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L. DATOS GENERALES Y MATRiICULA DEL PRESTADOR
Nombre: Rosas Del Aguila Melanie Sherlin.

Matricula: 2222029809.

II. LUGAR Y PERIODO DE REALIZACION
Universidad Auténoma Metropolitana Unidad Xochimilco.
Fecha de inicio: 03 de noviembre de 2025.

Fecha de término: 03 de mayo de 2026.

II1. UNIDAD, DIVISION Y LICENCIATURA

Unidad Xochimilco.

Division de Ciencias Biologicas y de la Salud.

Licenciatura en Nutricion Humana.

IV. NOMBRE DEL PLAN, PROGRAMA O PROYECTO

Generacion de un modelo de intervencion para la promocion de habitos y estilos de vida
saludable creando y usando tecnologias de salud mévil para adolescentes y adultos de la Ciudad de

Meéxico.

V. NOMBRE DE LOS ASESORES

° Asesor interno: Dra. Claudia Radilla Vazquez No. Econdémico 37008.

° Asesor externo: Mtra. Araceli Martinez Coronado Céd. Prof. 10094247.
VI. INTRODUCCION

En la actualidad, la inactividad fisica representa uno de los principales factores de riesgo para
la salud a nivel mundial. De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2024), la

actividad fisica regular contribuye a prevenir enfermedades no transmisibles como las



cardiovasculares, diabetes tipo 2 y algunos tipos de cancer, ademas de mejorar la salud mental y el
bienestar general. Sin embargo, se estima que alrededor del 31% de los adultos a nivel global no
cumplen con los niveles recomendados de actividad fisica, lo que refleja una problematica creciente

de sedentarismo (Organizacion Panamericana de la Salud [OPS], 2024).

En el contexto mexicano, esta situacion también resulta preocupante. De acuerdo con
Instituto Nacional de Salud Publica (INSP, 2023), el 19.2% de los adultos de entre 20 y 64 afios no
cumple con las recomendaciones de actividad fisica establecidas, lo que evidencia una prevalencia
importante de inactividad fisica en este grupo poblacional. Asimismo, se ha reportado que el 11.8%
de los adultos pasa mas de 7 horas al dia en actividades sedentarias, lo cual incrementa el riesgo de
alteraciones en indicadores de salud como niveles elevados de glucosa, colesterol y presion arterial.
Ademas, se identifican diferencias por sexo, ya que un mayor porcentaje de mujeres (21.1%) no
cumple con las recomendaciones de actividad fisica en comparacion con los hombres (17.1%),

mientras que los hombres presentan mayores niveles de sedentarismo.

A pesar de la amplia evidencia cientifica sobre los beneficios de la actividad fisica, persisten
diversas barreras que limitan su practica, tales como la falta de tiempo, el desconocimiento, la
desmotivacion y la escasa disponibilidad de informacion clara y accesible, lo cual dificulta la

adopcion de habitos saludables en la poblacion (Aguilera et al., 2023).

No obstante, uno de los principales retos en salud publica radica en traducir estas
recomendaciones en acciones practicas y comprensibles para la poblacion. Por ello, el desarrollo de
materiales educativos representa una herramienta clave para facilitar la adopcion de habitos
saludables, al permitir que la informacion cientifica sea accesible, atractiva y aplicable en la vida

cotidiana.

En este contexto, el presente trabajo tiene como finalidad la elaboracion de material educativo

orientado a fomentar la actividad fisica moderada en la poblacion adulta mexicana, con el proposito



de contribuir a la prevencion de enfermedades, la mejora del bienestar fisico y mental, y la promocion

de estilos de vida saludables.
VIL. MARCO TEORICO
7.1 Actividad Fisica

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que implica un gasto de energia, incluyendo actividades realizadas en distintos

contextos como el trabajo, el transporte, las tareas domésticas y el tiempo libre (OMS, 2024).

La practica regular de actividad fisica es fundamental para el mantenimiento de la salud, ya
que contribuye a mejorar la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular y la salud 6sea, ademas
de favorecer el control del peso corporal y el adecuado funcionamiento metabolico (Medina et al.,
2023). Asimismo, se ha documentado que la actividad fisica tiene efectos positivos sobre la salud
mental, al disminuir los niveles de estrés, ansiedad y depresion, y mejorar la calidad de vida (Hossain

et al., 2024).

En este sentido, la actividad fisica forma parte esencial de un estilo de vida saludable, al
contribuir al bienestar integral del individuo y al adecuado funcionamiento del organismo en las

diferentes etapas de la vida.
7.2 Actividad fisica moderada.

La actividad fisica moderada se refiere a aquella que incrementa de manera perceptible la
frecuencia cardiaca y respiratoria, permitiendo mantener una conversacion, pero no cantar durante su
realizacion. Este tipo de actividad implica un esfuerzo intermedio y se caracteriza por generar un
aumento del gasto energético sin llegar a niveles de intensidad elevada (National Heart, Lung, and

Blood Institute, 2022).

Desde el punto de vista energético, la actividad fisica moderada se situa entre 3 y 6

equivalentes metabolicos (METs), lo que representa un nivel de esfuerzo suficiente para obtener



beneficios significativos en la salud sin requerir un alto grado de condicion fisica. Entre las
actividades mas comunes de esta intensidad se encuentran caminar a paso ligero, andar en bicicleta a
velocidad moderada, bailar, realizar tareas domésticas activas o participar en actividades como golf

(Ministerio de Sanidad, 2022).

La practica regular de actividad fisica moderada ha demostrado ser eficaz en la mejora de la
salud cardiovascular, el control del peso corporal y la regulacion metabdlica. Ademas, a nivel
fisioldgico, este tipo de ejercicio favorece la oxidacion de 4cidos grasos como principal fuente de
energia, lo que contribuye a una mayor eficiencia en el metabolismo lipidico. Asimismo, puede
generar adaptaciones especificas en el perfil lipidico, incluyendo cambios en glicerofosfolipidos y
triglicéridos, los cuales se asocian con mejoras en la aptitud cardiorrespiratoria y la sensibilidad a la
insulina. Estas adaptaciones metabolicas pueden influir positivamente en la funcion mitocondrial, la
produccion de energia y la respuesta antiinflamatoria del organismo, contribuyendo no solo a la
prevencion de enfermedades cronicas, sino también a la optimizacion del rendimiento fisico y la

recuperacion celular (Zhang et al., 2025).

Debido a su menor exigencia fisica en comparacion con la actividad vigorosa, la actividad
fisica moderada es considerada una de las estrategias mas viables para fomentar la adopcion de estilos
de vida activos en la poblacion adulta, especialmente en aquellos individuos que presentan bajos
niveles de actividad fisica o que inician un proceso de cambio de habitos. En este sentido, se
recomienda que los adultos realicen entre 150 y 300 minutos de actividad fisica moderada a la semana
para obtener beneficios significativos en la salud y reducir el riesgo de enfermedades cronicas (OMS,

2022).
7.3 Sedentarismo

El sedentarismo es un comportamiento habitual caracterizado por la realizacion de
actividades de bajo gasto energético (<1.5 equivalentes metabolicos [METs]), como aquellas que

implican permanecer sentado o recostado, incluyendo actividades como estudiar, viajar o el uso



prolongado de dispositivos electronicos como television, computadoras y teléfonos moviles. En las
ultimas décadas, los avances tecnologicos han favorecido una transicion en los estilos de vida,
pasando de patrones mas activos, como caminar o realizar actividades fisicas cotidianas, hacia

conductas predominantemente sedentarias (Goyal & Rakhra, 2024).

De acuerdo con estos autores, permanecer sentado durante periodos prolongados puede tener
consecuencias negativas para la salud, incluso en personas que realizan actividad fisica. Se ha
observado que permanecer sentado mas de 7 horas al dia se asocia con un incremento aproximado

del 5% en el riesgo de mortalidad por todas las causas por cada hora adicional de sedentarismo.

Asimismo, el comportamiento sedentario, en conjunto con la inactividad fisica, incrementa
el riesgo de obesidad en la poblacion adulta (Silveira et al., 2022). Ademas, se ha sefialado que el
sedentarismo constituye un factor de riesgo independiente, ya que sus efectos negativos pueden
presentarse incluso en personas que cumplen con las recomendaciones de actividad fisica. Este
fendomeno, conocido como la “paradoja del sedentario activo”, indica que, aunque una persona realice
actividad fisica de forma regular, pasar largos periodos sentada durante el resto del dia se asocia con
un mayor riesgo de presentar alteraciones metabolicas, como aumento del indice de masa corporal,
mayor perimetro de cintura y niveles elevados de glucosa en ayunas, asi como una mayor prevalencia
de sindrome metabolico y diabetes tipo 2 (Medina et al., 2023; Zarazta et al., 2025). Estos efectos
evidencian que el sedentarismo representa un factor de riesgo independiente que impacta

negativamente en la salud, mas alla de la practica de actividad fisica.

En este sentido, la reduccion del sedentarismo y la promocion de la actividad fisica se
presentan como estrategias complementarias fundamentales para mejorar la salud de la poblacion

adulta, destacando la importancia de incorporar movimiento de manera regular en la vida cotidiana.
7.4 Barreras para la actividad fisica

La adopcion de la actividad fisica en la poblacion adulta esta influenciada por multiples
factores que pueden actuar como barreras para su practica regular. Estos factores se manifiestan en
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distintos niveles, incluyendo el intrapersonal (como la motivacion, el tiempo disponible o el estado
de salud), el social (como el apoyo de familiares) y el ambiental (como la disponibilidad y
accesibilidad de espacios adecuados para la actividad fisica). Este enfoque, basado en el modelo
socioecoldgico, permite comprender como la interaccidon entre caracteristicas individuales y
contextuales condiciona los comportamientos relacionados con la salud, lo cual es consistente con lo
reportado por Doegah y Acquah (2022), quienes identifican diversas barreras asociados a factores

personales, sociales y del entorno.

Asimismo, se han identificado barreras frecuentes para la practica de actividad fisica en el
tiempo libre, el cansancio, la falta de compafiia y las condiciones climaticas, evidenciando que estos
factores pueden variar segin el contexto y las caracteristicas de la poblacion (Avila et al., 2021). Por
otro lado, en un estudio realizado en poblacion adulta universitaria se han descrito como principales
barreras la carga académica, la falta de organizacion del tiempo, el estrés y la escasa disponibilidad

de espacios adecuados para la practica de actividad fisica (Espinoza & Diaz, 2023).

En conjunto, estos hallazgos evidencian que las barreras para la actividad fisica son
multifactoriales y dependen de la interaccion entre factores individuales, sociales y ambientales, lo

que resalta la importancia de abordarlas de manera integral para favorecer estilos de vida activos.

Ademas, se ha observado que la falta de apoyo social y de estrategias educativas adecuadas
limita la adherencia a programas de actividad fisica, lo que contribuye a la persistencia de bajos
niveles de actividad en la poblacion adulta (Craig et al., 2026). En este sentido, la identificacion de
estas barreras resulta fundamental para el disefio de intervenciones efectivas que promuevan estilos

de vida activos.

Por lo tanto, el desarrollo de material educativo adaptado a las caracteristicas y necesidades
de la poblacion adulta puede contribuir a disminuir estas barreras, facilitando el acceso a informacion

comprensible y promoviendo la adopcién de habitos de actividad fisica moderada.



7.5 Importancia del material educativo en actividad fisica

El material educativo constituye una herramienta fundamental en la promocion de la salud,
ya que actua como un puente entre la evidencia cientifica y la adopcion de conductas saludables por
parte de la poblacién. Su objetivo principal es fortalecer la alfabetizacion en materia de salud,
entendida como la capacidad de los individuos para acceder, comprender y utilizar la informacion de
manera que les permita tomar decisiones informadas y mantener un adecuado estado de salud y

bienestar para si mismos y para su entorno (OMS, 2025).

En el contexto de la actividad fisica moderada, el uso de materiales educativos, ya sean
visuales, escritos o digitales, resulta clave para facilitar la comprension y aplicacion de las
recomendaciones en la vida cotidiana. En primer lugar, estos materiales permiten la clarificacion de
conceptos técnicos, como los equivalentes metabolicos (METS) o la intensidad moderada, en acciones
cotidianas y comprensibles para el adulto mexicano, facilitando la identificacién de actividades que

cumplen con las recomendaciones de la OMS (2025).

Asimismo, el material educativo contribuye a modificar la percepcion de barreras
previamente identificadas, como la falta de tiempo o de recursos econdmicos. Al presentar
alternativas accesibles, como el transporte activo o la integracion de la actividad fisica en tareas
cotidianas, se facilita la adopcion de habitos activos dentro de las rutinas diarias, lo cual se ha sefialado

como un elemento clave en intervenciones efectivas en salud (Herreros et al., 2021).

Por otro lado, desde la perspectiva de la Teoria Social Cognitiva, el material educativo puede
favorecer el desarrollo de la autoeficacia, al incluir instrucciones claras, ejemplos practicos y guias
paso a paso que incrementen la confianza del individuo en su capacidad para realizar actividad fisica
de manera regular (Yuan et al., 2025). Este aspecto es especialmente relevante, ya que la autoeficacia
se reconoce como uno de los principales predictores de la adherencia a largo plazo en conductas

saludables (Streetman et al., 2026).
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VIII. OBJETIVOS

8.1 Objetivo general

e Elaborar material educativo basado en evidencia cientifica para promover la practica de actividad

fisica moderada en la poblacién adulta mexicana.
8.2 Objetivos especificos

e Recopilar y analizar informacion cientifica actualizada sobre actividad fisica moderada,
sedentarismo, beneficios para la salud y recomendaciones dirigidas a la poblacion adulta
mexicana.

e Disenar material educativo claro, accesible y visualmente atractivo que facilite la comprension
de la importancia de la actividad fisica moderada y promueva estilos de vida saludables.

e FElaborar infografias digitales con contenido basado en evidencia cientifica para la difusion de

informacion relacionada con la actividad fisica moderada en poblacion adulta mexicana.
IX. METODOLOGIA UTILIZADA

El presente estudio se desarrolld bajo un enfoque de revision sistematica de material
cientifico publicado en los ultimos 5 afios sobre los principales factores que influyen en la practica
de la actividad fisica y el sedentarismo en la poblacion adulta. La busqueda se realizé considerando
fuentes y bases de datos cientificas reconocidas, como PubMed, SciELO, Redalyc, Dialnet y Google
Académico, asi como documentos oficiales, articulos publicados de revision cientifica y guias
emitidas por organismos internacionales y nacionales como la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) y el Instituto Nacional de Salud Publica

(INSP). La revision abord6 cuatro ejes tematicos fundamentales:

Actividad fisica moderada: conceptualizacion, equivalentes metabolicos (METs), gasto
energético, adaptaciones metabdlicas individuales y su relacion con la optimizacion del

rendimiento fisico y celular.
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e Sedentarismo y conducta sedentaria: andlisis del impacto fisiologico del tiempo prolongado frente
a pantallas o inactividad, y la prevalencia del comportamiento sedentario independiente a la
actividad fisica regular en la salud metabdlica.

e Barreras para la practica de actividad fisica: identificacion de factores multifactoriales a nivel
intrapersonal, social y ambiental que limitan la adopcion de estilos de vida activos en los adultos
mexicanos.

e Alfabetizacion y educacion para la salud: importancia del uso de materiales didacticos visuales
y digitales para traducir la evidencia cientifica en recomendaciones cotidianas y viables,

promoviendo el desarrollo de la autoeficacia.

A partir de este fundamento teorico, se disefid un material didactico integral, cuyo objetivo
es fomentar la actividad fisica moderada en poblacion adulta mexicana. Para el disefio del material se
emple6 la plataforma Canva, procurando que los contenidos presentaran un lenguaje accesible, una
organizacion visual adecuada y recomendaciones fundamentadas en evidencia cientifica, con la

finalidad de facilitar su comprension y favorecer la promocion de estilos de vida saludables.

X. ACTIVIDADES REALIZADAS EN EL SERVICIO SOCIAL

Mes Semana Fecha Actividad realizada

Noviembre Semana 1 03/11/25 al 08/11/25 e Inicio de SS, registro de datos,
asignacion de actividades.

e Inicie vaciado de cuestionarios de
habitos de vida saludables del Colegio
Lowell, asi como el calculo de
recordatorios de 24 horas de consumo de

alimentos de dicho Colegio (Anexo 1).
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Semana 2

10/11/25 al 16/11/25

Continue con el vaciado de
cuestionarios de habitos de vida
saludables del Colegio Lowell, asi
como el calculo de recordatorios de
24 horas de consumo de alimentos de

dicho Colegio (Anexo 2).

Semana 3

17/11/25 al 21/11/25

Finalizacion  del  vaciado de
cuestionarios y recordatorios de 24
horas de consumo de alimentos del
colegio Lowell y entrega de los
mismos en coordinacion.

Asignacion y recoleccion de nuevos
recordatorios en coordinacién de la

secundaria 118 y 256 (Anexo 2).

Semana 4

24/11/25 al 30/11/25

Reunién con la Dra. Araceli para
asignacion de nuevas actividades.
Inicie busqueda de informacion y
elaboracion de infografias sobre
métodos de coccion saludables,
especificamente los métodos de
coccion al vapor y a la plancha.
Continue vaciado de recordatorios de
24 horas de consumo de alimentos

(Anexo 2).
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Diciembre

Semana 5

01/12/25 al 07/1/25

Continue vaciado de recordatorios de
24 horas de consumo de alimentos

(Anexo 2).

Semana 6

08/12/25 al 14/12/25

Continue vaciado de recordatorios de
24 horas de consumo de alimentos

(Anexo 2).

Semana 7

15/12/25 al 21/12/25

Continue vaciado de recordatorios de
24 horas de consumo de alimentos

(Anexo 2).

Semana 8

22/12/25 al 28/12/25

Continue vaciado de recordatorios de
24 horas de consumo de alimentos

(Anexo 2).

Semana 9

29/12/25 al 04/01/26

Continue vaciado de recordatorios de
24 horas de consumo de alimentos

(Anexo 2).

Enero

Semana 10

05/01/26 al 11/01/26

Reunion mensual con la Dra. Araceli.
Continue vaciado de recordatorios de
24 horas de consumo de alimentos

(Anexo 2).

Semana 11

12/01/26 al 16/01/26

Finalizacion del  vaciado de
recordatorios de 24 horas de consumo
de alimentos de las secundarias 118 y

256 (Anexo 2).
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Semana 12

19/01/26 al 25/01/26

Entrega de recordatorios de Ia
secundarias 118 y 256 en la
coordinacion.

Asignaciéon 'y  recoleccion  de
recordatorios de la Secundaria 281 e

inicio de su vaciado (Anexo 2).

Semana 13

26/01/26 al 01/02/26

Continue vaciado de recordatorios de
24 horas de consumo de alimentos

(Anexo 2).

Febrero

Semana 14

02/02/26 al 06/02/26

Finalizacion del vaciado de
recordatorios de 24 horas de consumo
de alimentos de las secundaria 281

(Anexo 2).

Marzo

Semana 15

21/03/26 al 29/03/26

Inicie busqueda de informacion y
elaboracion de infografias para
fomentar la actividad fisica en
poblacion adulta (Anexo 1).

Realice curso habitos de vida
saludable en la adolescencia 1 y 2

(Anexo 2).

Semana 16

30/03/26 al 05/04/26

Continuacion y desarrollo de curso
habitos de vida saludable en la
adolescencia 1 y 2 (Anexo 2).

Continue busqueda de informacion y

disefio de material educativo para
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fomentar la actividad fisica en

poblacién adulta (Anexo 1).

Abril

Semana 17

06/04/26 al 10/04/26

Continue busqueda de informacion y
disefio de material educativo para
fomentar la actividad fisica en

poblacién adulta (Anexo 1).

Semana 18

27/04/26 al 03/05/26

Asistencia a la coordinacion para la
asignacion por parte de la Dra.
Araceli del vaciado de cuestionarios
13 y 14 de las secundarias 178 y 71.

Inicie vaciado de los cuestionarios

asignados (Anexo 2).

Mayo

Semana 19

04/05/26 al 08/05/26

Continuacion y finalizacion del
vaciado de cuestionarios 13 y 14 de

las secundarias 178 y 71 (Anexo 2).

Semana 20

11/05/26 al 15/05/26

Entrega de los cuestionarios vaciados
en coordinacion.

Asignacion de nuevos recordatorios
de actividad fisica del Colegio
Heraldos de Mexico y de las
secundarias 281 y 291.

Tome capacitacion sobre el calculo y
vaciado de estos recordatorios de
actividad fisica e inicie su vaciado

(Anexo 2).
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Semana 21

18/05/26 al 22/05/26

Continue vaciado de recordatorios de

actividad fisica (Anexo 2).

Semana 22

25/05/26 al 31/05/26

Continue vaciado de recordatorios de
actividad fisica.
Disefie y elabore material informativo

para la feria de la salud (Anexo 3).

Junio

Semana 23

01/06/26 al 07/06/26

Continue vaciado de recordatorios de
actividad fisica.

Participacion presencial en el taller de
habitos saludables dentro de la feria

de la salud (Anexo 3).

Semana 24

08/06/26 al 12/06/26

Continue vaciado de recordatorios de

actividad fisica (Anexo 2).

Semana 25

15/06/26 al 19/06/26

Continue vaciado de recordatorios de

actividad fisica (Anexo 2).
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XI. METAS ALCANZADAS

Objetivos
Metas
alcanzadas
° Elaborar material educativo basado en evidencia
cientifica para promover la practica de actividad fisica moderada
General en la poblacién adulta mexicana
: 100 %
° Recopilar y analizar informacioén cientifica actualizada
i sobre actividad fisica moderada, sedentarismo, beneficios para la
Especificos 100 %
salud y recomendaciones dirigidas a la poblacion adulta
mexicana.
° Disefiar material educativo claro, accesible y visualmente
100 %
atractivo que facilite la comprension de la importancia de la
actividad fisica moderada y promueva estilos de vida saludables.
° Elaborar infografias digitales con contenido basado en
100 %

evidencia cientifica para la difusion de informacion relacionada

con la actividad fisica moderada en poblacion adulta mexicana.
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XII. RESULTADOS

Durante la realizacion del servicio social se cumplieron satisfactoriamente los objetivos
planteados para el disefo, desarrollo y elaboracion de material educativo enfocado en fomentar la
actividad fisica moderada en poblaciéon adulta mexicana. Como resultado principal del presente
trabajo, se elabord un material educativo digital conformado por infografias orientadas a fomentar la
practica de actividad fisica moderada en poblacion adulta mexicana. El contenido del material

educativo aborda los siguientes ejes tematicos:

e Beneficios de la actividad fisica moderada para la salud fisica y mental, con énfasis en la
prevencion de enfermedades cronicas no transmisibles.

e Recomendaciones vigentes para la practica de actividad fisica en adultos, que incluyen la
realizacion de 150 a 300 minutos semanales de actividad moderada y ejercicios de
fortalecimiento muscular dos o mas dias por semana, acompaiiadas de ejemplos de actividades
cotidianas que permiten cumplir con estas metas.

e Estrategias practicas para reducir el sedentarismo en la vida diaria, como la incorporacion de
pausas activas durante la jornada laboral, el uso de transporte activo y la realizacion de

actividades domésticas que impliquen movimiento.

El contenido fue elaborado con un lenguaje claro y accesible, en el cual los conceptos técnicos
fueron traducidos a ejemplos cotidianos comprensibles para la poblacion adulta mexicana, con la
finalidad de facilitar la aplicacion de las recomendaciones en la vida cotidiana. El material educativo
se sustenta en informacion actualizada proveniente de organismos internacionales y nacionales, asi
como de literatura cientifica revisada, lo que garantiza que las recomendaciones presentadas sean
confiables y estén alineadas con las guias vigentes. Los materiales elaborados se presentan en el

Anexo 1.
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XIIL. DISCUSION

La inactividad fisica y el sedentarismo continuan representando importantes desafios para la
salud publica debido a su estrecha relacion con el desarrollo de enfermedades cronicas no
transmisibles y el deterioro de la calidad de vida de la poblaciéon adulta. La evidencia cientifica
consultada, asi como los datos reportados por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2024) y la
Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT, 2022), ponen de manifiesto la necesidad de
fortalecer las estrategias de promocion de la actividad fisica mediante acciones de educacion para la
salud dirigidas a la poblacion adulta mexicana. Esto concuerda con lo descrito por Goyal y Rakhra
(2024), quienes sostienen que el sedentarismo actiia como un factor de riesgo cardiometabdlico
independiente, haciendo indispensable la intervencion oportuna a través de canales informativos

accesibles.

En este contexto, la elaboracion de material educativo basado en evidencia cientifica
constituye una estrategia que favorece la promocion de la actividad fisica moderada al facilitar el
acceso a informacion clara, confiable y comprensible. La adaptacion de la informacion cientifica a
un lenguaje accesible, acompanada de recursos visuales, permite que la poblacion comprenda con
mayor facilidad conceptos relacionados con los beneficios de la actividad fisica, las recomendaciones
para su practica y la importancia de reducir el sedentarismo, fortaleciendo asi la alfabetizacion en
salud (OMS, 2025). Al respecto, Yuan et al. (2025) sefialan que la traduccion del conocimiento
cientifico a formatos didacticos incrementa de manera significativa la autoeficacia y la adherencia al

ejercicio en adultos, disminuyendo las barreras individuales percibidas.

Asimismo, el proceso de elaboracion del material educativo implicéd la bisqueda, anélisis y
sintesis de informacion proveniente de literatura cientifica actualizada, lo que permitié desarrollar
contenidos sustentados en evidencia y adaptados a las caracteristicas de la poblacion adulta mexicana.
Este proceso resulta fundamental para garantizar la calidad de la informacion de orientacion

alimentaria y de actividad fisica de manera estructurada con un sustento académico solido,
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asegurando que las recomendaciones sobre estilos de vida activos sean pertinentes y aplicables en la

vida cotidiana.

No obstante, es importante reconocer las limitaciones del presente trabajo. El material
educativo elaborado, si bien se fundamenta en evidencia cientifica actualizada, no fue sometido a un
proceso de validacién con la poblacion objetivo mediante pruebas de campo, grupos focales o
evaluacion de comprensibilidad, por lo que no se cuenta con datos empiricos que permitan confirmar
su grado de aceptacion, claridad o efectividad para modificar conductas relacionadas con la actividad
fisica. Asimismo, el contenido se basa en recomendaciones generales para poblacion adulta sana, sin
considerar condiciones de salud particular, limitaciones fisicas, niveles de condicion fisica inicial o
barreras contextuales especificas (como disponibilidad de espacios seguros, recursos econdmicos o
tiempo disponible) que pueden influir en la practica de actividad fisica en distintos subgrupos
poblacionales. De igual forma, el formato digital del material, si bien facilita su difusion, puede
presentar limitaciones de acceso en sectores de la poblacion con baja alfabetizacion digital o sin

conectividad a internet, lo que podria reducir su alcance en ciertos grupos.

Estas limitaciones, sin embargo, abren puntos de oportunidad para fortalecer futuras
intervenciones. En primer lugar, seria recomendable disefiar un estudio que evalie la efectividad del
material educativo mediante un disefio preexperimental o cuasiexperimental, midiendo cambios en el
nivel de conocimiento, autoeficacia percibida e intencion de realizar actividad fisica antes y después
de su aplicacion en un grupo de adultos mexicanos. Asimismo, se sugiere complementar el material
con estrategias multimodales que incluyan asesoria personalizada y vinculacion con programas
comunitarios de activacion fisica, con el fin de abordar las barreras contextuales e individuales
identificadas. Por otro lado, seria valioso adaptar el contenido a diferentes niveles de alfabetizacion
en salud y a diversas realidades socioculturales (incluyendo versiones en lenguas indigenas), asi como
incorporar testimonios o narrativas de adultos mexicanos que hayan logrado incorporar exitosamente

la actividad fisica a su rutina diaria, lo que podria incrementar la identificacion y motivacion de la
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audiencia. Finalmente, se recomienda explorar la viabilidad de distribuir el material en formatos

impresos para llegar a poblaciones con acceso limitado a tecnologias digitales.

En conjunto, la evidencia revisada respalda que la promocion de la actividad fisica mediante
estrategias educativas representa una herramienta relevante para fomentar estilos de vida saludables
y contribuir a la prevencion de enfermedades cronicas. En este sentido, el desarrollo de materiales
educativos constituye un recurso de apoyo para las acciones de promocion de la salud, al facilitar la
difusion de informacion cientifica de manera accesible y favorecer la sensibilizacion de la poblacion

adulta sobre la importancia de incorporar la actividad fisica moderada como parte de su vida diaria.
XIV. CONCLUSION

El presente trabajo permitié cumplir con el objetivo de elaborar material educativo basado en
evidencia cientifica para promover la practica de actividad fisica moderada en la poblacion adulta
mexicana. Para ello, se realizd una revision y analisis de literatura cientifica actualizada, lo que
permitio integrar informacion confiable sobre los beneficios de la actividad fisica, las
recomendaciones vigentes, el sedentarismo y su impacto en la salud, adaptandola a un formato claro,

accesible y visualmente atractivo.

La elaboracion de material educativo representa una estrategia de apoyo para las acciones de
promocion de la salud, al facilitar la difusion de informacion cientifica de manera comprensible y
contribuir al fortalecimiento de la alfabetizacion en salud. Asimismo, este tipo de recursos puede
favorecer que la poblacion adulta conozca la importancia de incorporar la actividad fisica moderada
como parte de un estilo de vida saludable y como una medida para la prevencion de enfermedades

cronicas no transmisibles.

Finalmente, el desarrollo de este trabajo pone de manifiesto la importancia de fundamentar
las estrategias de educacion para la salud en informacion cientifica actualizada y de calidad, con el
proposito de generar materiales educativos confiables que contribuyan a la promocion de habitos

saludables y al bienestar de la poblacion adulta mexicana.
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XV. RECOMENDACIONES

RECOMENDACION

DE QUE CONSTA

Promover el cumplimiento de Ilas

recomendaciones de actividad fisica

Se recomienda fomentar la realizacién de al
menos 150 a 300 minutos semanales de
fisica aerdbica

actividad moderada,

complementados con ejercicios de
fortalecimiento muscular dos o mas dias por
semana, de acuerdo con las recomendaciones

internacionales.

Reducir el tiempo de comportamiento

sedentario

Se recomienda disminuir los periodos

prolongados de permanencia sentado e

incorporar pausas activas frecuentes durante
actividades académicas o

las laborales,

recreativas.

Desarrollar material educativo basado en

evidencia cientifica

Los materiales educativos deben elaborarse

utilizando informacion actualizada
proveniente de literatura cientifica y
organismos  especializados,  garantizando

informacion clara, confiable y segura.

Utilizar un lenguaje claro y recursos visuales

Se recomienda emplear infografias e
ilustraciones con lenguaje sencillo que faciliten
la comprension y favorezcan la alfabetizacion

en salud.

23



Adaptar las estrategias educativas a la

poblacion objetivo

El contenido debe considerar las

caracteristicas, necesidades y contexto
sociocultural de la poblacion adulta mexicana

para incrementar su pertinencia y aceptacion.

Promover actividades fisicas accesibles

Se recomienda priorizar actividades como
caminar, subir escaleras, bailar o andar en
bicicleta, por ser opciones faciles de incorporar

a la vida cotidiana.

Fortalecer la educacion para la salud

Es recomendable implementar programas
permanentes de promocion de la actividad
fisica en instituciones educativas, laborales y
comunitarias mediante materiales educativos y

estrategias participativas.

Fomentar la continuidad de los habitos

saludables

La promocion de la actividad fisica debe
acompanarse de estrategias de seguimiento y
motivacion que favorezcan la adherencia a

largo plazo.
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XVII. ANEXOS

17.1 Anexo 1. Material educativo elaborado.

NES gé
LA ACTIVIDAD FiSICA
PARA LOS ADULTOS

Beneficios para la salud
Beneficios a corto plazo Beneficios a largo plazo
Una sola sesién de actividad La actividad fisica regular tiene
fisica moderada tiene beneficios importantes para
prevenir las enfermedades.

beneficios inmediatos para la
™™™

@ww
descanse

a
MANTENERSE ACTIVO MEJORA
TU SALUD HOY Y EN EL
FUTURO

&

ILO PRIMERO ES REDUCIR LOS PERIODOS DE INACTIVIDAD, TALES
COMO VER LA TELEVISION!
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La actividad fisica es para todos sin importar la edad

Rompe creencias y empieza a moverte hoy

5
“NO NECESITAS HACERLO PERFECTO, SOLO EMPEZAR"
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aunque al vapor, puede atn disminuir
nutrientes.
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17.2 Anexo 2. Actividades realizadas en la FAR

') - | Cuestionarios

Cuestionarios

n EEle xEoep G v Pesicaseedcolee 20 ®ieseEoeEenbeas x + - o x

& O @ hpsy/docsgooglecomispreadst & e i son.php x @ :
@ B3 importar favoritos ™ Gmail 8 YouTulf

Registro_Cursos W # & | Cuestionarios

Archivo  Editer Ver Insertar Form|
Q b ¢ S F 100% - 3§
Go7 - CPs923aNs

o

73 aprendeconreyh CP58231725F
74 aprendeconreyh CP58231825F
75 aprendeconreyh CP59231925F
76 aprendeconreyh CP59232025F
i1 aprendeconreyh CP59232125F
76 aprendeconreyh CP59232225F
79 aprendeconreyh CP59232325F
80 aprendeconreyh CP59232425F
9 aprendeconreyh CP58232625F
9 aprendeconreyh CP58232725F
8 aprendeconreyh CP58232825F
8 aprendeconreyh CP59232025F
8  aprendeconreyh CP59233025F
8  aprendeconrayh CP58233125F
8 aprendeconreyh CP59233225F
8 aprendeconreyh CP59233325F
85 aprendeconreyh CP59233425F
9 aprendeconreyh CP50233525F
91 aprendeconreyh CP59233625F
9 aprendeconreyh CP58233725F
9 aprendeconreyh CP58233825F

Cuestionario 5
Instrucciones

Gracias por contestar el cuestionario.

TERMINAR

2922229229922223283333¢
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+
N

£ Buscar g5,
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32




9:50 A T e

ASA24

Perfil nutricion

Alimentos, bebidas y suplemento
consumidos en 28 de nov. de 202
ALMUERZO | 3:00 PM

Lasana, 1 piece

Bebida energizante

CENA | 8:00 PM

Cerdo (chancho, puerco) (no sabe qué corte)
Tortilla, More than 1 piece (2)

Agua con sabor dulce, 33.814 fl oz

Consumo total de calorias
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tortilia, no lo preparé usted mismo) ‘

LT

ALMUERZO

domingo 10:000m

DESAYUNO

domingo 6:00pm

Pechuga de pollo
Spaghettios

Refresco o néctar de fruta

asa24.nih.gov

7:023 il ¥

ASA24" werc

Terminar Después
Revisar

& informar  Detatos
sobee

Cantidad de alimentos reportados

(Que tan habitual era la cantidad
que usted reporto?

La cantidad de alimentos y bebidas que consumi ayes
desde: el miércoles, 24 de diciembre - 12:00am hasta
el miércoles, 24 de diciembre - 11:59pm fue

Mucho mas que o usual
Usual

Mucho menos que 1o usual

S MO €1 ICOND O Para detener ¢l retliro
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8:17A i al T e

Casi siempre
Frecuentemente
Rara vez

© No en absoluto

10. Tienes la cabeza llena de preocupaciones:

Casi siempre
Frecuentemente
Rara vez

© No en absoluto

11. Experimentas una desagradable sensacion de

nervios y vacio en el estémago:

Casi siempre

Frecuentemente
© Rara vez

No en absoluto

12. Te sientes inquieto(a) como si no pudieras
dejar de moverte:

Casi siempre
Frecuentemente
Rara vez

No en absoluto

13. Experimentas de repente una sensacion de
gran angustia o temor:
aprendeconreyhan.org
Casi siempre

11:56 & al =
Informar talles
sobre

Agregar detalles a su Cereal (no sabe

la clase)

© Cena el jueves, 13 de noviembre - 8:00pm

Cereal (no sabe la clase): ;Qué tanta

cantidad comid en realidad? @

Siguiente

asa24.nih.gov

8:56 wl T -

embotellada o de fuentes de agua

© Si No

;Café, té, gaseosa o soda, leche o jugo?

O si No

¢Cerveza, vino, cocteles o bebidas alcohdlicas?
Si © No

¢Galletas, dulces, helado u otros dulces?

Si © No

¢Papitas fritas de paquete, galletas saladas,
palomitas de maiz, palitos salados tipo pretzel,
frutos secos como nueces, almendras, etc. u otras
comidas para meriendas?

Si © No

JFrutas, vegetales o queso?
O si No
¢Panes o tortillas?

Si No

¢Suplementos (incluyendo antiacidos)?
Si © No

¢Otra cosa?
Si © No

W Natalio Hernan

N A

Natadie H Aracel

€

% Dania

\a

7:35 W T
Sin Instruccor
Preescolar

Primaria Incompleta
Primaria Completa
Secundaria Incompleta
Secundaria Completa
Preparatoria Incompleta

© Preparatoria Completa
Licenciatura Incompleta
Licenciatura Completa
Posgrado

. ¢Cuéntos bafios completos con regadera y

W.C. (excusado) hay en esta vivienda?

0
1

2 omas

¢Cuantos automaoviles o camionetas tienen en
su hogar? (Incluyendo camionetas cerradas,
con cabina o caja)

0
1

2 0mas

Sin tomar en cuenta la conexion movil que
pudiera tener desde algun celular ;tu hogar
cuenta con internet?

No tier  aprondeconreyhan.org

Qi tiana

Araceli +7

Liiana Narvaez (presentando)

Y CHAVEZ

Liliana
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Intensidad del ejercicio

€3 ¢l grado de eshoerzo gt
oy ampartante, debidosq.
e ajercico durante deter
de maneca Ewersiments
emitc manor uracidny
‘2 sewden

Fn genersl e recurmiends

Activar Wndows

o B =
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Sala de videoconferenc..

NTINA ALEJANDRA
E

HM2025F

4120 "

CUIDADO PERSONAL

9)

Preparacién para irse a la cama,
general, de pie

Sentado, en el inodoro, evacuando
Bafarse, sentado

Bafiarse, de pie
Masa Corporal (M) es de: 22.22

e Vetirse, desvestirse, de pie o sentado

s e nad Comer, sentado
Tu requerimiento p actividad a ntaria (1 es 143.36 keal.
imiento calérico tot: dia es 1577 keal.

Comer, de pie

Lavarse las manos, afeitarse,
@ cepillarse los dientes, maquillarse,
sentado o de pie

Peinarse, de pie

Calcular actividad fisica Regresar

Total de horas: 20.5 de 24.

aprendeconreyhan.org

7112\ ol T &)

Correr, maratén

Calcular actividad fisica Regresar

Tu nivel de actividad fisica (MET) es: 2.93
(muy activa)

Tu requerimiento caldrico total considerando
tus actividades diarias es: 4188.71 kcal.

:Qué son los niveles de

actividad fisica?
¢Deseas saber si tu consumo de alimentos
es el adecuado?, por favor presiona el
siguiente botén:

Registrar mi consumo de al

Total de horas: 24 de 24.

< 9 andeconreyhan.org C), eoe
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17.3 Anexo 3. Material educativo elaborado e intervencion presencial en la Feria de la

Salud.

Minitostadas
saludables

Ingredientes: *
1.Bases

* Pan integral: Corta pequefios circulos
con un cortador de galletas.

* Tostadas horneadas: Usa tostadas de
maiz o de arroz pequefias.

o Vegetales: Rodajas gruesas de camote
(batata), calabacin o pepino asadas o a
la plancha.

2.1deas de Toppings Nutritivos

« Clasica verde: Aguacate machacado
con un toque de limén, sal marina y
germinado de alfalfa

* Quesos: Queso cottage o requesén bajo
en grasa coronado con jitomates cherry
salteadosy una pizca de orégano.

o Tradicional mexicana: Frijoles negros
refritos bajos en grasa, acompanados
con pollo desmenuzado, lechuga
picada, jitomate y un toque de queso
fresco o crema ligera.

&

3.4 cucharadas de granos de maiz
natural,

* 1 cucharadita de aceite de oliva o de
aguacate (opcional)

Un bol de vidrio o ceramica apto para
microondas.

Un plato llano o tapa de silicona para
cubrir el bol.

Preparacion:

* Coloca el maiz: Cubre la base del bol
con los granos de maiz.

* Afade el aceite (opcional): Agrega el
chorrito de aceite de olivay una pizca
de sal.

* Cubre: Tapa el reciplente con el plato o
la tapa de silicona.

* Cocina: Mételo al microondas y calienta
a potencia maxima durante unos4a §

Si quieres darle un toque de sabor a
tus palomitas sin ahadir grasas
saturadas o azucares refinados,
prueba estas opciones:

« Especias: Espolvorea un poco de
pimentén (paprika) , ajo en polvo, i
orégano o pimienta negra.

* Toque picante: Usa chile en polvo

(o Tajin bajo en sodio) acompanado

de unas gotas de jugo de fimdn.

Toque Dulce: Adade una pizca de

canela en polvo y un toque de

extracto de vainilla.

N

Es un snack alto en fibray mas
ligero que las frituras *
comerciales (:

Snacks t

saludables para
disfrutarel
partido

Disfruta el juego con opciones
ricas, practicasy mas
nutritivas.

FrutaPicada

Consejos paraun
consumo saludable
durante el partido

conPepinoy
Cacahuate

Ingredientes:

Prefiere agua natural en lugar de « 1 taza de fruta picada (sandia, melon,
refrescos o bebidas azucaradas. mango o piia). *
Sirve las botanas en porciones Y pepino cortado en cubos.
para evitar comer en exceso. +1 de
Incluye frutas y verduras para picados.
aumentar el consumo de fibra y *Jugo de 1 limén.

vitaminas. « Chile en polvo bajo en sodio al gusto.
éPor qué .l.gll’ + Reduce el consumo de alimentos Preparacion:
snacks con exceso de sal, azucar y llavay desinfecta las frutas y el pepino.

saludables? grasas saturadas. 2.Corta todos los ingredientes en cubos
1= = + Mantén un estilo de vida activo pequefios. ’
« Proporcionan energia durante el antesydespués del partido. 3'::;32:“?,“? SHTSERROBYMRE
partido. 4.Agrega el jugo de limén y espovorea
* Aportan vitaminas, minerales y chile en polvo.
fibra. * 5.Afade los cacahuates al final para
e Ayudan a cuidar la salud conservar su textura crujiente.
cardiovascular. ~
« Permiten disfrutar de alimentos » a’
deliciosos sin exceso de grasa, &’
azucar o sodio. y ’
* Favorecen habitos alimentarios ‘ d > 4
saludables para toda la familia. .a‘ oy -
!
£, | 4
Sundacén
REYHAN UNIVERSIDAD AUTONOMA METROPOLITANA
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LA UNIVERSIDAD AUTONOMA METROPOLITANA
UNIDAD XOCHIMILCO

A través de la Licenciatura en Nutricion Humana
Otorga la presente CONSTANCIA a :

Melanie Sherlin Rosas Del Aguila

Por su apoyo a las actividades de promocion de la salud en beneficio a la
comunidad de la Universidad Autonoma Metropolitana Unidad Xochimilco.
Cuidad de México, 03 de junio del 2026

Dra. Claudia Radilla Vazquez

Coordinadora de la Licenciatura en Nutricién Humana
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