe en la toma de decisiones.
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IX. Anexos

Carta descriptiva de la licenciatura en nutricion humana.

TiTULO: Presentacion de Nutricion

OBJETIVO:

Ensefiar a los amigos que los
alimentos se clasifican de
acuerdo a la composicion
nutricional y no como buenos y
malos; que la importancia esta en
cémo nutren al organismo y no
satanizarlos por las
consecuencias que estos
alimentos pueden provocar si se

EQUIPO: MIERCOLES Y VIERNES
Licenciatura: Nutricion humana
Mentoras:

e Leslie Vargas Téllez
e Diana Tecayehuatl Peralta

consumen en exceso, Como
actualmente se relacionan de
acuerdo a la composicion
corporal.
ACTIVIDAD | MATERIALES DESCRIPCION TIEMPO LUGAR
¢ Qué sabes 1 Pizarrén (Lo Preguntar a los deméas mentores y a los 16:10-16:30 | Aula Peraj
de los proporciona amigos ¢,Qué es la alimentaciéon?, cada uno
alimentos? Peraj) de manera voluntaria pasaran al pizarrén a
anotar una oracion que considere la definiciéon
1 Plumén para de la alimentacién. Al finalizar se dara una
pizarron (Lo explicacion general de lo que es la nutricién
proporciona humana.
Peraj)
Clasifica los 1 Plumén para De acuerdo con lo anterior.
alimentos pizarrén (Lo En el pizarrén se colocara una tabla con dos 16:30-16:50
proporciona columnas, una sera “alimentos buenos” y otra
Peraj) “alimentos malos”; a los mentores y amigos
que quieran participar tomaran dos imagenes
1 Pizarrén (Lo de comidas y los colocaran en el area de
proporciona alimentos buenos o malos de acuerdo con su
Peraj) criterio.
Al finalizar se les preguntara por qué fue su
40 Imagenes de | clasificacion asi y explicar que los alimentos
alimentos y no deben verse como buenos o malos, deben
comidas (las de verse como lo que son, alimentos. Todos
trae el equipo) los alimentos nos nutren de diferentes
maneras de acuerdo con los macro y
micronutrientes.
1 Plumon para Los alimentos se clasifican en frutas y 16:50-
pizarron (Lo verduras, leguminosas, grasas saludables, 17:20

proporciona
Peraj)

alimentos de origen animal y cereales, de
acuerdo a los macro y micronutrientes que
contienen. Sin embargo para que los amig@s
puedan comprenderlo, en el pizarrén se
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1 Pizarrén (Lo
proporciona
Peraj)

20 Imagenes de
alimentos
mismos que se
ocupan en la
actividad
“Clasifica los
alimentos” (las
trae el equipo)

dibuja el esquema actualizado del plato del
buen comer en 5 secciones correspondientes
a los grupos de alimentos que ya se
mencionaron. Se les preguntara a los amigos
si conocen los grupos de alimentos y de ser
asi, cuales son. Conforme vayan
respondiendo, se pondra el nombre a cada
seccion del esquema del plato del buen
comer.

Posteriormente se le dara a cada amig@ y
mentor, 3 dibujos de alimentos y pasaran al
pizarrén a colocarlo en el grupo al que
corresponda.

La feria

1 paliacate (lo
proporciona
peraj)

Los participantes se ubican formando un
circulo y un mentor o amigo al centro de los
demas participantes con los ojos vendados.
Cada uno de los participantes tendra el
nombre de una fruta o de una verdura.

La persona al centro del circulo dira tres
veces seguidas el nombre de una de las
frutas o verduras.

El o los jugadores que tengan este nombre
debe responder repitiendo el nombre de la
fruta o verdura al mismo tiempo con la
persona al centro , antes de que éste termine
de decirlo por tercera vez.

El mentor intentara "averiguar" a los
jugadores que son la fruta o verdura que
menciond. El jugador que pierda pasara a
ocupar el lugar de éste al centro del circulo.

17:20-17:45

Area verde

Reflexion

No se requiere

Tiempo para que los amigos y mentores
comenten sus dudas y opiniones acerca de la
nutricion.

17:45-18:00

Aula Peraj

Carta descriptiva multidisciplinaria.
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El -20 hojas Los amig@s y mentores dibujardn una | 16:10-16:40 Aula
sentimiento blancas comida o dlimento que les ocasione PERAJ
dela -Crayolas algun  sentimiento  (felicidad, asco,
comida -1 diurex (las | ansiedad, sueno, etc) en la hoja blanca.
que haya) Al terminar, cada uno mostrard su
Lo proporciona | comida o alimento que dibujd y contard
PERAJ la historic de por qué le causa el
senfimiento plasmado.
Los dibujos se colocardn formando una
cadena, para que pueda ser pegada en
el aula.
Loteria -20 hojas Se repartird una hoja blanca a cada | 16:40-17:25 Aula
-Crayolas y mentor y amig@, quienes la dividirdn en 6 PERAJ
colores (las que | secciones.
haya en el aula | Un mentor escribird 12 palabras en el
PERAJ) pizarén de las cuales 4 estardn
-Frijoles (lo relacionadas con la nutricion, 4 con el
proporciona el | disefo y 4 con la psicologia.
equipo) Cada participante (amig@s y mentores)
seleccionard 6 de las 12 palabras escritas.
Con ellas elaborard un pequefo dibujo
por cada seccidon de la hoja blanca, esto
para posteriormente poder jugar loteria,
por lo que ademds del dibujo debe
escribir la palabra del dibujo que estd
representando.
Se tendrd Unicamente 5 min de tiempo
para hacer su dibujo en cada seccidn.
La primera ronda de juego serd con su
propia hoja, pero después tendrd que
intercambiar con alguien mds, por eso
deben seguir las indicaciones para poder
facilitar la  comprension de cada
dibujo/palabra.
Juego de 5 conos Se hard una fila de hombres y ofra de | 17:25-17:50 Area
Michel 1 paliacate mujeres. verde
Lo proporciona | Se jugard el cldsico “piedra papel o
PERAJ tijera”. El jugador que gane correrd hacia

un paliacate puesto anteriormente en un
punto estratégico y para ganar el punto
para su equipo necesita comentar y
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importancia.

expresar que aprendidé de la sesion y la

Comentarios Ninguno Comentario final sobre las actividades y | 17:50-18:00 Aula
tiempo para acomodar el aula. PERAJ

Objetivo: fomentar la participacion activa en un grupo de
personas para lograr la creacién de diversas herramientas con el
fin de divulgar informacion con temas relacionados con la
nutricidn humana, asi como la reflexién del impacto que estos
crean en el consumo de nuestros alimentos. Esto se logrard con
estimulacion de la memoria vy la creatividad a partir de sesiones
previstas impartidas por las licenciatura de disefno industrial y
nutricién humana.

Fecha de sesién: 19/04/2024

Tema: Como la comunicacién grdfica puede
influir en lo que consumimos.

Area de desarrollo: PERAJ UAM-Xochimilco

Duracién de la sesién: 120 minutos

Mentora:

Licenciatura: Nutricion humana y Disefo de la

e Diana Tecayehuatl Peralta
e Rebeca Anais Pérez Ponce de Ledn

Comunicacién grdfica

Actividad Materiales Descripcion Tiempo
Crear un Material que el equipo | Se dividird el grupo en dos equipos. 16:10-16:20
anuncio requieray que se La actividad se dividird en dos partes.

publicitario encuentre en el aula e Planeacién.
Perqgj (ej. Sillas, cartulina, | Entre  los equipos se comentardn
plastilina, colores, conos, | anuncios publicitarios relacionados con
etc.) el consumo de diversos alimentos vy
bebidas (industriales o no), dietas vy
actividad fisica que han visto en la
television, redes sociales y ofra red de
informacion.
Una vez concluido
Una vez concluido el tiempo, cada 16:20-16:40
infegrante propondrd una idea de
anuncio y discutirdn cudl seria el mejor
para divulgar la salud mediante la
nutricién y el ejercicio; asi como planear
el material que utilizardn.
e Creacion 16:40-17:00
Los equipos tendrdn 20 minutos para
elaborar el anuncio publicitario que en
conjuntfo se planed.
Cada equipo expondrd el anuncio 17:00-17:10
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publicitario que crearon

Plaftillos Platos que se encuentran | Para esta actividad se pedird que los 17:10-17:50
creativos y en aula perqj mentores y amigos se laven sus manos.
deliciosos Frutas y verduras. La actividad tratard de crear y disenar

un platilo que les guste tanto en
24 hotcakes ingredientes como en diseno.
1/2 kg pepinos
1/2 kg zanahorias Se colocardn 3 mesas en el centro del
5 jitomates aula y en estas estardn los tuppers con
1 kg naranja peladas comida y frente a ellos los platos, con los
1/2 kg Uvas culés  podran  desarrollar  platillos
2 charolas de moras creativos con esa comida (animales con
1 kg platanos jicama, pldtanos de oruga, etc.)
1/4 kiwis
1/2 kg de fresa El grupo se dividird nuevamente en
1/2 kg Manzanas frinomios o binomios, dependiendo el
1 jicama picada caso. (ya sed con sus equipos anteriores
Sandia O CON uUn equipo nuevo), se repartirdn
1 kg mango guantes para que puedan manipular la
comida.
Guantes de latex
Los amigos y mentores decidirdn qué
Recipientes para que platillo quieren recrear o si quieren crear
ellos se lleven sus platillos | uno nuevo, con los ingredientes que
estdn en las mesas. Si es necesario los
Cuchillo infantil traido mentores supervisardn el uso del cuchillo
por las mentoras. infantil en los amigos. (En caso que el
alimento presente resistencia, el mentor
ayudard a los amigos a realizar el corte)
Una vez terminado podrdn comerlo o
llevarlo a casa para comerlo
Reflexion Ninguno Entre el equipo se discutird cémo el 17:50-18:00

diseno grdfico estd presente en la
divulgacion de temas relacionados con
la nutricibn  humana y cdémo estos
influyen en lo que comemos.
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