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I. Datos generales

Nombre: Gabriela Abigail Méndez Barbosa.
Matricula: 2182034226.

Créditos cubiertos al 100%.

Il. Lugar y periodo de realizacion

Universidad Autonoma Metropolitana Unidad Xochimilco.
Fecha de inicio: 26 de septiembre de 2022.

Fecha de término: 26 de marzo de 2023.

[ll. Unidad, Division y Licenciatura

Unidad Xochimilco.
Divisién de Ciencias Biologicas y de la Salud.

Licenciatura en Nutricion Humana.

IV. Marco Institucional
Mision
La Universidad Autdnoma Metropolitana (UAM) constituye un recurso significativo

para la sociedad mexicana la cual le exige que cumpla cabalmente con su mision

institucional:

Servir al pais al ofrecer un trabajo académico soélido y de excelencia alrededor de
las funciones sustantivas: al impartir educacion superior de licenciatura, maestria,
doctorado, y cursos de actualizacion y especializacion, en sus modalidades escolar
y extraescolar, y formar profesionales y ciudadanos aptos y responsables en
correspondencia con las necesidades de la sociedad; organizar y desarrollar
actividades de investigacion humanistica, cientifica, tecnoldgica y artistica; y ser
fuente de conocimientos relevantes, en atencion, primordialmente, a los problemas

nacionales y en relacion con las condiciones del desenvolvimiento historico, asi



como ser una institucion que rescata, preserva y difunde la cultura (Universidad

Autonoma Metropolitana, 2022).
Vision
La vision que dara orden, sentido y orientacion a las tareas universitarias rumbo al

afio 2024 sera la siguiente:

e Formar ciudadanos con solidos principios éticos, con conocimientos de
frontera, con capacidad critica racional, y capaces de abordar problemas
complejos y de contribuir al desarrollo humano y al bienestar social.

e La institucion se distingue por una intensa labor de descubrimiento y
transferencia del conocimiento, y de innovacion tecnologica —ambas
entendidas como bienes publicos—, y sobresale por su atencion a la
sustentabilidad y a la diversidad biolégica y cultural.

e La Universidad desarrolla sus tres funciones sustantivas con vocacion
cientifica y humanistica interdisciplinaria, e incorpora a sus procesos el

estado del arte en tecnologias (Universidad Autbnoma Metropolitana, 2022).

Compromiso social

El compromiso social de la Universidad Autbnoma Metropolitana (UAM) esta
orientado a la formacion de profesionistas e investigadores de excelencia, a la
generacion y difusion del conocimiento para una mejor comprension y solucién de
los problemas contemporaneos, y a contribuir al desarrollo nacional.

V. Nombre del proyecto en el que se participo

Generacion de un modelo de intervencion para la promocion de habitos y estilos de
vida saludable creando y usando tecnologia de salud movil para adolescentes y

adultos de la Ciudad de México.

VI. Nombre de los asesores

Asesor interno: Dra. Claudia Cecilia Radilla Vazquez 37008.

Asesor interno: Dr. Rey Gutiérrez Tolentino 23443.



VII. Introduccién

Las bebidas azucaradas son liquidos que durante su elaboracion se les agregaron
azucares, pero no pertenecen a éstos de manera natural y aportan calorias
(Paredes et al., 2016).

México se encuentra entre los paises con una mayor ingesta de bebidas azucaradas
por persona, con aproximadamente 163 litros al afio por persona (Instituto Nacional
de Salud Publica, 2020). Lo cual representa un grave problema de salud publica a

nivel nacional.

Datos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT) en 2018 revelan
que el porcentaje de consumo de bebidas no-lacteas endulzadas en el grupo de
adolescentes de 12 a 19 afos fue de 85.7%. Estas cifras son alarmantes ya que se
ha demostrado que el consumo excesivo de bebidas azucaradas produce

enfermedades como obesidad, trastornos metabdlicos y caries.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, la adolescencia se define como la etapa
gue transcurre entre los 10 y 19 afios, distinguiendo 3 etapas: inicial, media y tardia.
Se inicia con la pubertad y termina cuando cesa el desarrollo bio-psicosocial
(Hidalgo y Cefial, 2014). En cada una de estas etapas los adolescentes presentan
cambios fisiol6gicos, anatomicos, psicoldgicos, culturales y sociales.

Por esta razén, se busca conocer cual es la ingesta de bebidas azucaradas en
adolescentes de la Ciudad de México, identificando cuales son las principales
bebidas azucaradas, la cantidad y la frecuencia con que son consumidas.

Los hallazgos serviran para visibilizar la gran problematica que representa el
consumo excesivo de estas bebidas y asi crear intervenciones que permitan

modificar el habito de la ingesta de bebidas azucaradas en los adolescentes.



VIIl. Marco teérico
Adolescencia

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, la adolescencia se define como la etapa
gue transcurre entre los 10 y 19 afios, distinguiendo 3 etapas: inicial, media y tardia.
Se inicia con la pubertad y termina cuando cesa el desarrollo bio-psicosocial
(Hidalgo y Cenial, 2014). En cada una de estas etapas se presentan cambios
fisiologicos (estimulacion y funcionamiento de los 6rganos por hormonas, femeninas
y masculinas), estructurales (anatomicos), psicoldgicos (integracion de la
personalidad e identidad) y la adaptacién a los cambios culturales y/o sociales
(Secretaria de Salud, 2015).

Etapas de la adolescencia

La adolescencia temprana abarca de los 10 a los 13 afios, durante esta fase las
hormonas sexuales comienzan a estar presentes, por esta razén comienzan los
cambios fisicos. Durante la adolescencia media que abarca de los 14 a los 16 afios,
comienzan a evidenciarse cambios a nivel psicologico y en la construccion de su
identidad. Es la etapa en la que pueden caer facilmente en situaciones de riesgo.
La adolescencia tardia va desde los 17 y puede extenderse hasta los 21 afios, en
esta fase comienzan a sentirse mas cémodos con su cuerpo, buscando la
aceptacion para definir asi su identidad. Se preocupan cada vez mas por su futuro
y sus decisiones estan en concordancia con ello. Los grupos ya no son lo mas
importante y comienzan a elegir relaciones individuales o grupos mas pequefios
(UNICEF, 2020).

Cambios hormonales
Eje hipotalamo-hip6fiso-gonadal

En la infancia y la etapa prepuberal, la hormona liberadora de gonadotropinas
(GnRH) y las gonadotropinas hipofisarias (hormona foliculoestimulante [FSH] y
hormona luteinizante [LH]) estan inhibidas por accion de mecanismos inhibidores
del sistema nervioso central. La pubertad comienza con una disminucién de la

sensibilidad de las neuronas hipotalamicas productoras de GnRH a la inhibicién



ejercida por los esteroides gonadales. De esa manera, se va incrementando la
secrecion de GnRH, esta actua sobre la hipdfisis estimulando la secrecion de
gonadotropinas (FSH y LH), las cuales a su vez estimulan la gonada, con el
consiguiente incremento en la produccion de androgenos y estrégenos (Hidalgo y
Cenal, 2014).

Suprarrenales

La adrenarquia (aparicion de vello publico y/o axilar) se produce entre los 6—8 afios
de edad 6sea. En general, se inicia unos 2 afios antes que el aumento de los
esteroides gonadales y es independiente al eje hipotalamo-hipo6fiso-gonadal.
(Guemes-Hidalgo et al., 2017).

Eje hipotalamo-hipoéfiso-somatomedinico

En la pubertad, se produce la activacién de este eje, generando un aumento en la
produccion en el hipotalamo de hormona liberadora de la hormona del crecimiento
(GHRH) y en la hipofisis de hormona del crecimiento (GH) que, a su vez, aumenta
los niveles de factor de crecimiento similar a la insulina tipo 1 (IGF-1) y proteina
transportadora de IGF tipo 3 (Glemes-Hidalgo et al., 2017).

Crecimiento y maduracion fisica

Los cambios fisicos en la pubertad son: aceleracion y desaceleracion del
crecimiento, cambios de la composicién corporal con el desarrollo de 6rganos y
sistemas, adquisicién de la masa 6sea, asi como la maduracion sexual (gbnadas,

organos reproductores y caracteres sexuales secundarios) (Hidalgo y Cefal, 2014).

Crecimiento y desarrollo en la pubertad

El crecimiento puberal supone del 20 al 25% de la talla adulta definitiva. En ambos
sexos, durante el segundo afio del estirébn es cuando el incremento es mayor, de
5.8a13.1cmenlos hombresyde 5.4a11.2 cm en las chicas. La talla definitiva se
alcanza entro los 16-17 afios en las mujeres, puede retrasarse hasta los 21 afios en
los hombres (Hidalgo y Cefal, 2014).



Cambios de la composicion corporal

El aumento de peso durante el estiron puberal llega a suponer alrededor del 50%
del peso ideal del adulto. Las mujeres acumular mas grasa que los hombres y, en

ellos, predomina el crecimiento 6seo y muscular (Gliemes-Hidalgo et al., 2017).

Maduracion sexual

El primer signo de desarrollo puberal en las mujeres es el aumento del botén
mamario, que puede iniciarse entre los 8-13 afios, junto con aumento de la velocidad
de crecimiento y acontece a una edad 6sea de 11 afios. El pico de maxima velocidad
de crecimiento ocurre durante el estadio Il y Il de la escala de Tanner, mientras que
la menarquia es un evento tardio, suele presentarse unos dos afos tras la telarquia
y sefala, la disminucion del crecimiento. En el 60% de las mujeres ocurre en el

estadio IV.

En los hombres, la pubertad puede suceder dos afios mas tarde que en las mujeres.
El primer signo de desarrollo puberal en ellos es el aumento testicular, asi como el
enrojecimiento y rugosidad de la bolsa escrotal que puede empezar entre los 9-14
aflos y acontece a una edad 6sea de 13 afios. El pico de maxima velocidad de
crecimiento ocurre en el estadio IV de la escala de Tanner al igual que el cambio de

voz (Guemes-Hidalgo et al., 2017).

Cambios psicosociales

Los objetivos psicosociales a conseguir durante la adolescencia son: adquirir la
independencia, la aceptacion de la imagen corporal, establecer relaciones con los

amigos y lograr la identidad (Gluemes-Hidalgo et al., 2017).

Adquisicion de la independencia del medio familiar

Durante la fase temprana de la adolescencia, hay una blusqueda de otras personas
a quienes amar. El comportamiento y el humor son inestables. En la adolescencia
media, aumentan los conflictos con los padres y se dedica méas tiempo a los amigos.
Al final de la adolescencia, el adolescente se integra de nuevo en la familia y es
capaz de apreciar mejor los consejos y valores de sus padres (Guemes-Hidalgo et
al., 2017).
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Imagen corporal y aceptacion del cuerpo

Durante la fase temprana, debido a los cambios fisicos puberales, el adolescente
experimenta una gran inseguridad de si mismo, lo que le general preocupacion
respecto a su apariencia. En la fase media, se va produciendo la aceptacion de su
cuerpo, con intentos de hacerlo mas atractivo. Ademas, durante esta etapa pueden
aparecer trastornos alimentarios debido a la influencia social. En la adolescencia
tardia, los cambios han sido aceptados, la imagen solo preocupa si se ha producido

alguna anomalia (Guemes-Hidalgo et al., 2017).

Relacion con amigos

En la fase temprana, existe un gran interés por los amigos del propio sexo, cuyas
opiniones adquieren gran relevancia. En la fase media, se produce una intensa
integracion del adolescente en la subcultura de los amigos, de conformidad con sus
valores, reglas y forma de vestir. En la fase tardia de la adolescencia, el grupo va
perdiendo interés. Se emplea mas tiempo en establecer relaciones intimas y se

forman las parejas (Guemes-Hidalgo et al., 2017).

Establecimiento de la identidad

En la fase temprana, se establecen objetivos vocacionales irreales o ideales, tiene
mayor necesidad de intimidad, emergen los sentimientos sexuales, existe una falta
de control de impulsos que puede derivar en desafio a la autoridad. En la
adolescencia media, tienen menos aspiraciones idealistas, también aparecen los
sentimientos de omnipotencia e inmortalidad, que pueden llevar al adolescente a
conductas arriesgadas. En la adolescencia tardia, se establecen objetivos
vocacionales practicos y realistas. Se establece la capacidad para comprometerse

y establecer limites (Giemes-Hidalgo et al., 2017).
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Bebidas azucaradas

Las bebidas azucaradas son liquidos que durante su elaboracion se les agregaron

azucares (glucosa, sacarosa, jarabe de maiz alto en fructosa, etc.) pero no

pertenecen a éstos de manera natural y aportan calorias. Constituyen un grupo

diverso de productos, entre las que se incluyen la mayoria de bebidas carbonatadas

0 no carbonatadas, bebidas energéticas, jugos y néctares de frutas (Paredes et al.,

2016).

Estas se pueden clasificar de acuerdo con su contenido de azlcar y jugo de fruta,

saborizantes, nivel de carbonatacion y funcionalidad.

Tabla 1. Tipos de bebidas azucaradas

Clasificacion

Descripcion

Carbonatadas

Jugo

Néctares

Jarabes

Bebidas en polvo
Té/café (bebidas frias)

listas para beber

Bebidas deportivas

Bebidas energéticas

Endulzadas, bebidas con diéxido de carbono, jarabes
para dilucién y refrescos.

Jugo 100% de fruta o vegetales sin ingredientes,
excepto los minerales y vitaminas permitidos, con
edulcorantes (menos de 2%).

Pulpa y jugos de frutas y vegetales diluidos, con
edulcorantes, vitaminas y minerales.

Productos concentrados a base de frutas o
saborizantes.

En forma de polvo para diluir.

Bebidas a base de té o café y polvos concentrados para
dilucién.

Se pueden describir como isotbénica, hiperténica o
hipoténica, carbonatada o no, en polvo o concentrados,
con sabores frutales o no para diluir.

Bebidas para aumentar la energia, principalmente

gasificadas, que contienen, taurina, guarana, glucosa,
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cafeina, hierbas y sustancias exoticas,
vitaminas/minerales.
Fuente: Kregiel, D. (2015). Health Safety of Soft Drinks: Contents, Containers, and
Microorganisms. BioMed Research International, 2015, 1-15. DOIL:
10.1155/2015/128697

Las calorias aportadas por las bebidas azucaradas tienen poco valor nutricional y
pueden no proporcionar la misma sensacién de plenitud que ofrece el alimento
s6lido. Como resultado, puede aumentar el consumo total de energia (Cerdan y
Romero, 2020). Se ha demostrado que la ingesta excesiva de azUcares produce
enfermedades como obesidad, trastornos metabdlicos y caries. A su vez, la
obesidad se relaciona con diabetes tipo Il, hipertension, dislipidemias, algunos tipos
de cancer y con una inflamacion cronica que debilita el sistema inmune. A demas,
las enfermedades relacionadas con el consumo de bebidas azucaradas aumentan
el riesgo de vivir con discapacidad y el riesgo de muerte prematura (Instituto
Nacional de Salud Publica, 2020).

Sobrepeso y obesidad por el consumo de bebidas azucaradas

En un estudio realizado en adolescentes de 12 a 16 afios, en Guadalajara, México,
se demostré que un consumo elevado de bebidas azucaradas, como el refresco,
representa un riesgo elevado para presentar obesidad, esto se evalu6 mediante la
aplicacibn de wuna encuesta de frecuencia de consumo de refrescos y
determinandose la composicion corporal de los adolescentes (Gutiérrez et al.,
2009).

En otro estudio realizado en Estados Unidos, se describi6é la asociacion entre la
obesidad y el consumo de refrescos en la poblacion infantil y se comprobd que los
nifos que consumen estas bebidas tienen un mayor aporte energético y son mas

propensos a tener sobrepeso (James y Kerr, 2005).

Dos estudios publicados en la revista New England Journal of Medicine, mostraron
que nifios escolares y adolescentes que consumian una bebida azucarada (8

onzas/250 ml) por dia durante un lapso de 12 a 18 meses, aumentaron de peso mas
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que los nifios y adolescentes de la misma edad que recibieron bebidas libres de

azucar, sin calorias (Rodriguez et al., 2014).
IX. Objetivos generales y especificos

Objetivo general

Conocer la ingesta de bebidas azucaradas en adolescentes de la Ciudad de México.

Objetivos especificos

e Identificar las principales bebidas azucaradas que consumen los
adolescentes de la Ciudad de México.

e Determinar la cantidad de bebidas azucaradas que ingieren los adolescentes
de la Ciudad de México.

e Evaluar la frecuencia de consumo de bebidas azucaradas en los

adolescentes de la Ciudad de México.

X. Metodologia utilizada

Para evaluar la ingesta de bebidas azucaradas en adolescentes de la Ciudad de
México se aplicaron frecuencias de consumo de alimentos y bebidas a 250 alumnos
de la Escuela Secundaria Técnica N°84 "Belisario Dominguez Palencia" del turno
matutino, en las cudles los adolescentes registraron las veces de la semana que

consumian los alimentos y bebidas registrados en el instrumento de evaluacion.

XI. Actividades realizadas

En la tabla 2 podemos observar las actividades desarrolladas por semana durante

el periodo de servicio social.
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Tabla 2. Actividades realizadas a lo largo del servicio social.

Mes

Semana

Fecha

Actividades realizadas

Septiembre

Octubre

Semana
1

Semana
2

26/09/2022
al
30/09/2022

03/10/2022
al
07/10/2022

v

v

Participacion en el curso “Aprende con
Reyhan héabitos y estilos de vida saludable
en el trabajo” en la plataforma
PROCADIST (Anexo 1).

Participacion en los cursos “Aprende con
Reyhan habitos de vida saludable en la
adolescencia 1, 2y 3" (Anexo 2).
Participacion en la capacitacion vy
actualizacion “Inbody 270”.

Participacion en reuniones para la revision
de tareas pendientes y asignacién de
nuevas tareas.

Participacion en la revision de errores de
las guias de navegacion de los cursos
‘Aprende con Reyhan habitos de vida
saludable en la adolescencia 1, 2y 3.
Participacion en capacitacién de formatos
de recordatorio de consumo de alimentos
de 24 horas y recordatorios de actividad
fisica de 24 horas.

Elaboracién de speech sobre Inbody 270.
Elaboracion de una base de datos
antropométricos en excel para vaciar los
resultados de las/los alumnas/os en las
escuelas.

Participacion en reuniones para la revision
de tareas pendientes y asignacion de

nuevas tareas.
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Octubre Semana
3

Octubre Semana
4

Octubre Semana
5

Octubre- Semana
Noviembre 6

10/10/2022
al
14/10/2022
17/10/2022
al
21/10/2022

24/10/2022
al
28/10/2022

31/10/2022
al
04/11/2022

Participacion en capacitacion sobre la
elaboracion de usuarios y contrasefas de
los  cursos, calculadora 'y los
cuestionarios.

Participacion en reunién para la revision
de las guias APA.

Participacion en la correccion de; guiones
de la estrategia, tripticos informativos,
carteles, presentaciones para directores y
profesores.

Elaboracion de una base de datos de las
escuelas secundarias técnicas
participantes en la intervencion.
Participacion en la preparacion de
material para la intervencion.
Participacion en reunién semanal.
Participacion en la preparacion de
material para la intervencion.

Busqueda de articulos cientificos para la
elaboracién del marco teérico del proyecto
de investigacion.

Participacion en la preparacion de
material para la intervencion.
Memorizacién de speech de mediciones
antropomeétricas y speech de recordatorio
de actividad fisica y alimentos.
Participacion en la preparacion de
material para la intervencion.

Avance en la elaboracion del marco

tedrico del proyecto de investigacion.
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Noviembre

Noviembre

Noviembre

Noviembre-

Diciembre

Diciembre

Diciembre

Semana

Semana
8

Semana

Semana
10

Semana
11

Semana
12

07/11/2022
al
11/11/2022

14/11/2022
al
18/11/2022

21/11/2022
al
25/11/2022

28/11/2022
al
02/12/2022

05/12/2022
al
09/12/2022

12/12/2022
al
16/12/2022

Asistencia a la Escuela Secundaria
Técnica N°2, N°8, N°15y N°21.
Participacion en la medicion de la estatura
a los alumnos con ayuda de un
estadimetro.

Asistencia a la Escuela Secundaria
Técnica N°52 y N°98.
Participacion en la aplicacion de
recordatorios de consumo de alimentos
de 24 horas a los alumnos.

Asistencia a la Escuela Secundaria
Técnica N°1 y N°13.

Participacion en la medicion de la
composicién corporal de los alumnos
mediante el Inbody 270.

Asistencia a la Escuela Secundaria
Técnica N°27 y N°63.
Participacion en la aplicacion de
recordatorios de actividad fisica de 24
horas a los alumnos.

Asistencia a la Escuela Secundaria
Técnica N°50 y N°13.

Participacion en la medicibn de la
composiciéon corporal de los alumnos
mediante el Inbody 270.

Asistencia a la Escuela Secundaria
Técnica N°70 y N°4.

Participacion en la medicion de la estatura
a los alumnos con ayuda de un

estadimetro.
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Diciembre

Diciembre

Enero

Enero

Enero

Enero

Enero-

Febrero

Semana
13

Semana
14

Semana

15

Semana
16

Semana
17

Semana
18

Semana
19

19/12/2022
al
23/12/2022
26/12/2022
al
30/12/2022
02/01/2023 al
06/01/2023

09/01/2023
al
13/01/2023

16/01/2023
al
20/01/2023

23/01/2023
al
27/01/2023
30/01/2023
al
03/02/2023

Periodo vacacional.

Periodo vacacional.

Participacion en la preparacion de
material para la intervencion en las
Escuelas Secundarias Técnicas.

Avance en el proyecto de investigacion.
Asistencia a la Escuela Secundaria
Técnica N°23.
Participacion en la medicion de la
composicién corporal de los alumnos y
aplicacion de recordatorios de consumo
de alimentos y actividad fisica de 24
horas.

Asistencia a la Escuela Secundaria
Técnica N°84.
Participacion en la medicibn de la
composicién corporal y de la estatura a los
alumnos de primer, segundo y tercer
grado.

Busqueda y andlisis de informacion de
articulos cientificos relacionados al
proyecto de investigacion.

Participacion en reuniones para la
preparacion de material y actividades a
realizar en la Escuela Secundaria Técnica

N°84.
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Febrero

Febrero

Febrero

Febrero-

Marzo

Semana 06/02/2023
20 al
10/02/2023

Semana 13/02/2023
21 al
17/02/2023

Semana 20/02/2023
22 al
24/02/2023

Semana 27/02/2023
23 al
03/03/2022

Asistencia a la Escuela Secundaria
Técnica N° 84.

Aplicacion de recordatorios de consumo
de alimentos y actividad fisica de 24 horas
a los alumnos del turno matutino.
Asistencia a la Escuela Secundaria
Técnica N°84.

Aplicacion de recordatorios de consumo
de alimentos y actividad fisica de 24 horas
a los alumnos del turno matutino.
Aplicacion de la ficha 1 sobre habitos de
vida saludable a los alumnos.

Ficha 1. ¢Cuales son los significados de
alimentacion, alimento y dieta? (Anexo 3).
Asistencia a la Escuela Secundaria
Técnica N°84

Aplicacion de recordatorios pendientes de
consumo de alimentos y actividad fisica
de 24 horas a los alumnos del turno
matutino.

Aplicacion de la ficha 2 sobre habitos de
vida saludable a los alumnos.

Ficha 2: Seleccion de alimentos (Anexo
4).

Asistencia a la Escuela Secundaria
Técnica N°84.

Aplicacion de las fichas 1 y 2 de habitos
de vida saludable pendientes.

Aplicacion de cuestionarios a los alumnos

del turno matutino (Cuestionario 1 al 4).
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Marzo

Marzo

Semana
24

Semana
25

06/03/2023
al
10/03/2023

13/03/2023
al
17/03/2023

v

v

v

v

Cuestionario 1: Cuestionario Nivel Socio
Economico (NSE).

Cuestionario 2: Cuestionario
autocompletado de habitos alimentarios
para adolescentes.

Cuestionario 3: Frecuencia de consumo
de alimentos.

Cuestionario 4: Cuestionario Ingesta de
bebidas.

Asistencia a la Escuela Secundaria
Técnica N° 84.

Aplicacion de cuestionarios a los alumnos
del turno matutino (Cuestionario 5 al 8).
Cuestionario 5: Cuestionario
sobrealimentacibn en ausencia de
hambre para nifios y adolescentes.
Cuestionario 6: Cuestionario breve para
medir conductas alimentarias de riesgo
(CAR).

Cuestionario 7: Escala de Ansiedad y
Depresion Hospitalaria (HAD).
Cuestionario 8: Cuestionario de
regulacion emocional.

Inicio de la elaboracién del informe final
del servicio social.

Asistencia a la Escuela Secundaria
Técnica N° 84.

Aplicacion de cuestionarios a los alumnos

del turno matutino (Cuestionario 9 al 12).
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Marzo Semana | 20/03/2023 al
26 24/03/2023

Fuente: Elaboracion propia.

v

Cuestionario 9: Cuestionario de resiliencia
para nifios y adolescentes.

Cuestionario 10: Escala de percepcion
global de estrés.
Cuestionario 11: Modelo transteérico del

cambio del ejercicio fisico.

Cuestionario  12:  Cuestionario  de
procesos de cambio de conducta de
ejercicio.

Avance en la elaboracion del informe final
del servicio social.

Asistencia a la Escuela Secundaria
Técnica N° 84.

Aplicacion de la ficha 3 sobre sobre
hébitos de vida saludable a los alumnos
del turno matutino.

Ficha 3: Higiene de los alimentos (Anexo
5).

Imparticion del curso 1 de la guia practica
con los temas:

Activate 1 (Anexo 6).

Aliméntate sanamente 1 (Anexo 7).
Participacion en el curso Aprende con
Reyhan la importancia de la alimentacion
y nutricién: Curso para Coordinadores de
Servicios de Alimentacion en escuelas de
tiempo completo (Anexo 8).

Elaboracion y conclusion del informe final

del servicio social.
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XIl. Descripcion del vinculo de las actividades desarrolladas con los objetivos
de formacion del plan de estudios

Las actividades a desarrollar son: conocer los habitos alimentarios de la muestra en
estudio, determinar el estado nutricio de los participantes, evaluar la actividad fisica
en la poblacion a estudiar, realizar una intervencién de promocion a la salud
utilizando dos aplicaciones de salud mévil para la promocion de habitos y estilos de
vida saludable y brindar herramientas sobre promocién de la salud a la comunidad
escolar con el uso de las tecnologias moviles. Estas actividades se vinculan al plan
de estudios de la licenciatura en Nutricibn Humana aprobado por el consejo

académico en su sesidon numero 402.

XIll. Metas alcanzadas

En la tabla 3 podemos observar los objetivos acordados al inicio de la intervencién

y a las metas alcanzadas al finalizar la intervencion.

Tabla 3. Objetivos y metas alcanzadas.

Objetivos Metas
alcanzadas
General Conocer la ingesta de bebidas azucaradas en 100%

adolescentes de la Ciudad de México.

Identificar las principales bebidas azucaradas que 100%
Especificos | consumen los adolescentes de la Ciudad de

México.

Determinar la cantidad de bebidas azucaradas 100%

gue ingieren los adolescentes de la Ciudad de

México.

Evaluar la frecuencia de consumo de bebidas 100%

azucaradas en los adolescentes de la Ciudad de

México.

Fuente: Elaboracion propia.
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XIV. Resultados

En la grafica 1 podemos observar que del total de la muestra el 42% no ingiere
bebidas azucaradas ningun dia a la semana, mientras que el 28.8% ingiere estas
bebidas 1 vez a la semana, el 14.8% 2 veces a la semana, 6.4% 3 veces a la
semana, 4.4% 4 veces a la semana, 2% 5 veces a la semana, 0.8% 6 veces a la

semana y el 0.8% restante las ingiere 7 veces a la semana.

Gréfica 1. Frecuencia de consumo de bebidas azucaradas.
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En la gréafica 2 observamos que el 28.8% no ingiere café con azucar ningun dia a la
semana, en cambio el 20.8% lo hace 1 vez a la semana, el 16.8% 2 veces a la
semana, 9.2% 3 veces a la semana, 4.4% 4 veces a la semana, 5.2% 5 veces a la

semana, 4% 6 veces a la semanay el 10.8% 7 veces a la semana.

Grafica 2. Frecuencia de consumo café con azUcar.
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En la siguiente grafica encontramos que el 54% de la muestra no ingiere néctar con

azucar ningun dia a la semana, mientras que el 25.6% lo hace 1 vez a la semana,

el 12% 2 veces a la semana, 4.8% 3 veces a la semana, 1.6% 4 veces a la semana,

1.6% 5 veces a la semana y 0.4% 6 veces a la semana.

Grafica 3. Frecuencia de consumo de néctar con azucar.
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En la grafica 4 se observa que solo el 22.4% no ingiere refresco ningun dia a la

semana, por otro lado, el 36.4% ingiere esta bebida 1 vez a la semana, el 19.2% 2

veces a la semana, 10% 3 veces a la semana, 4.4% 4 veces a la semana, 3.2% 5

veces a la semana, 2% 6 veces a la semana y el 2.4% 7 veces a la semana.

Grafica 4. Frecuencia de consumo de refresco.
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En la siguiente gréafica se puede observar que el 50.8% no ingiere té con azlcar
ningun dia a la semana, sin embargo, el 22.4% lo hace 1 vez a la semana, el 11.6%
2 veces a la semana, 6% 3 veces a la semana, 4.4% 4 veces a la semana, 2.4% 5
veces a la semana, 0.4% 6 veces a la semana y 2% ingiere esta bebida 7 veces a

la semana.

Grafica 5. Frecuencia de consumo de té con azucar.
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En la grafica 6 encontramos que el 14% de la muestra no ingiere agua de fruta con
azucar, mientras que el 28.4% ingiere esta bebida 1 vez a la semana, 19.2% 2 veces
ala semana, 19.2% 3 veces a la semana, 6.4% 4 veces a la semana, 5.2% 5 veces

a la semana, 2.4% 6 veces a la semanay 5.2% 7 veces a la semana.

Grafica 6. Frecuencia de consumo de agua de fruta con azucar.
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XV. Conclusiones

Mas de la mitad de la muestra (58%) consume bebidas azucaradas al menos una
vez a la semana, esta es una cifra alarmante ya que esta bien documentado que el
consumo frecuente de estas bebidas afecta la calidad de vida de los adolescentes,
al ser bebidas con poco valor nutricional y altamente cal6ricas, producen
enfermedades como obesidad, trastornos metabdlicos y caries, desarrollando a la
vez diabetes tipo Il, hipertension, dislipidemias, algunos tipos de cancer e

inflamacién cronica.

De las bebidas azucaradas menos consumidas por los adolescentes se encuentra
en primer lugar el néctar con azucar, el 54% no ingiere esa bebida ningun dia a la
semana, seguido del té con azucar el cual el 50.8% indico no consumir ningun dia
la semana, sin embrago, el 46% ingiere néctar con azlcar al menos un dia a la

semanay el 49.2% té con azucar.

El agua de fruta con azlcar es la bebida mas consumida por los adolescentes el
86% ingiere esta bebida al menos una vez a la semana, seguido del refresco que
es ingerido por el 77.6% al menos una vez a la semana, por ultimo, el 71.2% ingiere

café con azulcar al menos una vez a la semana.

El café con azucar es la bebida que mas veces a la semana consumen los
adolescentes, el 10.8% indico consumir esta bebida 7 veces a la semana, seguido
del agua de fruta con azucar la cual el 5.2% la ingiere 7 veces a la semana. El néctar
con azucar es la Unica bebida que el 0% de la muestra indico no consumir 7 veces

a la semana.
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XVI. Recomendaciones

Recomendaciones a los alumnos:

Darle mayor importancia a la materia de vida saludable, a los cursos, talleres
y otras actividades que se imparten relacionados con habitos de vida
saludable, ya que esto les ayudara a tener mejores habitos y a tomar mejores
decisiones en su estilo de vida.

Evitar el consumo diario de bebidas azucaras como refrescos, jugos
envasados, bebidas deportivas y energéticas, ya que esta bien documentado
que el consumo excesivo de estas bebidas pueden tener consecuencias a la
salud como la obesidad y el sobrepeso.

Aumentar el consumo diario de agua potable, ya que esta es una bebida
esencial para mantenernos hidratados, para tener una buena digestion y para
el buen funcionamiento de nuestro organismo.

Sustituir las bebidas azucaradas por infusiones de frutas, verduras y hierbas
aromaticas y/o por agua frutales sin azlcar, estds son bebidas con baja
densidad energética y con un agradable sabor.

Ser respetuosos con el aspecto fisico de sus compafieros y de todas las
personas, evitando comentarios ofensivos, burlas, apodos y palabras

desagradables que puedan afectar la salud mental de los demas.

Recomendaciones a los padres y/o tutores:

Promover habitos de vida saludable en casa.

Evitar el consumo de bebidas azucaradas frente a nuestros hijos, ya que
somos el ejemplo para seguir de ellos.

Platicar con nuestros hijos a cerca de la importancia de tomar agua potable
en nuestro dia a dia.

Estar alerta a cualquier sefial de trastornos de alimentaciones que puedan

estar presentando nuestros hijos.
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Evitar comentarios ofensivos y burlas sobre el aspecto fisico de nuestros
hijos, en cambio ayudar a corregir sus habitos de alimentacion de la mano de
un profesional de la salud.

Evitar mandar a la escuela bebidas azucaradas como jugos, refrescos,
bebidas deportivas y energéticas.

Recomendaciones a los profesores:

Prohibir el consumo de bebidas azucaradas dentro del aula de clases.
Promover habitos de vida saludable, poniendo el ejemplo a nuestros
alumnos.

Sancionar a los alumnos que hagan comentarios ofensivos sobre el aspecto
fisico de otros compafieros.

Ser respetuosos sobre el aspecto fisicos de nuestros alumnos.

Recomendaciones a las autoridades educativas:

Prohibir la venta de bebidas azucaradas dentro de todos los planteles
educativos y sancionar a quienes no cumplan con lo establecido.

Colocar bebederos de agua potable en todos los planteles educativos para
promover el consumo de agua.

Prohibir que los padres de familia y/o tutores envien bebidas azucaradas a
los alumnos a la escuela.

Contratar profesionales de la salud capacitados para impartir la materia de
vida saludable.

Realizar ferias de la salud dentro de los planteles educativos, para promover
estilos de vida saludable a los alumnos, maestros y trabajadores.

En cada ciclo escolar incluir dentro del plan de estudios cursos, talleres,
conferencias y otras actividades que ayuden a promover habitos saludables

a nuestros alumnos.
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XVIII. Anexos

Anexo 1. Constancia del curso “Aprende con Reyhan habitos y estilos de vida

saludable en el trabajo” en la plataforma PROCADIST.

Ly 3
v‘ -
»

e

Wl »

PP srcnETASIA DEL THANATO
o " PRAVIMON BOCIAL

o

LA DIRECCION GENERAL DE CONCERTACION
Y CAPACITACION LABORAL
OTORGA LA PRESENTE

CONSTANCIA

GABRIELA ABIGAIL
MENDEZ BARBOSA

QUIEN APROBO EL CURSO EN LINEA

Aprende con Reyhan habitos y estilos de vida
saludable en el trabajo

CUYA DURACION FUE DE 30 HORAS DE CAPACITACION
Y EN EL QUE OBTUVO UNA CALIFICACION DE 1000 /10
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Anexo 2. Constancias del curso “Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en

la adolescencia 1,2y 3.

Fundacién
pRfende cofl

REYHAN

Otorga la presente CONSTANCIA a:
Gabriela Abigail Méndez Barbosa

Por haber acreditado el Curso Aprende con Reyhan Habitos de
Vida Saludable en la Adolescencia 1

Ciudad de México, a 17 de enero del 2023.

it

“f— ~
Dra. Claudia Radilla Vazquez

Presidenta de la Fundacién Aprende con Reyhan A.C

Fundacion
poTeNda cof

REYHAN

>
LA

Otorga la presente CONSTANCIA a:
Gabriela Abigail Méndez Barbosa

Por haber acreditado el Curso Aprende con Reyhan Habitos de
Vida Saludable en la Adolescencia 2

Ciudad de México, a 14 de febrero del 2023.

Dra. éloudia Radilla Vazquez

Presidenta de la Fundacién Aprende con Reyhan A.C

FUNDACION APRENDE CON REYHAN A.C.

FUNDACION APRENDE CON REYHAN A.C.
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Fundacidn
pRYSNda ol

D 7

LA

FUNDACION APRENDE CON REYHAN A.C.

Otorga la presente CONSTANCIA a:
Gabriela Abigail Méndez Barbosa

Por haber acreditado el Curso Aprende con Reyhan Habitos de
Vida Saludable en la Adolescencia 3

Ciudad de México, a 20 de marzo del 2023.

i

-
Dra. Claudia Radilla Vézquez

Presidenta de la Fundacién Aprende con Reyhan A.C
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Anexo 3. Ficha 1: ¢ Cudles son los significados de alimentacién, alimento y dieta?

Aprendizaje

Conocer el significadode
alimentacion, alimentoy la
dieta.

Anexo 1
Factores que
influyen en la
alimentacion.

Materiales

+ Cuaderno.
* Boligrafo.

Anexo 1. Factores que influyen en la alimentacion.

Ficha 1. ;Cuales son los significados de
alimentacion, alimento y dieta?

Ficha 1. ¢Cuales son los significados de
alimentacion, alimento y dieta?

A usar tu cuaderno

Escribe en tu cuaderno lo siguiente:

La allmentacién es la accion donde el organismo obtiene los nutrientes necesarios
para la vida, considerando desde la produccion de los alimentos, hasta su consumo
y depende de factores economicos, geograficos, sociales y culturales.

Y el allmento es todo aquello que se puede comer, contiene nutrientes y no causa
dano al organismo.

La dieta de una persona, no se refiere a un régimen especial para bajar de peso, la
dieta se refiere a todo lo que se consume diariamente.

Esta dieta habitual dependera de los cuatro factores anteriormente mencionados.

-Econdmicos: depende de la economia de tu familia para comprar ciertos alimentos,
de mayor precio o de menor precio.
productos que se cultivan o se venden en tu localidad.
-Soclales: un ejemplo son los alimentos que se compran porque son los que mas le
gustan a tu familiao a ti.
es una tradicion en tu localidad, pais o dentro de tu familia consumir
cierto alimento.

Dibuja en tu cuaderno la tabla del Anexo 1y responde de acuerdo a los cuatro
factores, qué alimentos se consumen en tu familia. Esto te dara un ejemplo de cual
es tu dieta habitual.
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Anexo 4. Ficha 2: Seleccién de alimentos.

0 ‘Ficha 2. Seleccion de alimentos

Aprendizaje

Aprender aspectos que
debemos considerar al
seleccionar alimentos.

A usar tu cuaderno

Realiza las siguientes preguntas a la persona encargada de comprar los
alimentos en tu familia,y escribe las respuestas en tu cuaderno:

Materiales , _ .

1.- ¢Qué tipo de alimentos se compran con mayor frecuencia?
. Cuaderno. zl¢ LQué_,aspectos se tienen en cuenta al seleccionar cada tipo de
- Boligrafo. alimento?

+ Plumones o colores. 2 5 A e . .
Analiza si la respuesta a la pregunta nimero 2 coincide con la informacién

delanexo 1.

Copia en tu cuaderno la informacién del anexo 1 “Seleccién de alimentos”,
utiliza plumones o colores para remarcar la informacién mas importante,
puedes incluso hacer dibujos.

A divertirnos

Si te es posible imprimir
en casa, juega en familia
con la Oca de
alimentacién de Aprende
con Reyhan.

Anexo 1
Seleccién de
alimentos.

Descarga el Juego de la Oca de Alimentacién de Aprende con Reyhan disponible en el siguiente enlace:
https//aprendeconreyhan.org/wp-content/uploads/2020/04/Oca-Alimentaci%C3%B3n-con-pleca-1.pdf

Ficha 2. Seleccion de alimentos

Anexo 1. Seleccion de alimentos.

Al seleccionar los alimentos que vamos a comprar, debemos considerar la calidad de los productos, para asegurarnos
de que en conjunto cubran los requerimientos nutricionales de los integrantes de la familia. Los aspectos que

debemos considerar son:

Alimentos secos no perecederos como
cereales, leguminosas, y semillas:

Alimentos frescos como verdurasy « Verificar que estén en un lugar limpio

frutas: sqleo‘g.lbmdelnsec‘gs. ey

- Deben estar a temperatura ambiente, + Los productos a granel deben estar en

en un espacio fresco y seco. mmzl,lnpahpamwd

4 it prodi d estar limpia y solo ser
sff‘f’,’wu.ﬂ: etk e utilizada para ese fin.

- Los productos en lata no deben estar
dafados, con orificios, ni oxidados, y se
debe verificar siempre la fecha de
caducidad.

en co
separados por tipo de producto.
+ En productos envasados se debe
verificar la fecha de caducidad, y que los
no ni sucios.

estén dafad
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Anexo 5. Ficha 3: Higiene de los alimentos.

‘ |Ficha 3. Higiene de los alimentos

A usar tu cuaderno ?’

Lee lo siguiente:

Aprendizaje

Los factores mas comunes que ocasionan brotes de enfermedades por el consumo

Anexo 1 de alimentos contaminados son: no enfriar los alimentos adecuadamente; no
Conocer la importanciade Temperatur calentar o cocinar los alimentos correctamente; mala higiene en la preparacién de
tener una buena higiene en a ideal de los los mismos y manipular los alimentos crudos y/fo cocidos con los mismos utensilios.
la preparacién de los alimentos Por lo que es esencial lavar y desinfectar verduras y frutas, asi como almacenar a las
alimentos. temperaturas adecuadas los alimentos para evitar la contaminacién por bacterias.
En el Anexo 1 se muestran las temperaturas adecuadas de almacenamiento.
Conocer las temperaturas de También para evitar enfermarnos es muy importante un adecuado lavado de manos
conservacién de los como se muestra en el Anexo 2.
alimentos.
Contesta en tu cuaderno:
Anexo 2. 1. ¢Coémo lavan y desinfectan las verduras y frutas en tu casa?
Lavado de 2 iTe has enfermado por causa de algun alimento? ; Qué sintomas tuviste?
o manos 3. ¢Qué enfermedades conoces que sean transmitidas por alimentos?
x 4. ¢Cémo haces tu lavado de manos?
Materiales
+ Cuaderno.
« Lapiz
Comparte con tu familia los nuevos conocimientos que tienes sobre higiene
los alimentos, especialmente con la persona encargada de manipular los
alimentos en tu hogar. Muestra a tu familia los Anexos 1y 2y comentala

importancia de cuidar la temperatura ideal de los alimentosy el lavado
A com pa rt' r adecuado de manos para evitar enfermarse.
R Invita a tu familia a ver el video “Manejo higiénico de los alimentos® de la
en fa mi | 1a coleccién de videos de Aprende con Reyhan disponible en el siguiente
enlace:

Video “Manejo higiénico de
los alimentos”

hitps/fyoutu.be/jSixiefi2hQ

Ficha 3. Higiene de los alimentos

Anexo 2. Lavado de manos.

de la mano la idad 2. Frbtese las palmas
de jabén suficiente. de \as manos entve §i.




Anexo 6. Curso 1 de la guia practica. Tema: Activate 1.

Guia practica
Activate

Curso1

Guia practica Activate 1

..................................................

i i i
Diferencias ; : '
entre actividad Rutina de : ¢Qué son las
fisicay ejercicio : pausas
AR A : activas?
ejercicio fisico completa E
v v v
Tipos de
ejercicio fisico: Beneficios del Recomendaciones
Aerébi ejercicio finales
- Aerdbico
- Anaerdbico
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Anexo 7. Curso 1 de la guia practica. Tema: Aliméntate sanamente 1.

Guia practica
Aliméntate
Sanamente

Curso1

Casa

UNIVERSDAD
METROPOLITANA
Unidad Xochimiico

(4}, EDUCACION | AEF!MEXICO

Guia practica Aliméntate Sanamente 1

Temario

Dieta
saludable

Grupos de
alimentos

Alimentacion
saludable

ﬁ
El plato del Alimentacion Alimentacién
Bien Comer correcta inadecuada
Q
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Anexo 8. Curso Aprende con Reyhan la importancia de la alimentacion y nutricion:
Curso para Coordinadores de Servicios de Alimentacion en escuelas de tiempo

completo.

GOBIERNO DE

. MEXICO EDUCACION | AEF/MEXICO

e e ek

La Secretaria de Educacién Pablica a través de fa
Autoridad Educativa Federal en la Ciudad de México
otorga la presente

CONSTANCIA

Gabriela Abigail
Méndez Barbosa

POR SU PARTICIPACION EN ELCURSO EN LINEA
"APRENDE CON REYHAN LA IMPORTANCIA
DE LA ALIMENTACION Y NUTRICION®
CON UNA DURACION DE 6 HORAS

IMPARTIDO POR LA
FUNDACION APRENDE CON REYMAN, A.C

CIUDAD DE MEXICO, 2020

< . ~r ——
e : ——
Rosario Rsnches Ramos Cladoia Ceciia Radiia
Srcgada de a Direcoen Cenenl Prasdanta de & Furdacos
3o Innovacidn y Fortalacimsento Aprende can Reyhan, AC

Académico
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