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I. Datos Generales.
Nombre: Luis Fernando Tobon Rangel.
Matricula: 2193069502.

Créditos: 100%.

II. Lugar y Periodo de Realizacion.
Lugar: Universidad Autdbnoma Metropolitana Unidad Xochimilco.
Fecha de inicio: 18 de septiembre del 2023.

Fecha de terminacion: 18 de marzo de 2024.

I11. Unidad, Division y Licenciatura.
Unidad: Xochimilco.
Division: Ciencias Bioldgicas y de la Salud.

Licenciatura: Nutricion Humana.

IV.Nombre del Plan, Programa o Proyecto.
Generacion de un modelo de intervencion para la promocion de hébitos y estilos de vida
saludable creando y usando tecnologias de salud movil para adolescentes y adultos de la

Ciudad de México.

V. Nombre de los Asesores.
Asesor interno: Dra. Claudia Cecilia Radilla Vazquez 37008.

Asesor interno: Lic. Juan Marcos Rodriguez Ramirez 12971349.



VI. Introduccion.
Los habitos de vida saludable (HVS) estan relacionados con la salud, pues son conductas
de la vida cotidiana que inciden positivamente en el bienestar fisico, mental y social de la persona

que los adquiere (Torres et al., 2019).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), promueve estrategias para fomentar HV'S,
como: actividad fisica regular y una dieta saludable, que ayudan a mantener el bienestar y un peso
corporal saludable. De acuerdo con la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion, en México existe
una prevalencia del 75.2% de sobrepeso y obesidad en adultos mayores de 20 afos, ademas, mas
del 42% de los adolescentes, no cumplen con el tiempo de actividad fisica segin las

recomendaciones de la OMS (OMS, 2022; ENSANUT, 2022; Medina, et al., 2023).

En la ultima década, se ha observado que en la poblacién mexicana existe un aumento en
la prevalencia de sobrepeso, obesidad y en las conductas sedentarias; estas condiciones presentes
en los individuos son sefialadas como los principales determinantes para padecer enfermedades
crénicas no transmisibles. Es importante sefialar, que el cambio en el estilo de vida y la nutricion
han dado lugar a un incremento numerosas complicaciones somaticas (respiratorias, mecanicas,
cardiovasculares, metabolicas), asi como, psicologicas y sociales. Adicionalmente, la obesidad
abdominal, se asocia a un mayor riesgo de complicaciones metabolicas (diabetes tipo 2) y
cardiovasculares, la cuales son un problema al que se enfrenta el sistema de salud de México

(Martinez-Gomez et al., 2010; Ciangura et al., 2017).

Los profesionales de la salud deben crear programas estratégicos para la promocion de
HVS, que incluyan a las redes sociales, ya que son una rama de aplicacion de las tecnologias de la

informacion y las comunicaciones que actualmente juegan un rol fundamental en la sociedad,



siendo una herramienta econdmica y facil para obtener y otorgar informacion de salud y nutricion

(Cérdenas et al., 2020).

VIL Marco Teorico.
7.1 Estilo de Vida.

Al conjunto de conductas que una persona desarrolla a lo largo de su vida y que realiza en
la vida diaria y se le llama “estilo de vida”, y este se ve fuertemente influenciado por diversos
factores como la familia, la escuela, las amistades, los medios de comunicacion, el area de trabajo,
entre otros. Estas conductas definen la forma en que una persona vive y se comporta. Un estilo de
vida saludable incluye HVS que ofrecen numerosos beneficios y actian como un factor protector
contra enfermedades cronicas no transmisibles, como las enfermedades cardiovasculares, las

respiratorias cronicas, el cancer y la diabetes (Ibarra, 2019; Lemos et al., 2019).

7.2 Los Habitos de Vida Saludable.
Los HVS son actitudes y patrones de conducta que impactan positivamente en el bienestar
fisico, mental y social de las personas. Estos habitos incluyen acciones destinadas a mantener,
restablecer o mejorar la salud, y se forman a partir de estilos de vida, creencias, conocimientos y

decisiones que se llevan a cabo dia con dia (Torres et al., 2019; Diaz y Arias, 2022).

7.2.1 Alimentacion Correcta.

Una alimentacion adecuada aporta la energia y los nutrimentos necesarios para el buen
funcionamiento del cuerpo. Esta contempla el estado fisiologico, sexo, edad, actividad fisica diaria,
economia, area geografica, entorno social, psicologico y cultural (Villagomez, 2022; Marquez y

Celis, 2016).



Una alimentacién adecuada deberd satisfacer y cubrir los aspectos biologicos, sociologicos
y psicoemocionales de las personas. Ademas de cumplir las 6 leyes de la alimentacién correcta,
las cuales son: 1. Completa, es decir, que contenga todos los nutrimentos basicos y que incluya por
lo menos un alimento de cada grupo en los tiempos de comida; 2. Suficiente, es decir, que cubra
las necesidades del cuerpo en cuanto a energia y a todos los nutrimentos, lo que ayuda en el
correcto funcionamiento del organismo; 3. Equilibrada, se refiere, a cuidar las proporciones
adecuadas entre los nutrimentos, esto favorece un peso adecuado; 4. Variada, que incluya
diferentes alimentos de cada grupo en las comidas y en la medida de lo posible no repetir las
mismas comidas; 5. Adecuada, la alimentacion debe ser de acuerdo con la edad, el sexo, el tamafio
corporal, la actividad fisica y el estado de salud de cada sujeto, asi como de su estrato socio-
econdmico, cultural o religioso y por ultimo; 6. Higiénica o inocua, es decir, la alimentacion debe
de estar exenta de microorganismos patdgenos, toxinas y contaminantes, y que su consumo

habitual no implique riesgos para la salud (Radilla, 2020).

7.2.2  Correcta Hidratacion.

El agua es el principal componente del cuerpo humano, en el cual, representa de un 60%
a un 70% aproximadamente y es sin duda, un elemento fundamental para el buen funcionamiento
del cuerpo humano. Este elemento ayuda a satisfacer las necesidades diarias, mejora la funcion
celular, mantiene en buen estado los rifiones, regula la temperatura corporal, mantiene la piel
hidratada y con elasticidad, lubrica las articulaciones y musculos, favorece la digestion y previene
el estrefiimiento, ademads, reduce el riesgo de alteraciones renales y ayuda a mantener la capacidad

de concentracion y memoria (Santiago et al., 2018; Secretaria de salud, 2017).

La hidratacion es la accion por la cual se restablece la pérdida de agua. El consumo de agua

dependera del tipo de dieta, condiciones climaticas, estado fisioldgico, edad, sexo y actividad fisica



y aumenta en climas calurosos y en presencia de diarrea o vomito (Fundacion aprende con Reyhan,

2020a; Santiago et al., 2018).

Para mejorar el consumo de agua, es recomendable tener disponible una botella de agua
simple potable, beber agua cada vez que sea posible, incrementar poco a poco el consumo de agua
simple potable hasta tomar al menos ocho vasos al dia y mantener un consumo adecuado de agua

siempre que sea posible (Procuraduria Federal del Consumidor, 2017).

La ingesta inadecuada de agua y electrolitos tiene como consecuencia adversa la
deshidratacion; los sintomas dependen del grado de deficiencia de agua, pero en forma general
son: mareos, dolor de cabeza, fatiga y debilidad, boca seca y falta de apetito (Secretaria de salud,

2017).

El consumo de agua resulta esencial para la vida, por ser el hidratante mas sano y natural.
Dentro de las posibles causas por las cuales la poblacién no consume agua se encuentran: el
desconocimiento de los beneficios de la ingesta de liquidos, olvidarse de beber agua, aversion al
gusto del agua, ausencia de sed, falta de disponibilidad de agua y por evitar interrupciones
frecuentes para ir al sanitario. Sin embargo, las principales causas de la deshidratacion son las
pérdidas intestinales debido a: diarrea, vomito, sudoracion o fiebre y la disminucion en la ingestion
de aguay electrolitos (Millard-Stafford et al., 2012; Fundacion Aprende con Reyhan, 2020a; Botas

et al., 2011; Médecins Sans Frontiéres, s.f.).

7.2.3 Actividad Fisica.
La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal producido por los

musculos esqueléticos que exija gasto de energia (Perea, 2020).



La practica regular de actividad fisica es importante para mantener la salud y prevenir
enfermedades, ya que prolonga la esperanza de vida por sus beneficios fisiologicos, psicologicos

y sociales (Perea, 2020).

Desde 2012, la inactividad fisica es considerada una pandemia por sus niveles de afectacion
mundial, cinco millones de decesos anuales en el mundo son atribuibles a la inactividad fisica.
Para ser una persona fisicamente activa la OMS recomienda realizar 300 minutos semanales de
actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa, es decir, 60 minutos diarios (Secretaria de

Salud, 2022; OMS, 2020).

La actividad fisica planificada, estructurada y repetitiva es denominada “ejercicio” y tiene
beneficios en el cuerpo humano, mejora la salud fisica y mental, la calidad del suefo, el
rendimiento académico, ayuda a mantener un peso saludable, permite el optimo desarrollo y
crecimiento, reduce el riesgo de sobrepeso, obesidad, diabetes, hipertension, cancer, disminuye el
estrés y la ansiedad, aumenta el nivel de energia, tonifica y favorece el crecimiento de musculos,
previene el estrefiimiento, aumenta las habilidades motoras, potenciar la creacion y la

regularizacion de habitos, entre otros (OMS, 2020; Perea, 2020).

Entre los HVS no solo se incluye una alimentacion sana y balanceada y la practica regular
de ejercicio fisico, sino también, el suefio adecuado y la evitacion de sustancias perjudiciales como
el alcohol, el tabaco y las drogas ilegales. En México, la ENSANUT en el afio 2022, ha reportado
la prevalencia de actividad fisica y suefio, HVS modificables y en los resultados en ninguno de los
casos se cumple con una buena media de tiempo minimo recomendado por la OMS. Por ejemplo,
respecto a la actividad fisica, el 68% de los escolares no realiza el tiempo minimo recomendado y
de los adolescentes, solo el 57.4% cumple con la recomendacion. En cuanto al tiempo de suefio,

el 62.8% de los escolares no duerme el tiempo necesario y del grupo de los adolescentes, el 48.1%



no duerme el tiempo recomendado para su edad. Estos comportamientos estdn fuertemente
influenciados por el entorno laboral, educativo, social y los medios de comunicacion, incluidas las

redes sociales (Sanchez et al., 2015; Torres et al., 2019; Medina et al., 2023).

7.2.4 Sueifio Adecuado.

El suefio normal se define como un estado de disminucién de la conciencia y de la
posibilidad de reaccionar frente a los estimulos que nos rodean. Es un estado reversible y se
presenta con una periodicidad cercana a las 24 horas. Los habitos, la salud mental y las
enfermedades influyen en la calidad de suefio. Una mala calidad del suefio llega a exacerbar o a
provocar un amplio rango de patologias, por ejemplo: enfermedades cardiovasculares, diabetes

mellitus tipo 2 y sindrome metabdlico, enfermedades psiquiatricas y cancer (Carrillo, 2018;

Fabres, 2021).

No existe una respuesta Unica sobre la cantidad de horas de suefio que cada persona
necesita. En 2015, expertos de la National Sleep Foundation elaboraron recomendaciones sobre la
duracion del suefio segun el grupo etario, estableciendo un rango ideal que incluye tanto un minimo
como un maximo de horas de suefio para cada subgrupo. Estos intervalos se definieron teniendo
en cuenta el bienestar general, la salud fisica, la salud emocional y la funciéon cognitiva. Por
ejemplo, los recién nacidos necesitan un minimo de 14 horas de suefio, los escolares requieren al
menos 9 horas, los adolescentes un minimo de 8 horas, mientras que para los adultos se recomienda
entre 7 y 9 horas. En el caso de las personas mayores de 65 afios, se sugiere un suefio nocturno de

7 a 8 horas (Fabres, 2021).

El concepto de calidad de sueio, ademds del tiempo de suefio, incluye el porcentaje de
fases de suefio y sus ciclos, la latencia para conciliar el dormir, los micro despertares y los periodos

de vigilia durante el suefio. Se considera que la normalidad del conjunto de parametros



mencionados, se relaciona positivamente con la percepcion de un buen dormir y el descanso

logrado (Fabres, 2021).

Aunque adoptar HVS no garantiza una vida mas larga, puede mejorar significativamente
la calidad de vida. Diversos estudios han demostrado que ciertos habitos pueden no solo influir en
el desarrollo de las enfermedades cronicas, sino que en algunos casos pueden ser factores causales
importantes. Este hecho es crucial, ya que los estilos de vida y los hébitos son aspectos que se

pueden modificar para promover una mejor salud (Sanchez et al., 2015; Lemos et al., 2019).

7.3 Importancia de la Educacion en Salud.

La educacion para la salud es un tema prioritario en la prevencion de enfermedades. Segun
la OMS, las enfermedades cronicas son la principal causa de mortalidad, representando mas del
60% de las defunciones a nivel mundial. En paises en vias de desarrollo como México, se observa
un aumento en problemas de salud relacionados con el estilo de vida, tales como hipertension,

enfermedades cardiacas y diabetes (Parra, 2018).

La promocioén de la salud permite que las personas tengan un mayor control de su propia
salud y se fundamenta en tres mecanismos intrinsecos, segiin la Organizacion Panamericana de la
Salud (OPS): 1. Autocuidado: Son las decisiones y acciones que las personas llevan a cabo para
mejorar su propia salud. 2. Ayuda mutua: Se refiere a las acciones que las personas realizan para
apoyarse mutuamente, en funcion de las situaciones que enfrentan. 3. Entornos sanos: Implica la
creacion de condiciones ambientales que favorecen la salud, como las escuelas saludables, que se
convierten en espacios que potencian las capacidades de nifios y nifias. En estas instituciones, la
educacion para la salud y la promocion de la salud son herramientas pedagdgicas fundamentales

para el desarrollo humano y la formacion en valores (Osorio, 2010).



La educacion y la promocion de la salud estan estrechamente interrelacionadas; la
educacion se presenta como una herramienta esencial que, al ser implementada con la participacion

activa de la comunidad, se transforma en la promocién de la salud (Hernandez et al., 2020).

La promocion de la salud también se define como el proceso que capacita a las personas
para aumentar su control sobre su salud. Actualmente, la promocion de la salud abarca multiples
aspectos, incluyendo educacion, formacion, investigacion, legislacion, coordinacion de politicas y

desarrollo comunitario (Hernandez et al., 2020).

La educacion en salud refuerza el derecho de cada persona a ser auténoma, a formar su
criterio basado en evidencia cientifica y a adoptar habitos saludables. No se trata de seguir

tendencias, sino de tomar decisiones informadas para su bienestar (UNICEF, 2020).

Cada individuo tiene derecho a conocer su cuerpo, su funcionamiento y las formas de
mantenerlo sano. Como parte de este derecho a la salud, los profesionales del area cuentan con la
responsabilidad de educar a la poblacion, fomentando informacion sobre hébitos de vida
saludables para que, a medida que crecen, puedan optar por estilos de vida que promuevan su salud

(UNICEF, 2020).

7.4 Estrategia Educativa a Través de Redes Sociales para Fomentar Habitos de Vida

Saludable.

Las redes sociales digitales son un vehiculo de comunicacion esencial en la vida de los
ciudadanos, sumando actualmente millones de usuarios en todo el mundo y mostrando una
tendencia creciente. En 2023, mas de 5 millones de personas en el mundo usan internet, de las
cuales el 95% utilizan redes sociales (4.760 millones). La agilidad, inmediatez y la capacidad de

buscar informacion, asi como de generar y compartir contenidos, son algunas de las razones que
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justifican el uso de estas plataformas como herramientas de difusion educativa (Cambronero y

Gomez, 2021; Forbes, 2023; Serra y Martorell, 2017).

Durante la pandemia del COVID-19, el uso de las redes sociales se destacé como una
herramienta clave para la difusion de informaciéon en el dmbito de la salud. Profesionales e
instituciones de salud de todo el mundo las emplearon para comunicar informacién de manera
rapida y directa, convirtiéndose en una via crucial para la promocion de la salud y la prevencion

de enfermedades (Arrufat, 2021).

La alfabetizacion digital en salud es esencial para empoderar a la poblacion. Sin embargo,
esta forma de generar conocimiento no estd exenta de riesgos; los datos publicados a través de
redes sociales pueden ser inciertos, estar sesgados o basarse en creencias. Por lo tanto, es
fundamental que la informacion sea contrastada por profesionales de la salud (OMS, 2024;

Cambronero y Goémez, 2021).

Conscientes de esta realidad, los profesionales de la salud han expresado la necesidad de
intervenir utilizando los mismos canales para promover informacion fiable sobre salud. Esto
incluye la presentacion de estudios, opiniones, recomendaciones y directrices sobre diversos temas
de salud, contribuyendo asi a la alfabetizacion en salud y beneficiando a sus seguidores. Este
interés también ha llevado a algunos centros de salud y organizaciones de salud publica a utilizar
redes sociales para promover acciones de educacion en salud, complementando las iniciativas

realizadas a través de otros canales y llegando a un mayor niimero de personas (OPS, 2022).

Otra ventaja de las redes sociales es la posibilidad de medir la eficacia de las acciones

mediante la cuantificacion de las interacciones de los usuarios con las publicaciones. Sin embargo,
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en las bases de datos consultadas, se ha encontrado un nimero escaso de articulos que evalten la

interaccion y el alcance de estas publicaciones (Hiitt, 2012).

Los autores de los articulos revisados destacan que las redes sociales son herramientas
valiosas para educar en temas de salud, permitiendo sensibilizar y visibilizar los factores de riesgo
que pueden contribuir al desarrollo de enfermedades. No obstante, también subrayan que la
informacion sobre salud a menudo es incorrecta, lo que resalta la necesidad de una mayor
intervencion por parte de los profesionales sanitarios. Asi, se evidencia que las redes sociales son
un apoyo que debe complementarse con otras acciones, actuando como refuerzo en la
comunicacion, pero no como unica medida. En este sentido, se presentan como herramientas a
través de las cuales se puede difundir y medir el impacto de acciones realizadas por otros medios

(Cambronero y Gomez, 2021; Moron et al., 2017).

Actualmente se cuenta con bastante informacion sobre el tema de HVS, sin embargo, falta
difusién por parte de los profesionales de la salud, sobre todo en las recientes formas de
comunicacion. Las redes sociales se han consolidado como una de las formas de comunicacion
mas prevalentes en la actualidad que utilizadas de manera adecuada, pueden ser una herramienta
valiosa en el ambito educativo. Estas plataformas ofrecen una nueva manera de enseiiar,
adaptandose a las necesidades de las generaciones actuales. Su alcance permite optimizar el

proceso de aprendizaje y conectar de manera mas efectiva con los estudiantes (Prieto et al., 2013).

La ENSANUT (2022) ha reportado un alto porcentaje de poblacién en México que pasa
mas de dos horas al dia frente a una pantalla, por ejemplo; el 82.3% de los nifios en edad escolar,
es decir, ocho de cada diez, pasan mas de dos horas al dia frente a una pantalla y el 90.8% de los

adolescentes, es decir, nueve de cada diez, pasan mas de dos horas al dia frente a una pantalla

(Medina et al., 2023).
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Este tiempo en pantalla que pasa gran parte de la poblacion es una oportunidad para
fomentar y dar a conocer habitos de vida saludable, a través de acciones disefiadas para facilitar la
adquisicion de conocimientos y alcanzar objetivos especificos, este conjunto de acciones se
denominan “estrategias educativas”. En la actualidad, estas estrategias educativas han
experimentado diversas transformaciones, destacando el creciente uso de recursos y herramientas
digitales, las cuales se han integrado y coadyuvado al proceso ensefianza aprendizaje en diferentes
niveles educativos (Vargas, 2020).

VIII. Objetivos.

Objetivo General.

- Disefiar contenido educativo para redes sociales enfocado a habitos de vida saludable.

Objetivos Especificos.

- Evaluar la interaccion de publicaciones relacionadas con habitos de vida saludable en redes
sociales.
- Conocer el alcance de interaccion de las redes sociales.

IX. Metodologia.

La estrategia educativa se llevo a cabo en diferentes etapas. La primera etapa consistid en
realizar la revision del material educativo de la Fundacién Aprende con Reyhan. Se reviso la
importancia de la alimentacidén y nutricion, los hébitos de vida saludable en la adolescencia y
habitos de alimentacion adecuada para docentes. La siguiente etapa fue la elaboracion de los
materiales educativos para los curso-taller en escuelas secundarias sobre: “Ingesta Emocional”,
“Conductas Alimentarias de Riesgo”, “Regulaciéon Emocional” y “Resiliencia”, iniciando con la

busqueda de informacidén bibliografica en buscadores cientificos como: AcademiaEdu, World
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Health Organization, Google Académico, BIDI-UAM, MedlinePlus y Dialnet. Con la informacion
recabada se realizaron cartas descriptivas en Microsoft Word, para la redaccion y formato de las
cartas descriptivas y en Microsoft PowerPoint, para la creacién de presentaciones visuales que
acompaien la presentacion y el desarrollo de los curso-taller en las fechas estipuladas en la

Fundacion Aprende con Reyhan.

La siguiente etapa de la estrategia educativa fue la publicacion de informacion de HVS en redes
sociales (Facebook e Instagram). El primer paso fue la seleccion del tema a publicar, siguiendo el
plan de logistica de la Fundacién aprende con Reyhan; de un archivero de temas aprobados
previamente, es decir, temas ya revisados en cuanto a fuentes bibliograficas, calidad de
informacion y redaccion. Para la seleccion del tema a publicar, se realiza una planeacion de manera
semanal en CANVA, en un planificador se sube el archivo (o archivos) que se subiran,
seleccionando dia, hora y red social donde se publicara junto con el pie de publicacion de cada
una. Una vez seleccionado el tema, se sintetizo y se le dio un disefio especifico para su publicacion.
Para Facebook, se realizo el disefio de infografia en CANVA Pro, donde se incluy® el titulo, cuerpo
del tema, conclusiones y bibliografia, agregando iméagenes de la Fundacion Aprende con Reyhan
para hacer visualmente atractivo el contenido. Para Instagram, se realizo en CANVA Pro un Banner
distribuyendo el texto y las imagenes para hacer visualmente atractivo el contenido. Para la
redaccion de pie de publicacion se usaron palabras clave para captar el interés del internauta
haciendo uso de #Hashtags relacionados con el tema para mayor atraccion e interaccion. Previo a
la publicacion se programo una supervision con personal a cargo de redes sociales para corroborar

que no haya errores, para finalmente realizar la publicacion en redes sociales.

Al cabo de 24 semanas después de la publicacion, se realizo una recoleccion de datos, tomando en

cuenta métricas clave de Facebook como el alcance, las reacciones, los comentarios, las
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impresiones y las interacciones y para Instagram se incluyo el alcance, los “me gusta”, los

comentarios, las impresiones, y las interacciones. Posteriormente se organizo la informacion en 12

tablas para su analisis.

Tabla 1.
Actividades realizadas.

X. Actividades Realizadas.

Mes Semana Actividades realizadas
(dias)
Noviembre 1 Junta logistica para el
2023 (Del 8 al 10) evento del congreso (Anexo
1).
Participacion en el comité
logistico del congreso (Dia
1).
Participacion en el comité
logistico del congreso (Dia
2).
Diciembre 2 Busqueda de informacion
2023 (Del 4 al 8) acerca de la Fundacion
“Aprende con Reyhan”
(Anexo 2).
3 Elaboracion de curso en

(Del 11 al 15)

plataforma de “Aprende con
Reyhan” (Anexo 3,4, 5,6y
7).

4
(Del 18 al 22)

Colaboracion con la
busqueda de referencias
sobre las tematicas
relacionadas con los curso-
taller para la Fundacion
“Aprende con Reyhan”
(Anexo 8).
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Descarga de informacion
recabada en carpeta de
Google Drive (Anexo 9).

5
(Del 25 al 29)

Colaboracion con las
propuestas de subtemas de
los curso-taller para la
fundacion “Aprende con
Reyhan” (Anexo 10, 11, 12

y 13).

Enero
2025

6 Estructuracion de los curso-

(Del 1 al 5) taller para la fundacion
“Aprende con Reyhan”.

7 Propuesta de subtemas y

(Del 8 al 12)

subtemas para los cursos
(Anexo 14).

Reunién con Reyna para
revision de temas y
subtemas (Anexo 15).

Correccion de temas y
subtemas.

8
(Del 15 al 21)

Curso APA.

Realizacion de curso-taller
(Anexo 16).

9 Realizacion de curso-taller.
(Del 22 al 26)
Enero — Febrero 10 Realizacion de curso-taller.
2024 (Del 29 de enero al 4 de
febrero) Reunion con la Dra.
Claudia.
Revision del curso-taller.
Participacion en el comité
logistico del evento del dia
del nutridlogo (Anexo 20).
Febrero 11 Revision del curso-taller.
2024 (Del 5 al 11)




Correccion, aprobacion y
archivado del curso-taller

en carpeta de Google drive.

12
(Del 12 al 16)

Realizacion de curso-taller
(Anexo 16).

Revision del curso-taller.

13
(Del 19 al 24)

Revision del curso-taller.

Realizacion de curso-taller.

Febrero — Marzo
2024

14
(Del 26 de febrero al 1 de
marzo)

Realizacion de curso-taller.

Revision del curso-taller
(Anexo 17).

Correccion, aprobacion y
archivado del curso-taller

en carpeta de Google drive.

Marzo
2024

15
(Del 4 al 10)

Realizacion de curso-taller
(Anexo 18).

Revision del curso-taller.

16
(Del 11 al 17)

Realizacion de curso-taller.
Revision del curso-taller.

Correccion, aprobacion y
archivado del curso-taller

en carpeta de Google drive.

17
(Del 18 al 23)

Realizacion de curso-taller
(Anexo 19).

Revision del curso-taller.

18
(Del 25 al 29)

Realizacion de curso-taller.
Revision del curso-taller.

Correccion, aprobacion y
archivado del curso-taller

en carpeta de Google drive.
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Elaboracion de Speech del
curso-taller para la
Fundacién “Aprende con
Reyhan” (Anexo 22).

Revision de Speech y
subido a Google drive.

Elaboracion de Speech del
curso-taller para la
Fundacién “Aprende con
Reyhan” (Anexo 23).

Revision de Speech y
subido a Google drive.

Abril 19
2024 (Del 1 al 7)
20

(Del 8 al 14)

Elaboracion de Speech del
curso-taller para la
Fundacion “Aprende con
Reyhan” (Anexo 24).

Elaboracion de Speech del
curso-taller para la
Fundacién “Aprende con
Reyhan” (Anexo 25).

Revision de Speech y
subido a Google drive.

Realizacion de evaluacion
del curso-taller de la
Fundacion “Aprende con
Reyhan” (Anexo 26).

21
(Del 15 al 21)

Realizacion de evaluacion
del curso-taller de la
Fundacion “Aprende con
Reyhan” (Anexo 27).

Realizacion de evaluacion
del curso-taller de la

17
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Fundacion “Aprende con
Reyhan” (Anexo 28).

Realizacion de evaluacion
del curso-taller de la
Fundacién “Aprende con
Reyhan” (Anexo 29).

22
(Del 22 al 26)

Realizacion de 100
preguntas para la
evaluacion del curso-taller
de la Fundacién “Aprende
con Reyhan” (Anexo 30).

Realizacion de 100
preguntas para la
evaluacion del curso-taller
de la Fundacion “Aprende
con Reyhan” (Anexo 31).

Realizacion de 100
preguntas para la
evaluacion del curso-taller
de la Fundacion “Aprende
con Reyhan” (Anexo 32).

Realizacion de 100
preguntas para la
evaluacion del curso-taller
de la Fundacion “Aprende
con Reyhan” (Anexo 33).

Participacion en apoyo
administrativo en la
coordinacién de la
Licenciatura en Nutricion
humana de la UAM-X
(Anexo 34-39).

Participacion en la
conferencia “Indice de




Masa Corporal, Peso ideal,
Gasto Energético Basal y
Gasto Energético Total” y
“Clasificacion de los
Alimentos, Equivalentes y
Recordatorio de 24 horas”
(Anexo 59).

Abril — Mayo 23 Participacion en apoyo para
2024 (Del 29 de abril al 3 de los cursos taller de la
mayo) Fundacion Aprende con
Reyhan en la coordinacion
de la Licenciatura en
Nutriciéon humana de la
UAM-X (Anexo 40-44).
Mayo 24 Participacion en apoyo para
2024 (Del 6 al 10) los cursos taller de la

Fundacion Aprende con
Reyhan en la coordinacion
de la Licenciatura en
Nutriciéon humana de la
UAM-X (Anexo 45-49).

25
(14y 16)

Participacion en apoyo para
los cursos taller de la
Fundacioén Aprende con
Reyhan en la coordinacion
de la Licenciatura en
Nutricion humana de la
UAM-X (Anexo 50-55).

26
21y 23)

Participacion en apoyo para
los cursos taller de la
Fundacioén Aprende con
Reyhan en la coordinacion
de la Licenciatura en
Nutriciéon humana de la
UAM-X (56-58).
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XI. Objetivos y Metas Alcanzadas.

Tabla 2.
Objetivos y metas alcanzadas.
Objetivos Metas
General Disefiar contenido 100%
educativo para redes
sociales enfocado a habitos
de vida saludable.
Especificos Evaluar la interaccion de 100%
publicaciones relacionadas
con habitos de vida
saludable en redes sociales.
Conocer el alcance de 100%

interaccion de las redes
sociales.

XII. Resultados.

20

Durante el periodo comprendido del 1ro de noviembre de 2023 al 22 de mayo de 2024 se

realizaron un total de 12 publicaciones en las redes sociales de la Fundacion Aprende con

Reyhan. Distribuidas en 8 publicaciones para Facebook y 4 publicaciones para Instagram. Los

datos se agruparon en las tablas (3-15) que se muestran a continuacion.

Tabla 3.

Actividades en Redes Sociales para el "Curso Aprende con Reyhan hdbitos

de alimentacion adecuada para docentes.

Fecha Miércoles, 1 de noviembre de 2023
Alcance en Facebook 522

Reacciones en Facebook 43

Comentarios en Facebook 31

Impresiones en Facebook 1200

Interacciones en Facebook 74




Tabla 5.

Actividad Fisica.

Fecha Lunes, 4 de diciembre de 2023
Alcance en Facebook 769

Reacciones en Facebook 30
Comentarios en Facebook 29

Impresiones en Facebook 1000
Interacciones en Facebook 62

Tabla 6.

Tipos de fuerza en educacion fisica.

Fecha Miércoles, 1 de mayo de 2024
Alcance en Facebook 131

Reacciones en Facebook 11
Comentarios en Facebook 1

Impresiones en Facebook 145
Interacciones en Facebook 15

Tabla 7.

Suplemento alimenticio.

Fecha

Viernes, 3 de mayo de 2024

Alcance en Facebook 165
Reacciones en Facebook 8
Comentarios en Facebook 0
Impresiones en Facebook 180
Interacciones en Facebook 9
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Tabla 8.

JQué es una emocion?

22

Fecha Viernes, 3 de mayo de 2024
Alcance en Instagram 109

Me gusta en Instagram 9
Comentarios en Instagram 0
Impresiones en Instagram 127
Interacciones en Instagram 9

Tabla 9.

cQué es una emocion?

Fecha Viernes, 3 de mayo de 2024
Alcance en Facebook 112
Reacciones en Facebook 5
Comentarios en Facebook 2
Impresiones en Facebook 124
Interacciones en Facebook 7

Tabla 10.

Receta saludable (Galletas de avena).

Fecha

Martes, 7 de mayo de 2024

Alcance en Instagram 135
Me gusta en Instagram 15
Comentarios en Instagram 1

Impresiones en Instagram 160
Interacciones en Instagram 19




Tabla 11.

Receta saludable (Galletas de avena).

Fecha Martes, 7 de mayo de 2024
Alcance en Facebook 153
Reacciones en Facebook 8
Comentarios en Facebook 6
Impresiones en Facebook 161
Interacciones en Facebook 15

Tabla 12.

Consumo diario de frutas y verduras es esencial para una vida saludable.

Fecha Sabado, 18 de mayo de 2024
Alcance en Instagram 224

Me gusta en Instagram 12
Comentarios en Instagram 0

Impresiones en Instagram 272
Interacciones en Instagram 14

Tabla 13.

Consumo diario de frutas y verduras es esencial para una vida saludable.
Fecha Sabado, 18 de mayo de 2024
Alcance en Facebook 81

Reacciones en Facebook 9
Comentarios en Facebook 1

Impresiones en Facebook 86

Interacciones en Facebook 10




Tabla 14.

Alimentos frescos y naturales.

24

Fecha Domingo, 19 de mayo de 2024
Alcance en Instagram 52
Me gusta en Instagram 5
Comentarios en Instagram 0
Impresiones en Instagram 58
Interacciones en Instagram 5

Tabla 15.

Alimentos frescos y naturales.

Fecha Domingo, 19 de mayo de 2024
Alcance en Facebook 89
Reacciones en Facebook 7
Comentarios en Facebook 4
Impresiones en Facebook 92
Interacciones en Facebook 11

El 66.6% del total de las publicaciones fueron para la plataforma de Facebook, mientras que el

33.4% fue para Instagram. Para Facebook se registrd un alcance total de 2 022 personas, 121

reacciones, 74 comentarios, 2 988 impresiones y 203 interacciones. En Instagram se obtuvo un

alcance de 520 personas, 41 me gusta, 1 comentario, 617 impresiones y 47 interacciones (tabla

16).

Tabla 16.

Interaccion de los usuarios en las redes sociales de la Fundacion Aprende con Reyhan.

Alcance Reacciones

Me gusta Comentarios Impresiones Interacciones

Facebook 2,022 121

74 2,988 203
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Instagram 520 - 41 1 617 47
Total 2,542 121 41 75 3,605 250

En Facebook el alcance, es el nimero de personas que han visto la publicacion sin importar cuantas
veces lo haya hecho; las reacciones, son las respuestas que los usuarios pueden dar en una
publicacion (me encanta, me divierte, entre otras); los comentarios, son respuestas escritas que los
usuarios dejan en una publicacidon e indican un nivel mas alto de interaccion; las impresiones;
indican cuantas veces se ha mostrado una publicacion, sin importar si se hizo clic en ella o no y
puede incluir multiples visualizaciones por la misma persona y finalmente las interacciones, que
se refiere al total de acciones que los usuarios realizan en una publicacion, incluye reacciones,
comentarios y compartidos. Para Instagram, el alcance, es el nimero de personas unicas que han
visto el contenido; los “me gusta”, son las interacciones positivas que los usuarios pueden dar a
una publicacion; los comentarios, son las respuestas que los usuarios dejan en una publicacion; las
impresiones, determinan cudntas veces se ha mostrado una publicacion en total, sin importar si fue
vista por la misma persona varias veces, y las interacciones, que se refiere a todas las acciones que
los usuarios realizan en una publicacion, incluyendo me gusta, comentarios, compartidos y
guardados.

En conjunto, las dos plataformas (Facebook e Instagram) mostraron 3 605 veces las 12
publicaciones, llegando a un total de 2 542 personas con la estrategia educativa planteada,
obteniendo una respuesta de: 162 reacciones, 75 comentarios y 250 interacciones. Con ello se

29 ¢ 29 ¢

obtuvo que el 6.37% de la muestra total reacciono con “me gusta”, “me encanta”, “me sorprende”,
entre otras; el 2.95% de las personas publicaron su comentario, punto importante para una buena

interaccion; por ultimo, el 9.83% de las personas realizo alguna interaccion con la publicacion que

incluye compartir o guardar la informacion.



26

XIII. Conclusiones.

Disefiar contenido educativo sobre HVS para redes sociales es una estrategia efectiva para
promover la salud. Las redes sociales se han convertido en un importante vehiculo de
comunicacion en la vida cotidiana, como se evidencio durante la pandemia de COVID-19, cuando
jugaron un papel clave en la difusion de informacion de salud. Esto demuestra su potencial para
conectar con la audiencia y fomentar la participacion en temas de bienestar.

El analisis de las interacciones en redes sociales muestra que, de las 2 542 personas que vieron el
contenido, solo el 9.83% decidi6 interactuar. Este bajo nivel de compromiso representa una
oportunidad para mejorar la relevancia y el atractivo del material. Es crucial investigar las razones
detras de esta tasa de interaccion, considerando factores como la calidad del contenido, el publico
objetivo y las estrategias de difusion empleadas. Con esta informacion, se busca ajustar futuras
publicaciones para lograr una mayor participacion y conectar de manera mas efectiva con la
audiencia.

XIV. Recomendaciones.

Un 9.83% de interaccion es una sefial que indica la necesidad de revisar y ajustar la
estrategia de contenido. A continuacidn, se presentan cinco recomendaciones para futuros trabajos
o investigaciones sobre el tema:

1. Revisar el interés del contenido: Evaltia si el contenido actual resuena con la audiencia.
Considera realizar encuestas para recopilar feedback directo y ajustar el enfoque seglin las
preferencias identificadas (Vargas, 2024).

2. Optimizar la estrategia de difusion: Examina la forma en que se distribuy6 el material. Mantener

una constancia para mantener las interacciones, asegurarse de que llegue al publico adecuado y
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considerar explorar diferentes canales y técnicas de promocion, como colaboraciones con
influencers (Arias, 2023).

3. Comparar con benchmarks: Realizar una comparacion con publicaciones e interacciones
anteriores periddicamente para determinar si el 9.83% es un rendimiento tipico o atipico. Esto
ayudara a contextualizar los resultados y establecer objetivos realistas (Raeburn, 2024).

4. Implementar optimizacion continua: Es importante ajustar el contenido, el llamado a la accion
y el formato de acuerdo a los mejores resultados para mejorar la interaccion en futuras
publicaciones. Utilizar pruebas A/B para identificar qué elementos generan una mayor interaccion
(Sandoval, 2024).

5. Realizar un analisis demografico: Examinar si el publico que vio el material es el mismo que
suele interactuar con €l. Esto puede ayudar con la segmentacion y a crear contenido més relevante
en cada publicacion (Becerra y Ortiz, 2023).

Estas recomendaciones ofrecen un enfoque para mejorar la interaccion y el impacto del contenido
en futuras publicaciones. Implementarlas puede resultar en una mayor conexion con la audiencia

y un rendimiento mas efectivo.
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XVI. Anexos

Anexo 1: Apoyo en la logistica del congreso.

X CEC

UNIVERSIDAD AUTONOMA METROPOLITANA Coerdinacion
Unidad Xochimilco de Educacion Continua

LA UNIVERSIDAD AUTONOMA METROPOLITANA

UNIDAD XOCHIMILCO
Através de la Coordinacién de Educacién Continua
otorga la presente

CONSTANCIA

a Luis Fernando Tobon Rangel

Por su participacion en el comité logistico del

Primer Congreso UAM: Produccién, Calidad e Inocuidad de los
Alimentos

llevado a cabo el 09 y 10 de noviembre de 2023

Casa abierta al tiempo
Ciudad de México, a 10 de noviembre de 2023.

y i

Jorge Ost/ Rouquette Alvarado
Coordinador de Educacion Continua
Rectoria de Unidad

FOLIO: 8058/23
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Anexo 2: Busqueda de referencias de la fundacion Aprende con Reyhan.

Prestador de servicio social: Tobon-Rangel Luis-Fernando

Actividad 1, semana 1(04 al 08 de diciembre)

La Fundacion Aprende con Reyhan, es una asociacion civil sin fines de lucro, con experiencia y fundada en 2007; dedicada a apoyara
la poblacion, mediante objetivos fundamentales que incluyen brindar atencion en alimentacion, asi como ofrecer orientacién social,
educacion, Abarca distintos segmentos de la poblacion, desde nifios hasta adultos, La fundacion esta involucrada activamente en el
ambito educativo con el propdsito de instaurar habitos y estilos de vida saludable. Colabora estrechamente con el gobierno, la in-

dustria, y organizaciones civiles para impulsar alianzas estratégicas que persigan un impacto significativo en la salud de la poblacion

beneficiada.

En su vision, la fundacion aspira a ser lider sin fines de lucro en la promocion de habitos de vida saludable en el ambito educative,
con el objetive de reducir los indices de desnutricion y obesidad, dos problemas de malnutricion que afectan a Mexico, se destaca
la importancia de intervenir en la infancia y adolescencia para mejorar habitos y adoptar estilos de vida saludables, previniendo asi

problemas de salud a largo plazo.
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Anexo 3: Curso “Aprende con Reyhan la importancia de la alimentacion y nutricion”.

;Znés)?lrcgg EDUCACION | AEFIMEXICO

AUTORIDAD EDUCATIVA FEDERAL EN LA CUOAD OF MDXOCIO

La Secretaria de Educacion Publica a través de la
Autoridad Educativa Federal en la Ciudad de México
otorga la presente

CONSTANCIA
A

Tobon Rangel Luis Fernando

POR SU PARTICIPACION EN EL CURSO EN LINEA
“APRENDE CON REYHAN LA IMPORTANCIA
DE LA ALIMENTACION Y NUTRICION"

CON UNA DURACION DE 6 HORAS

_ IMPARTIDO POR LA
FUNDACION APRENDE CON REYHAN, A.C.
CIUDAD DE MEXICO, 2020

Rosario Sanchez Ramos Claédla Cecilia Radilla Vaz?’u&

Encargada de la Direccion General Presidenta de la Fundacion
de Innovacion y Fortalecimiento Aprende con Reyhan, A.C.
Académico
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Anexo 4: Curso “Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia 1”.

APRENDE
CON REYHAN

| / HABITOS DE VIDA
: 7

SALUDABLE EN LA
* ADOLESCENCIA 1

Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en la adclescencia 1.
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Anexo 5: Curso “Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia 2”.

SALUDABLE EN LA
M ADOLESCENCIA 2

’;& & HABITOS DE VIDA

Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia 2.
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Anexo 6: Curso “Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia 3”.

APRENDE
CON REYHAN

HABITOS DE VIDA

SALUDABLE EN LA
ADOLESCENCIA 3

Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia 3.
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Anexo 7: Curso “Aprende con Reyhan habitos de alimentacion adecuada para docentes”.

APRENDE
CON REYHAN

/ HABITOS DE

ALIMENTACION
’ ADECUADA
PARA DOCENTES

Curso Aprende con Reyhan habitos de alimentacién adecuada para docentes.
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Anexo 8: Busqueda de referencias para los temas de los cursos.

1. Estrés

Valdivieso Leén, L, Lucas Mangas, S., Tous Pallares, )., & Espinoza Diaz, |. M. (2020). Estrategias de afrontamiento del estrés académico universitario:
educacién infantil-primaria. Educacion XX1: revista de la Facultad de Educacion.

Valiente Barroso, C., Suarez Riveiro, ). M., & Martinez Vicente, M. (2020). Rendimiento académico, aprendizaje y estrés en alumnado de primaria. Re-
vista complutense de educacion, 31(3), 365-374.

2. Ansiedad

Rodriguez Martin, B., Flores Aguilar, G. y Ferndndez Rio, J. {2022). Ansiedad ante el fracaso en educacion fisica ¢ puede la gamificacién promover
cambios en las alumnas de primaria?. Retos: nuevas tendencias en educacion fisica, deporte y recreacion, 44, 739-748.

Martin, L S., Ossa-Cornejo, C., & Palma-luengo, M. {2022). Estudio longitudinal de la ansiedad escolar en nifios chilenos de educacion primaria.
Revista Costarricense de psicologia, 41(1), 9-21.

3. Depresion

Inga Contreras, N. N. (2022). Bullyingy depresion infantil en estudiantes de una institucién educativa primaria de Mazamari-2021.
Ortiz Chiroque, E. P.{2022). Conductas depresivas y oralidad en estudiantes de primaria de una institucién educativa de Piura, 2022.
4. Acoso escolar

Pefia-Casares, M. )., & Aguaded-Ramirez, E. {2021). Inteligencia emocional, bienestary acoso escolar en estudiantes de educacion primaria y secun-
daria. Journal of Sport and Health Research, 13{1), 79-92.

Rodriguez, T. L, Cruz, M. D. L 0. T, Vélez, 5. C., & Carrefio, A. B. (2023). Factores psicologicos ysecuelas en estudiantes de educacion primaria victimas
de acoso escolar. REOP-Revista Espafiola de Orientacion y Psicopedagogia, 34(1), 141-158.

5. Ingesta emocional

Bermeo Pinguil, M. E. {2022). Conducta alimentaria y estado nutricional de los nifios de la comunidad de Quilloac del canton Cafiar 2021 {Master's
thesis).

Celi Giuffra, G. § Cémo como? Percepciones alimentarias en adolescentes que presentan conductas de alimentacién emocional.
6. conductas alimentarias de riesgo/ trastornos de la conducta alimentaria
Cruz, E. T, & Cruz, F T. (2021). Trastornos de conducta alimentaria en estudiantes de educacion secundaria. Revista Innova Educacion, 3(2), 349-359.

Belmonte-Cortés, S., Diaz-Plaza, M. D. D., & Ruiz-Lazaro, P. M. (2022). Prevencion de lostrastornos de la conducta alimentaria en centros de educacion
secundaria. Nutricién Hospitalaria, 39{spe2), 86-92.

7. Regulacién emocional
Arbafiil Chimoy, M. M. {2022). Regulacién emocional en estudiantes de secundaria de una institucién educativa, Chiclayo 2021.

Andrés, M. L, Vernucci, S., Garcia Coni, A, Richard’s, M. M., Amazzini, M. L, & Paradiso, R. (2020). Regulacién emocional y memoria de trabajoen
el desempefio académico. Ciencias Psicologicas, 14{2).

8. Resiliencia

Rubifios-Vizcarra, M. A., Gutiérrez-Alvarez, D. E., Rodriguez-Moreno, R. M., & Valverde-Zavaleta, $. A. (2021). Inteligencia Emocional y Resiliencia en
Estudiantes de Educacion Primaria, Pueblo Nuevo-2021. Polo del Conocimiento, 6(12), 1334-1353.

Diaz Wong, G. L (2021). Capacidad de resiliencia en estudiantes de secundaria: Una revision sistematica.
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Anexo 10: Propuesta de temas para escuelas primarias.
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20 £,Gom d evilar a depresidn? ¢,Gom @ evilar |3 depresidn’? ¢.Gom & elar a depresidn’?
201 Acoso escolar Aprendiendn a dar respeto, a mis ¢ o pafieros Aorendiendn a dar respeto, 3 mis & o paf P adarrespeto, amis com pafieros
2% \uis Fernando Toban Rangel ¢,0ué es el acosa escolar? ;,0ué es elacoso escolar? ¢Qué es elacosaescolar?
20 Ingesta emocional ¢,Que es 13 ingesta emocional en escolares? ¢,Que es I3 ingesta emacional en escolares? ¢Que es 3 ingesta emocional en escolares?
204 LEN e pilensas mientras com es? ¢.EN Que plensas mientras com es? GEN Que plensas mlentras com es?
205 Conductas alim entari CAR'S en escolates CAR'S en escolates CAR'S en escolates
25 de riesgo L.Cuales son las CAR'S? ;. Cuales son las CAR'S? J.Cuales son las CAR'5?
20 Regulatisn emoeional (0 es la regulacion emocional en os nifios? ¢, es laregulacién emocional en os nifios? 2.0 esla regulaeitn em ocional en los nifios?
208 Coin & regular mis emociones? Coiri & regular mis emociones? Corm & regular mis em ociones?
s ¢,0ue es resiliencia? ¢0ue es resiliencia? ¢Que es resiliencia?
210 Parque es im portarte |3 resiliencia? Parque es importarte |3 resiliencia? Porgue es it partarte I3 resiliencia®
21 Estrés Seriales fisic as de quetengo estrés Seriales fisic as de quetengo estrés Sefiales fisic a5 de que tengo estrés
21z Seffales de que ten g estrés Seffales em ot ionales de que tengo estrés Sefiales e e tengo estrés
212 Ansicdad Gim o ientific ar los desencadenantes de la ansiedact Gim o idenific ar los desencadenantes de la ansiedad Giim o idenific ar los desencadenarntes de la ansiedad
214 Greando un diario para expresar preacupaciones Greando un diario para expresar preacupac iones Greando un diario para expresar prencupaciones
215 Depresicn Reconac erynom brar diferentes em oc iones, incluidas 1a tristeza yf Reconoe er ynom brar diierertes emoc iones, incluidas la tristeza y) Rec onoc er ynam brar dierentes em oc iones, incluidas la tristeza y

+ =

TEMAS ALUMNOS DE PRIMARIA ~

TEMAS ALUMNOS DE SECUNDARIA ~

TEMAS PADRES DE FAMILIA -

TEMAS DOCENTES ~
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Anexo 11: Propuesta de temas para escuelas secundarias.

E Propuesta de temas_Semana 4 wBe
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@ § - ® Compartir -
Archivo  Editar Wer Insertar Formato Datos Herramisntas  Ayuda
QA o c @ F 0%~ $ % & 0 AdN.v -2+ B I 5 A % @B-Z-2-p-A @ @Y B3
BatBH2 - Estrés
A 8 3 3
SUBTEMAS POR GRUPO DE SECUNDARIA
NOMBRE TEMAS % = -
‘ 1° (12 ANOS) 2° (13 ANOS) 3° (14 ANOS)

Wertifica la ansiedad

w7 Ansiedad Hertifica la ansiecad Wertifica I3 ansiedad

18 ;Ansiedad? ; Qué rol juega? i Asiedad? ;0Ué rol juega? i Asiedan? ;Qué rol juega?

19 Depresién @Ouéeisdepresm'n? i i0ué ?sdepresmn’? i &0ué ?s depresidn? i

2m .00 G enitar I cepresidn? 4o evitar |3 tepresidn? 4,Com 8 evitar [ depresidn?

20 Aeos0 escolar Aprendiendo a dar respeta, a mis ¢ omparferos Aarendiendo a tar respeto, a iis ¢ ompafisros : 3 tharrespeta, 3 mis comg
202 | luis Fernando Tobon QU8 85 el atosn esolar? ¢, 0u8 e el a0 est olar? ¢.0ué &5 el acoso est olar?

e Rangel Ingesta em ocional (4ue eslgingesta emocional en escolares? ¢,0ue e laingesta emocional en escolares? ¢.0ue es 3 ingesta em acional en escolares?

04 ,En que piensas mientras comes? ¢,En que piensas mientras comes? ¢.En que piensas mieniras comes?

205 Conductas 0ué es el estrés esc olar? £,0ué es el estrés escolar? ;,0ué es el estrés escolar?

28 alimentarias de riesgo | ; Cuales son las CAR'S? ¢,Cuales sonlas CAR'S? ,Cuales son las CAR'S?

o " .| i 0ué eslaregulaciin emocional en los adolescentes? £, 08 s la reiulacion em ocianal en los £,0ué s la requlacion em ocional en los adolestentes?
A v ;Coma regular mis emoc iones? & Comd requiar mis emociones? &.Cor d regular mis emotiones?

208 il iQuees ¢ Que estes ¢.Que es resiliencia?

210 ;Porgue es imporante |a resiliencia? ; Porgue es im portante 13 esiliencia? ;Porgue es importante 13 resiliencia?

Anexo 12: Propuesta de temas para padres de familia.

E Propuesta de temas_Semana 4 hid &
Archivo  Edlitar Wer Insertar Formato Datos  Herramisntas  Ayuda

O 8 a-

® Compartir -

Q6 & F W00%- |8 %o Quw cdbdi - |-[n|+ B I A Y@ - tep-Ar o @@ Y B S
ANCAZA ~ Maria de los Angeles Reina Mendaza
A [ [
; NOMBRE TEMAS SUBTEMAS PARA PADRES DE FAMILIA
s [ (UBmo ensenate resliencia a mi hyjo?
1% Aprendienda a manejar la fustacidn
1% Esés Gestidn del estés enadolescertes: Estrateyias para el bisne star emocional
1% Estrés digtal: Navegando el mundo en linea de log adolescertes
9 Ansiedad Ansiedad en adolescertes: ldertificacion, comprensidn v apoyo
1% Angiedad dighal: Eststeqias para erfrentar el estés en lines
1% . " Sefiales d e advertencia de Ia depresidn en adolescertes
200 i Elirmpacto de las redes sociales en | salud mental de los adol it
22 Aeasa essolar '2:3;;2;?; ‘aA’menazas en]\?n’ela ¥ oimo p}:ozsgzais::s ol ¢
Luis Fernando Tobon Rangel
20 Ingesta T Comer por emociones: Ertendiend o |a ingesta emocional en adol 1
04 El papel de |2 aubestima en los hdbitos aimerticios de los adol i
205 Conduetas alimentari Wertificacion y abordgje de conductas alimentarias de riesqo en adolescentes
208 de riesgo La irfluencia de los medios de comunicacidn enlas conductas alimentarias de los adol ‘
07 .. . Desarollandn habilidades de lacidn emocional en adolescertes
208 La relacion ertre |a regulacid n emocional y el bienestar general en la adolescencia
2 [ Fornertando |2 resiliencia en adal tes: Estrategias para el éxito personal y académico
n | Resiliencia digital: N o el mundo en linea de los adol I;
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Anexo 13: Propuesta de temas para docentes.

Propuesta de temas_Semana 4 * &

E DB - ® Compartir  ~
Archivo Editar  Ver Insertar Formatoc Datos Herramientes Ayuda
Q 6 o B F W%~ 3 % O 09 o AlaN. - -[n]+B I 5 A %@ S iAo B @Y B 3
C213 - Causas comunes ¥ desencadenantes de |a ansiedad en ks nifics.
A B [ ]
; NOMBRE TEMAS SUBTEMAS P ARA DOCENTES
e VUL dy UG d U5 IO 8 Ml Uer SUsS Briosines <
153 f— Estrategias para o llar |a resiliencia de log alumnos
194 Programa "La resilie ncia como una para |s wida"
195 Estrés Gestian del Estiés para Educadares: Estrategias Efectivas enel Aula
1% Fornentanido la Resilencia en los Docentes: Clave para una Ense fianza Sostenible
i Ansiedad Ansiedad en el Aula: Reconaciendo, Corrprendienda y Apovvando a los Estudiartes
128 Ansiedad Docente : Estrategias para Menejar el Estrés en el Entorno Educativo
100 n Depresian en Eshudiantes: Hertficacion, Apoyo y Recursos en el Arbitn Educalivo
2m " Bienestar Ernocional del Docerte: fanejando la Depresidn y Fomentando |a Resiliencia
20 Acoso Escolar Identficacian, Prevenciany Apoyo en el Ambito Educativo
Acoso escolar
a2 . Acoso Digital' Desafios en el Mundo en Linea de los Estudiante s v Estrateqias de Prewencitin
Luis Fernando Tobon Rangel - - =
03 Ingesta | hgesta Emocional en Adolesce ntes: Idenificacidn, Carng 1y Apoyo en el Armbito Educativo
204 Edusacion Alire ntaria y Emocional: Promaviendo Habitos Saludablesen Adolescertes
205 Conductas alimentarias | Cond uctas Alimertarias de Riesgo en Adolescentes: Hertificacian, Prevencidn y Apoyo en el Arnhito Educativo
208 de riesgo Educacidn parala Salud y Nubiicidn: Promaviendo Habites Alimerticios Saludahles y s Canciencia Copo ral
20 i . Regulacidn Emocional en el Aula: Estrategias para el Desamollo Emocional de los Eshidiantes
Regulacidn emocional - - —
20 Fomentando la Regulacion Emocional en Docerdes: Clave paraun Ambiente de Aprendizeje Postivo
2m I Fomentando |a Resiliencia en Estudiantes: Estrategias para el Desarrollo de Hahilidade s Adaptativas
210 Resiliencia Docente: Estrategias para la Gesfidn del Eshés y la Prormocidn del Bienestar en el Aula

Anexo 14: Propuesta de temas para alumnos de primaria sobre: Ingesta Emocional,
Conductas Alimentarias de Riesgo, Regulacion emocional y Resiliencia.

Propuesta de temas_Equipoe 1_Alumncs Propuesta b4 &

O &8 o-

® Compartir

Archivo  Editar  Ver Inssrtar Formato Datos Herramisntas  Ayuds
QA o e @S 0%~ $ % O 0w cabi - |-[2]+ B I & A %@ L-H-A~-l0o @B @Y B =
Co2 - 1. Dbjetiva de |a sesian
B c 4 E F
§2 1. Objetivo de |a sesidn 1, Objetivo de |3 sesidn 1. Objetivo de |a sesién 1. Objetivo de |a sesidn
= 2, Definicién: Sabes que es |a inged 2 Definicién: jSabes qué es |a ing| 2. Definicion: ¢Qué es |aingesta e[2 Definicion: Definicidn de ingesta emocional |
54 3. Clasificacién: Comer por harnbre 13 Clasificacién: Comer por harnbrd 3, Clasificacion: Alimentarse al se 3. Clasificaci 6n: Alimentarse al sentir harmbre vs Alimentarse al s
55 4, Factores de riesgo y cons ecuenciy 4, Factores de riesgo y consecuen{4, Factores de riesgo y consecuenqd. Factores de riesgo y consecuencias: a) Comer por diferentes ef
55 Ingesta emacional 5. ldenfificacién de sintomas: ¢ CémiS, Identificacion de sintemas: i CN 5, |dentificacion de sintomas: jCér5. ldenfificacién de sintomas: s Cémo detectar |3 ingesta emotion|
s 6. Estrategias para el manejo: ;Cor & Estrategias para el manejo: (CO| 6. Estrategias para el manejo: JCO[6. Estrategias para el maneje: Aprender a controlar |a ingesta em|
58 7. Recomendaciones para |a preven| 7. Recomendaciones pars |a preve 7. Recomendaciones para la preve] 7. Recomendaciones para |a prevencion: a) i Qué hacer para evit:
5
50
2l
a2 1. Objetivo de |a sesion: Megusta ¢ 1. Objetivo de la sesidn: Me gustal 1. Objetivo de |a sesién: Conducta|1. Objetivo de |a sesion: Conductas alimentarias, (Qué son?
& 2. Definicion de C.AR 2 Definicion de C.AR 2 Definicion de C.AR- Restriccion|2, Deficinicion de C.A R- Restriccion
&4 3. Clasificacién: Tipos de CAR: Actiy 3. Clasificacion: Actividades para i| 3. Clasificacion: Tipos de CAR, em{3. Clasificacién:Tipos de C.A.R, emociones y mi alimentacion |
L 4. Factores de riesgo: crecer sano in4. Factores de riesgo: crecer sano,|4. Factores de riesgo; hambre emd4. Factores de riesgo: hambre emocional |
8 " . . 5. Identificacion de sintomas de C.A|S. Identificacion de sintomas de C)5. Identificacion de sintomas de C 5. Identificacion de sintomas de C.A.R
Conductas alimentarias de riesgo = = =
& 6. Estrategias para el manejoa trav|6 Estrategias para el manejoa trd 6 Estrategias para el mangje: alin 6. Estrategias para el manejo: al cuenutren
58 7. Recomend: para |a preven| 7. Recomendaciones para |a prevel 7. R i para la preve 7. Recomendaciones para |a prevencidn: deporte
&
70
il
2 1. Objetive de |3 sesion 1. Objetivo de |a sesién 1. Objetivo de |3 sesion 1. Objetivo de |a sesién
73 2. Definicion ¢ Quees regulacion en 2. Definicion ;Que es regulacion e| 2. Definicion i Quees regulacion ef 2, Definicién ¢Que es regulacion emocional?
) 3. Clasificacion de regulacion ermodi 3. Clasificacion de regulacién emo) 3. Clasificacion de regulacion erof 3, Clasificacidn de regulacion emocional
5 4, Beneficios de |3 regulacion emoc|4, Beneficios de |a regulacion emo 4. Beneficios de |a regulacion emg4, Beneficios de |a regulacion emocional
7 o " 5. Estrategias para desarrollar una }5. Estrategias para desarrollar ung5. Estrategias para desarrollar ung5. Estrategias para desarrollar una buena regulacion emocional
77 6. Recomendaciones para el desamq 6 Recomendaciones para el desar 6. Recomendaciones para el desar| 6. Recomencaciones para el desarrollo de una regulacién emoci)
k]
7
8a
a
3 1 Objefivo de la sesidn 1 Objetivo de |z sesion 1 Objefivo de la sesidn 1 Ohjetivo de la sesion
) 2. Definicion i Quees la resiliencia?| 2. Definicion 4 Que es |a resiliencid 2. Definicién i Quees la resiliencid 2. Definicion 4 Que es |a resiliencia?
4 3. Clasificacion de la resiliencia aj 1|3 Clasificacion de la resiliencia a) 3. Clasificacion de la resiliencia a)| 3, Clasificacién de |3 resiliencia aj Incividual b} Comunitaria
& 4. Factores de |a resiliencia 4. Factores de |a resiliencia 4. Factores de |a resiliencia 4. Factores de |a resiliencia
B I 5. Formas de construir la resiliencial5. Formas de construir la resilienc|5. Formas de construir la resil Formas de construir la resiliencia
& 6. Conexién entre nutricién y resilie| 6 Conexidn entre nutricidn y resili| 6 Cenexién entre nutricién y resili| 6, Conexion entre nutricion y resiliencia
B8 7. Estrategias para mejorar |a resilig 7. Estrategias para mejorar |a resil 7. Estrategias para mejorar la resi| 7. Estrategias para el manejo: deporte y descanso
&
T




Anexo 15: Propuesta de temas para alumnos de secundaria sobre: Ingesta

Conductas Alimentarias de Riesgo, Regulacion emocional y Resiliencia.

1. Introduccion vy Objetivo del curso

1. Introduccion y Objetivo del ¢

1. Introduccion ¥y Objetivo del curso

1. Mis ernociones y nutricidn

1. Mis ernociones y nutricidn

1. Wis ernociones y nutricion

1.1 Presidn Social y Estereotipos de Cuerpo

1.1 Presidn Social y Estereotipos

1.1 Presidn Social y Estereotipos de Cuerpo

1.2, iQué es y como identificar |a ingesta e

1.2, iQué es v como identificar

1.2, iQué es y coma identificar |a ingesta emocional ?

1.3 Cérmo controlar la ingesta erocional

1.3 Céro controlar la ingesta §1.3 Cémo controlar la inoesta emocional

1.4, Consecuencias de la ingesta emocional

1.4, Consecuencias de la ingest) 1.4, Consecuencias de la ingesta emocional

1.5, iEn que piensas mientras comes?

1.5, iEn que piensas mientras d1.5. iEn que piensas mientras comes?

1.6. Preferencias alimentarias en diferentes

1.6. Preferencias alimentarias 1.6 Preferencias alimentarias en diferentes situaciones emocionales

1.7Recome ndaciones ge nerale s para prevenir|

1.7Recome ndaciones ge nerale s

1.7Recome ndaciones generale s paraprevenirlaingesta emocional

1. Introduccion vy Objetivo del curso

1. Introduccion y Objetivo del ¢

1. Introduccion ¥y Objetivo del curso

1.1. Conocirmientos Basicos de MNutricign

1.1. Conocirmientos Basicos de

1.1. Conocirientos Basicos de Mutricién

1.2, Factores de Riesgo para Trastomos Ali

1.2, Factores de Riesgo para Tr:

1.2, Factores de Riesgo para Trastomos Alimentaros

1.3, Condluctas Alimentarias de Riesgo

1.3 Conductas Alimentarias de

1.3, Condluctas Alimentarias de Riesgo

1.4, Imagen Corporal v Autoestima

1.4, Imagen Corporal v Autoest

1.4, Imagen Corporal v Autoestima

1.5, Prevencién y Deteccién Temprana

1.5, Prevencign y Deteccian Te

1.5, Prevencion y Deteccign Temprana

1.6, Consecuencias a Corto y Largo Plazo

1.6, Consecuencias a Corto y L9 1.6, Consecuencias a Corto y Largo Plazo

1. Introduccion v Objetivo del curso

1. Introduccion ¥ Objetivo del ©

1. Introduccion v Objetivo del curso

1.1. Conciencia Ermocional

1.1. Conciencia Emacional

1.1. Conciencia Ermocional

1.2, Regulacion Emocional

1.2, Regulacion Emocional

1.2, Regulacion Ermocional

1.3 Alimentacién Consciente

1.3, Alimentacién Consciente

1.3 Alimentacién Consciente

1.4. Relacidn Emocional con la Comida

14. Relacidn Emocional con la

1.4, Relacidn Emocional con la Comida

1.5 Recomendaciones para el desanollo de

15 Recomendaciones para el d

1.5 Recomendaciones para el desamollo de una regulacién emocions

1. Introduccion v Objetivo del curso

1. Introduccion ¥ Ohjetivo del ©

1. Introduccion v Objetivo del curso

1.1, Definicién vy Conceptode Resiliencia

1.1. Definicién ¥ ConceptodeR

1.1 Definicién ¥ Conceptode Resiliencia

1.2 Dezarroll o Socioemocional

1.2, Desarrollo Socioemocional

1.2 Dezarrollo Socioemocional

1.3 Mutrcién y Bienestar

1.3, Mutricion y Bienestar

1.3 Mutricién y Bienestar

1.4, Estrategias de Afrontamiento

1.4, Estrategias de Afrontamien

1.4, Estrategias de Afrontamiento

1.5. Formentar la Autosficacia

15. Fomentar la Autoeficacia

1.5. Formentar |a Autoeficacia

1.6 Relacién entre Estrés v Alimentacién

1.6, Relacidn entre Estrés v Al

1.6 Relacion entre Estrés v Alimentacién

Emocional,
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Anexo 16: Elaboracion de curso y presentacion “Ingesta Emocional para alumnos de
secundaria”.

peape— Tl R AN s commmont
Sopmmvent | aermbxico DUIOUON & {‘ s S s &=yran ) MEXICO
-
‘ " 11 yQuéesla emocional?
Definicion (Qué esla ingesta
[
b | Las emociones yla | 2.1. ;Es hambre lo que siento?
alimentacion
S 03
Factores a fomar en 3.1, Hambre emocional o hambre fisiologica

1 oo 4.1. Cémo actuar ante la ingesta cmocional
Como actuar 4.2, ,Qué hacer para tener equilibrio emocional?
05 5.1, Estrategias para comer de manera més consciente.
Recomendaciones

A — ) < EV :
oy . iMExico @ M P ? HAMBR.
. S— Reyen | MEXICO | AEFMEXICO . 3 LQUE B AR e EMOCTONAL @
1 stmentactn _emodonsl e un
~ _____"""'"',m_ e _MT_: - :’S__...._.......
Semariss ravoemaris de o o arace o meticn
ooty i, P S dogarrss s
TIENE } <k
EeEcTo R koo 3 CRAGEE
Lasios in qué cs la ingesta como identificarla, ,E\\__(g’c 1o 9% e TR ca
ademds se les brindaran las estrategias necesarias para tener una alimentacion s‘g - Laé INGESTA /::—-'—hmh-
més consciente, Obtendrin conocimientos sobre les imentaci ALTMEGTARTOS. EMOCToNAL e s ot
apetito, saciedad, hambre fisiolégica y hambre emocional " L
L = i
protetiaiaind

L AETUR BTE LA e ESTRATEGIAS

MOCTONAL
COME mAS DESPACIO OF Lo noRMAL
Cormen e raners mas conaciense = UPEEGUNTATE AL TWICIAE Y A LA
‘Observamos ;COma? JCLdndo Comemes?, @ MITAT OE TU PLATO CUARTA HAMIRE
Porcibie Momertios: o harmbre saciectid. YOIAVIA TIENES
Dok o pabclinndocomad VENFOCATE B LOS COLORES, OLORES X
SABoRES
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Anexo 17: Elaboracion de curso y presentacion “Conductas Alimentarias de Riesgo para
alumnos de secundaria”.

GOBJERNO DE SuUNINI ( Tundoodn |, GOBJERNO DE ME: Uﬂll‘"ll
sommuons | pprvgxico PUOINI Y iR Ehen @& Wihes | armixico BUCY
-
- 0 1.1, ;Qué es una conducta de riesgo?
Definicion 1.3, Conducta Alimentaria de Riesgo (CAR).
02 2.1, Grupes de CAR,
Tipos de CAR 22 Tjemplos de conductas
03 3.1, Desencadenamientos mas comunes
Factares de Riesgo (Fisicos, psicolégicos y familiares) de CAR.
04
4.1. Prevencion primaria
Estrutegias de 4.2, Prevencion secundaria.
prevencion
08 51 lento en técnicas d
" - | 5.2 Educacién nutricional
feomendacione 5.3, Reorganizar la alimentacion

(AR o syt Corchucion

L AR E"?

>
;m | &

CONOUCTAS
Lasios adolescentes conocerdn qué son las Conductas Alimentarias de P A E CONOUCTA RESTRICTIVAS

T
sunin {{ R — ==
Somsdica) LI
- s eescancis 0 n sch e fover, etapes
= @
=

SsyRe Gt o et et s e
Risgo (CAR), aprenderin a Kenticr actnrane a presencado urn, AR §‘m< ALTIMENTARTIA 0OE ==
como de ¥ para Lo SR ehexee

RIESGO
L-————J\Q ;ec AR

CONDUCTAS 0B RIESGO e ,.....,...«m-.-w.
s s it st & Aol

et ACTORES 9% FEECO.EUE

VINTEEIORIZACION 6L IOLAL T8 OELGAIEZ
VERLTICAS SAMILIARES RELATIVAS AL PESO CORPORAL
VBATOS HIVELES DE AUTOESTIMA

SOEPEESTON
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Anexo 18: Elaboracion de curso y presentacion “Regulacion Emocional para alumnos de
secundaria”.

B ety : i A oy somewsone | apeiaco GPUNINI
" ) comEmvoDE | appivExico @ & RENAN MEXICO | 2550000 s
ot e @YW N | MEXICO - T

1.1, ;Qué es una emacidn?

|
3

1.2, Caracteristioas de una emocion.
1.3 La rueda de las emociones

Sesion 7:
Regulacion
Emocional.

0 4Qué es desregulacién emocional?
Regulacion emo #Qué es regulacion emocicnal?

1
3 de la regulacion emacional
3
1

¥

Expresion emocional, funcional o
sfuncional
4Como se logra comprender las emociones?

emo.

wa e

03 3.2, Diario de registro de emociones
Registros emocionales. 3.3. Tablas de anilisis de emociones,
3.4, Pasos para la regulacion emocional

Alumnos de
secundaria.

4.1, Estrategias para la regulacion emocional.
42 Ejercicios para la regulacién emocional
4.3, Estrategias para el autocuidado

STTTITet

xico D Imll Smdcets sogmmmone | appuixico  BUNINI
GOBERNODE |y rr XIC0
s | azpmexico  DUICUCN —— MEXICO . b i

Informar y orientar a las/os estudiantes de
daria acerca de que es la regulacis

Regulacién

emogional, brindando estrategias ¢ emocional
informacion para desarrollar habilidades
que les permitan regular sus emociones.
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Anexo 19: Elaboracion de curso y presentacion “Resiliencia para alumnos de secundaria”.

GOBJERNO DE
4 M}L.XlCO

asrixco SUOION 4 {‘

04
Caracteristicas de

personas resilientes.

05
Recomendaciones.

51,
5.2,
53,
54

55,
5.6,
57

5.8,

Sunini

Autoconocimiento.

Preparacion y crecimiento continuo
Motivacién y proyecto personal

Regulacién emocional.

Autoconocimiento.
Creatividad.

Perspectiva

Atencién al presente
Objetividad y optimismo.
Amistades positivas.
Alimentacion correcta,

Ejercicio

Etapas del proceso.

03

Fundamentos.

S

UNNERSIOAD MATERONA METRIPELITANA

© e

mndacon ;
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2.3. Superacion.

3.1. Pensamientas y actitudes.
32 Redes de apoyo social
3.3, Genética.

3.4, Sentido de la vida
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sobre los fundamentos v etapas de este proceso, asi como estrategias para
promover la confianza en sus propias habilidades y finalmente se les
brindardn herramientas para ser un adolescente resiliente




Anexo 20: Apoyo en logistica en el dia del nutriélogo.

AN\

Casa abierta al tiempo

UNIVERSIDAD AUTONOMA METROPOLITANA

Unidad Xochimilco

La Division de Ciencias Biologicas y de la Salud

otorga la presente

CONSTANCIA

a: LUIS FERNANDO TOBON RANGEL

Far ser Apoyo Logistico durante el

Dia del Nutriologo:
Reflexiones de nuestra profesion ante la
agenda global de salud 2024-2030

Realizado el 2 de febrero de 2024, en modalidad hibrida, presencial en las
instalaciones de la UAM-X y virtual mediante Facebook y Youtube,
con un total de 6 horas.

Casa ahierta al tiempo
Ciudad de México, a 29 de akril de 2024

Drh. Claudia Ceilia Radilla Vazquez Dr. Luis Ayala Pérdl) & BS
Responsable de la actividad. Director de la Qivision de Ciencias

Bioldgicsd v de s Sdud
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Anexo 21: Dia del nutriologo “Reflexiones de nuestra profesion ante la agenda global de
salud 2024 —2030”.

AT\

Casa abierta al tiempo

UNIVERSIDAD AUTONOMA METROPOLITANA

Unidad Xochimilco

La Division de Ciencias Biologicas y de la Salud

otorga la presente

CONSTANCIA

a: LUIS FERNANDO TOBON RANGEL

Par su asistencia al

Dia del Nutriélogo:
Reflexiones de nuestra profesion ante la
agenda global de salud 2024-2030

Realizado el 2 de febrero de 2024, en modalidad hibrida, presencial en las
instalaciones de la UAM-X v virtual mediante Facebooky Youtube,
con un total de 6 horas.

Casa abierta al tiempo
Ciudad de México, a 29 de abril de 2024,

et

Dra. Claudia Cecilia Radilla Vizquez Dr. Luis Ayala Perﬂ_c-a_s
Responsable de la actividad. Director de la Qivision de Ciencias
Biolgicas v de la Saud

/

;n




Anexo 22: Speech sesion 5.

AN\ unNnin

SPEECH SESION S:IINGE STAEMOCIONAL.
DIRIGIDO A: ALUMNOS DE SE CUNDARITA.

Liminal Etiesta sesidn se revisard eltema de la ingesta et ocional, un tema i pottante pars la
salud yla alim entacidn de losadolescentes.
Fortada
Limina 2 Agradecem osal Gobierno de México, la Secretaria de Educacidn Piblicayala
Autoridad EducativaFederal dela Cindad de México.
Agradecemos a:
Limina 3 Enesta sesidn se revisardnlos siguientestemas.
Camfenido #  Ladefinicidn delaingesta em ocional.
¢ Lasemocionesyla alim entacidn
¢ Lasdiferenciasentre hatmbre et ocional w hambre fisioldgiea.
& Comooactuarante la ingesta et ocional.
e T finalmentelasrecomendacionesy estrateglasparala intervencidn
Lamina 4 El objetivo de esta sesidn esquelas’osadolescentss conozean quéesla ingesta
et ocional, com oidentificatla, ademds se lesbrindardnlas estrate gasnecesatiaspara
Chjefivo . e . . - .
4 teneruna alith entacidnm ds conscente. Obtendrin conocithientos sobre las em ociones,
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Anexo 23: Speech sesion 6.

l‘f\\ NN

SPEECH SESION 6: CDI'TDT.TCJ[&S ALIMENTARIAS DE RIESGO.

DIRIGIDG A: ALTTMMNOS DE SECTINDARTA.

Lamvina 1 En esta ses10n se revisard el tema de las conductas alimentarias de mnesgo, un tema
importants parala sahid vla alisnentacion de los adolescentes.
FPortada
Lamma 2 Agradecemos al Gobierno de México, laSecretariade Educacion Fablicayala
Autaridad Educativa Federal de 1a Cmdad de Mawiea.
Agradecemos a:
Lamvina 3 Enestasesidnse revisarin los simuientes temas .
Contenido *  Ladefimcidndeunaconducta de nes zo vuna conducta alimentaria de riesgo.
*  Los tipos de Conductas alimentanas de resgo.
*#  Laos fartores que llevan anna conducta abimentaria de res go.
+  Estrategias de prevencion.
+ T finalmente las recomend aciones para la intervencidn
Lamima 4 El ohjetivo de estasesidn es que lasfos adoles cerdes conomean que son las Conductas
Almentarias de Fiesgo (CAR), asi aprenderin aidentficar v achiar ante la presencia
CEfetiva . .. . . y
v deuna, ademas de estratesias de prevencion ¥ recomendaciones para la ntervencion
Lamma & Las conductas de ries zos son aquellas acciones vohimtarias o involintanas, realizad as
porel adolescente, que puedenllevar a consemiencilas nocivas.
SCE g5 una condusta
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Anexo 24: Speech sesion 7.

,‘r\\ LJNI(

SPEECH SESION 7: RJZGUI.ACf)N EMOCIONAL
DIRICIDO A: ALUMNOS DE SECTNDARIA.

Lamina 1 En esta ses10n se revisar el tema de la mgesta emocional, un tema mportante para la
sahd vla alimmentaridnde los adoles centes.
Partada
Lamina 2 Mzradecemos al Gobierno de Meéxico, laSecretariade Educacion Pablicayala
Autoridad Educativa Federalde laCmdad de Béxieo.
Agradecemos a:
Lamina 3 Enestasesidnse revis avin los sizulentes termas .
Comtanido *  :0hié es unaemocidny, sus caracteristicas wlamedade las emociones |
*+  Fegulacion emocional v desregulacion emocional.
*  Camose logra comprender las emociones ¥
*  Fegistros emocionales.
*+ ¥ finalmente estrategias ¥ ejercicios paralaregulacion emocional v es trateglas
parael mtomiidada,
Lamina 4 Informar v orientar a las fos estadiartes de secund aria acerca de que es laregulacion
emocional brandandoestrategias e informacidonpara des arollar habihdades que les
CEretive ) .
perritan regular sus ermociones .
Lamina & Thaemocidn es una res pues ta innata que tene mies tvo orgams mo ante sthiaciones .
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Anexo 25: Speech sesion 8.

Ilf\\ LJAIN

|
SPEECH SESION 8: RESILIENCIA.
DIEIGIDO A: ALUMNOS DE SECUNDAETA.

Lanuina 1 En esta sesionse revisard el tema de la resiliencia un tera umportante para lasios
adolescentes .
FPortada
Lanvimna 2 Azradecernos al Gobiermo de Méaxico, la Secretaria de Educacidn PFablicayala
Autoridad Educativa Federalde la Cadad de Mexica.
Agradecermwos a:
Lanvina 3 Enestasesidnse revis avinlos simientes termas.
Contenido *+  Concepto de resiliencia,
*+ FEtapas del proceso aceptacion, adaptacidn v superacion
*+  Los fundamentos de resiliencia,
Lamina 4 *  Larcaracteristicas de las personas vesilientes.
*  ERemlacidn emocional.
Contenido
* ¥ finalments las estrategias v recomend aciones.
Lanvma & Lasios alimmasfos conoceran qué es laresiiencia, obtendrinconocimisitos sobw los
fund amentos wetapas de este proceso, asicomo estrategias para promover la conflan=a
Cberve
ensus proplas habihdades v finabments se los brndarinherranmentas paraserun
adolascante res thents.
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Anexo 26: Evaluacion de la sesion 5.

P y SUNIN

METROPOLITAN
LITANA UNIVERSIDAD INTERMACIONAL
Unidad ¥ochimiin IBERCAMERIC ANA

EVALUACION DE LA SESION 5: Ingesta Emocional
DIRIGIDO A: ALUMMOS- Secundaria-

£Qué ez la ingesta emocional?
{1 |A) Un mecanismo de regulacion emocional que invelucra acudir a cieros alimentos para afrontar emocicnes

intensas. B) La necesidad de comer en horarios fijos. C) La eleccion conscients de alimentos
saludables. D) El proceso fisiologico de safsfacer el hambre.

i Cudl es una caracterizica de una emocion?

3 | A) Estimular y buscar la adaptacion del organismo a lo que lo rodea. B} La duracion prolongada de la
vivencia emocional. C) La falta de relacion con el entomo. D) La ausencia de cambics fisicos o
peicologicos.

£Que fipo de emociones se idenffican como principales emociones negativas?

3 A) Tristeza, miedo yir. B) Alegria, amor y felicidad. C) Sorprega, asco y verglienza.
D) Compasion, gratitud y esperanza.

Los arrebatos emocionales y la intensidad de ellos, pueden afectar en el consumo o preferencias alimentarias y
derivar en una ingesta emocional.

&) Falso.
B} Verdadero.
£ /Que factores pueden afectar &l proceso de ingesfion de aimentos?

5 |A) El contexto, la intensidad de la emocion y el estado de salud de los jovenss. B} La velocidad del
metabolizmo y la edad. C) Bl género y &l nivel sociceconomico. D) La cantidad de horas de suefio
¥y la cantidad de ejerccio.

£Cual es una caracteristica del hambre emocional?

& A) La necesidad de safisfacer inmediatamente el deseo de comer. B) Respuesia a horarios fijos.
C) Eleccion razonada de alimentos. D) Sentimientos positivos después de comer.

£0ué se recomienda hacer gi ze identifican ingestas emocionales constantes?
T A) Buscar ayuda con un profesional de la salud. B) lgnorar el problema y esperar a que desaparezca.
C) Aumentar la canBdad de alimentos consumides. D) Realizar mas ejercicio fisico.

£ Cual es una estrategia para tratar de comer de manera mag conscienie?

g | A) Comer mas rapido de lo normal B) lgnorar los colores, olores y sabores de los alimentos.
) Preguntarse cuanta hambre todavia se tiene al iniciar y a mitad del plato. D) Mo prestar atencion a las
sensaciones de hambre y saciedad.
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Anexo 27: Evaluacion de la sesion 6.

g BEYHAN e TROEOLITANA 6unlnl

METROFOLITANA UMIVERSIDAD INTERMACIONAL
- a0 Hochimico IBERCHAME RIC AM A

EVALUACION DE LA SESION 6: Conductas Alimentarias de Riesgo
DIRIGIDD A: ALUMNOS- SECUNDARLA

;Que es una conducta alimentaria de riezgo?
1 A} Patrones de comportamiento inadecuados que buscan controlar el peso corporal.
B) Alimentacion balanceada. C) Horarios regulares de comida. D) Actividad fisica moderada.

s Cudles son los grupos en los que £2 agrupan las CAR?

2 A) Conductas restrictivas v Preocupacion imacional por engordar. B) Comportamientos sociales. G)
Habitos alimenticios saludables. D) Actvidades de ocio.

;Cual de las siguientes NO es una conducta restrictiva?

3 A) Autopercepcion corporal negativa. B) Dietzs restrhciivas. ) Afracon. 0 Sensacion de
falta de control al comer.

£ 0ué se necesita para adguirir un buen nivel de educacion nuiricional?

4 | A) Consciencia y responsabilidad del cuidado de [ salud. B) Seguirunicamente las pautas de la comunidad
tik ok C) lgnorar las recomendaciones de los organismos nacionales e intemnacionales. D) Ne
tomar en cuenta el estado fisiologico ni la actividad fizica diaria.

£ /Qué beneficios proporciona una alimentacion comrecta?

3 A) Energia y nutimentos para el buen funcionamiento del cusrpo. B) Pérdida de peso rapida. C)
Problemas de zalud. D) Reduccion del rendimisnto académico,

;Cual de oz Siguientes NO es un factor de fiesgo asociado con laz CART

& A) Interiorizacion del ideal de delgadez. B) HNiveles elevados de aufoestiima. C) Depresion. m
Crificas familiares relafivas al peso corporal.

i Cual de los siguientes factores se asocia con la insafizfaccion corporal™

T | A) Bajos niveles de sutoestima. B) Interiorizacion del ideal de delpadez. 0} Alto nivel de
aufoaceptacion. D) Satisfaccion con la apariencia fisica.
;Quignes estan mas expuestos a las CAR sequn los factores de riesgo mencionados?
s A) Los jovenes. B) Lo adultes mayores. C) Log nifios. D} Las personas de mediang edad.
9 £ Que género ez mas afectado por las CAR?

A) Las mujerss. B) Los hombres. ) Mo hay diferencia enfre géneros. D) Los nifios.
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Anexo 28: Evaluacion de la sesion 7.

o m SUNINI

3 METROPOLITAMA UNIVERSIDAD INTERNACIOMNAL
{'_\_,, Unidad Kechimilco IBEROAMERICANA

EVALUACION DE LA SESION 7- Regulacion Emocional
DIRIGIDO A: ALUMNOS- Secundaria-

£ Cudl es una de las caracteristicas de las emociones?

1 A) Son persistentes. B) Son breves y decasn en un corto tiempo. C) Son estaficas y no cambian.
D) Son prededbles y no maleables.
i Cudl es una de las emociones basicas mencionadas en la "rueda de las emociones™?

2 A) Euforia. B) Desdén. C) Confusitn. D) Admiracion.

3 ¢ Qué components NO forma parte de una emocion?

A) Una accidn. B) Un evento psicoldgico. C) Una respuesta genética. D) Un elemento cognitivo.

¢ Qué se entiende por desregulacidn emocional?

4 A) La habilidad para regular las emociones de manera efectiva. B) El equilibric adecuado entre las emociones
positivas y negativas. C) El exceso o deficit en la respuesta emocional. D) La ausencia total de emociones.

¢ Qué se menciona como una de [as estrategias para la regulacidn emaocional?

5 A) lgnorar por completo las emociones. B) Utilizar estimulos reguladores de la temperatura.
C) Mo hacer nada y esperar a que las emociones desaparezcan. D) Mo reconocer ni nombrar las emocionss.

Qe se considera parte del proceso de regulacion emocional?

6 A) La falta de reconocimiento de las emociones.  B) La falta de conirol sobre las emociones. C) Moderar
la intensidad de las emociones y utilizar estrategias para confrolarlas. D) La expresion emocional inapropiada.

i Cudl es una de las estrategias mencionadas para & autocuidado en relacion con la alimentacion?

7 A) Consumir muchas bebidas con mucha azicar.  B) Realizar una sola comida aldia.  C) Aumentar la canfidad
de verduras en las comidas. D) Evitar &l consumo de frutas enteras.

¢ Cué consecuencias puede tener |2 falta de regulacion emocional?

8 | A)Mejorar Ia salud mental.  B) Generar malestar constante y problemas de salud mental.  C) Fortalecer las
relaciones personales. D) Promover un bienestar emocional dptimo.
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Anexo 29: Evaluacion de la sesion 8.

METRIPOLITANA UNIVERSIDAD INTERNACIONAL
= Unidad ¥nchimiko IBERCAMERICAM A

P AN GUNINI

EVALUACION DE LA SESION 8: Resiliencia
DIRIGIDO A: ALUMNOS- Secundaria-

i Cudl es una de las definiciones de reglienda mencionadas?

i A) La capacidad para adaptarse rapidamente a nuevas circunstancias.  B) La habilidad para evitar situgcionss
crificas. C) La capacidad para afrontar situaciones crificas y salir forialecido de ellaz. D) La habilidad para
ignorar las dificultades y sequir adelanie sin esfuerzo.

i Cudl es una de las etapas del proceso de resiliencia?
A) Preparacion.  B) Negacion. C) Aceptacion. D) Procrastinacion.

i Qué e sugiere hacer duranie la etapa de adaptadion en el proceso de resiiencia?

3 A) lgnorar [as emociones. B) Analizar opciones y respirar.  C) Rendirse ante las dificuliades. D) Ewitar
pensar en el problema.

i Cudl de las Siguientes opciones es un aspects fundamental de la resiliencia?

4 A) No aceptar cambics.  B) Mantenerse en la zona de confort.  C) Tener un sentido de vida. 0¥} Evitar el
autoconocimiento.

i Qué se menciona como una caracterisfica de las personas resilientes?

3 A) Mo conocer sus propias limitaciones. B) Falta de motivacion.  C) Autorregulacion emocional.
D) Despreocupacion por el futuro.

i Cudl es uno de los principios basicos de |a logoterapia mencionados?
#) Dependencia del destine.  B) Senfido de vida opcional.  C) Libertad de voluntad. D) Acepiacion pasiva.

i Qué se recomienda para desarrollar la reslliencia en relacion con [a creatividad?
T A) Evitar cambioz. B} Buscar opciones y sor diferente. C) Mantenerse en la zona de confort. Y} lgnorar

nuevas perspectivas.
i Qué se menciona como una actividad beneficiosa para dezarrollar la resiliencia?

B A) No hacer nada. B) Tener malos habitos alimenticios. C) Realizar actividad fisica. [} Permanecer
sedentanc.

;Cudl es una de |as sugerencias para maniener una aimentacion adecuada y desarrollar ka resiliencia?

9 A) Conzumir muchas bebidas azucaradas.  B) Evitar el consumo de frufas enferaz.  C) Realizar fres comidas
balanceadas al dia. [} Saltarse comidas regularmente.

B S
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Anexo 30: Elaboracion de 100 preguntas sobre Ingesta Emocional para alumnos de
secundaria.

100 preguntas_Alumnos b4 & @ 5] k- © Compartir -
Archivo  Editar Ver Insertar Formato Datos Herramientas  Ayuda

QAU b e &F Wo%v | $ % O Wi |[-[1]+ B IS A%ME - A~ @ WY B =
AlGY - INGESTA EMOCIONAL_ALUMNCS_SECUMDARIA
A B C 0 E F G

1 ‘ INGESTA EHOCIONAL_ALUKMHOS_SECUNDARIA

2 PREGUNTA RESPUESTA RETROALIMENTACION CITA APA REFERENCIA
3 1| E1"Comedor Emocional es un térm ino utilizada para desctikir a aguellos indiiduos que consum en VERDADERO FALSO \erdadero, el "Comedor Em ocional" ingierd Fernandez, s§ Ferndndez, L sf Irfluenc ia de las emc
4 2|Los"Gomedores Emocionales tienden arecurriv ala ¢ omiia como una fom a de afrantamizrita g VERDADERO FALSO \erdadero: La comida susle ser suforma df Fernandez, sf. Ferndndez, L. 5. Influenc ia de las emc
5 _3 La conducta de un "Comedor Em ocioral" estd principalm ente influenciada por emociones positias) VERDADERO FALSO Falso: La conducta del "Gam edor Emocior| Fernandez, si. Fernandez, L. s, Influenc ia de las emc
8 _4 El bienestar de un "Comedor Emocionalse ve slectado negativam ente por su relacidn conla comid]|  VERDADERO FALSO ‘erdadero: La relacidn del " Com edor Emod Fernandez, si. Fernandez, L. s Influenc ia de las emc
7 _5 Para un "Com edor Em ocional’, |3 com ida puede uncionar como un refugio para obiener alivio em o VERDADERO FALSO \rdadero: L3 comida puede funcionar cor| Fernandez, s£ Fernandez, L si Influenc ia de las emc
8 6 | Las em ociones basicas se foor fenier un inic io rapido yuna ©ora duracion VERDADERO FALS0 ‘erdadero: Las emnociones basic as 38 ¢ ard Buitrago, 2021 Buitrago, D. 2021}, La ermocidn yel s8
Bl 7 | Las emaeiones pueden ser identific adas ydfterenciadas par caracteristic as como la ocurrencia espi VERDADERO FALS0 \brdadero: Las emociones, inc luidas aguel Buitrago, 2021 Buitrago, D. 2021). Ls emocidn yel se
03] Lo sentimientos son respuestas inmeciatas 3l ertorna. VERDADERD FAL30 Falso: Los senfimientos, a diferencia de las) Buitrago, 2021 . Buitrago, D. (2021). La ermocidn yel s2
" 9| Los senfimientos pueden perdurar en el iempo. VERDADER(Q FALSO erdadero: Los sentimientos pueden perduf Buitrago, 2021 . Buitragg, D. 2021). La emocidn yel se
1z ﬂ La construccidn de los sentimientos estd influenciada por |3 com unidad social enlaque creceeling  VERDADERO FALSO ‘werdadero: La construceion de los sentimie| Buitrago, 2021 . Buitragg, D. 2021). La emocidn yel se
13 l Enla conducta limentaria, se han especificado tres wariables independienies que afectan |3 eleccid VERDADERO FALSO \rdadern: Se establece que estas fres van{ Aharez, 2020 Ararez, D 2020} hgesta voluntaria &
4 12| Larelacidn entte emaciones y fin 5 unidirect ional:|os estados em ocionales yde &nim o VERDADERO FALS0 Falso: Uos estadas puedten ir] Awarez, 2020 Anarez, D. 2020} hgesta wlurtaria e
16 13| Laalimentacisn fsioldgic a se refiere a una estrategia de regulacion emacional adaptativ VERDADERO FALSO Falso: La alimentacidn fisiolé gica se refierd Aarez, 2020, Anarez, D. 9020) hgesta wiuntaria e
614 Elhambre fisioldgica se ¢ aracteriza por ser repenting yienerar una sensacidn de acio yansiedad VERDADERD FAL30 Falso: Estas caracteristicas ¢ orresponcien Angrez, 2020, Anarez, D. 2020} hgesta volurtaria e
7 i La alim ertacign em ocional puede aum entar |3 regularidad de su patron de com portamiento cuando VERDADERQ FALSO Werdadero: Las emociones negativas pueds ﬁl\arez,zﬁzo. ﬂ‘l\arez, D. 2020). hgesta voluntaria e
@ i Elestrés E\a angiedad éueuw suénmw [E] h\éeracwdad el gje HPA Eléma\ém|cu-é\tunanu-adrema\ VERDADERQ FALSO ‘erdadero: Los altos niveles de estrés o anj ilvarez,2020. ﬁl\er\ez, D. 2020}, hgesta voluntaria e
12 i Las 3sociaciones enfre I3s emociones yla comida se basan Unicam ente en preferencias de sabor i VERDADERO FALSO Falso: Las asociaciones enfre em ot iones  Aarez, 2020 Ararez, D 2020} hgesta voluntaria &
2 18] Lasensacion de estrés sola afects ala cantidad total ingerida de alim erto, pero no irflue en el tips VERDADERO FALS0 Falso: El estrés irflue en el fipo de eleccil Awrez, 2020 Anarez, D. 2020} hgesta wlurtaria e
21 19| Elhambre es motivada Ori oo e anist o5 b 4 VERDADERO FALSO Falsa: El ham bre es prom oda tanto por m{ Awarez, 2020 Anarez, D. 9020) hgesta wiuntaria e
2 20| Laaglinentaciin emocional es una estrateoia de reculacian emocional asrendida. VERDADERO FALZO0 \erdatero: La alimertacion emocional es U Avarez, 2020. Farez, D. 2020). hoesta voluntaria e

Anexo 31: Elaboracion de 100 preguntas sobre Conductas Alimentarias de Riesgo para
alumnos de secundaria.

E 100 preguntas_Alumnos b4 () @ 5 k- © Compartir -
Archivo  Editar  Ver Inzerter Formato Datos  Herramisntas  Ayuda
Q 6 e & F Wk~ | & % O 00 123 AfdN. v —\T\Jr B I = A% @ 52~ A & m Y B =
AlLGH - CONDUCTAS ALIMENTARIAS DE RIESGO ALUMNCS_SECLINDARIA
A E C 0 E F G
1 ‘ CONDUCTAS ALIMENTARIAS DE RIESGO_ALUMNDS_SECUNDARIA
2 PREGUNTA RESPUESTA RETROALIMENTACION CITA APA REFERENC
2 1| Las ¢ onductas de riesgo son siem pre wlurtarias. WERDADERD FALSO Falso: Estas pusclen ser ac ciones wilurtari Garcia etal, 2015 Garcia, A (2015). Neuroc iencia de |
4 _2 Las GAR son patrones de com portamiento gue no afectan la salud de los adolesceres. WERDADERD FALEO Falso: Las conductas alim entarias de esg Porras, etal, 2021 Porras, M., Mloria, M. &Ldpez R, ¢
5 3|Las CAR sonm4s comunes en lainfancia queenia i3 WE RDADERO FALSO Falso: Las CAR son mds frec uentes en la af Radilla,etal , 2021 &I Radilla, ., Guiiérrez R, Bamiguets,
0 4|Las CARse relacionan con ¢ am bios fisicas pera no psic oldgicos WERDADERQ FALSO Falso: Las GAR e refationan con cambios| Radilla, et , 2021 &Il Racilla, G, Gutiérrez R, Bariguete,
7 5|Las CARincluyen solo ietas mestrictivas WE RDADERD FALSO Falsn: Las CAR incluyen tamto distas restriq Unikel et al, 2020 Unikel, C, Hernandez-Serrato, M. &
Bl _6 La preocupacidn iracional par engordar es una CAR, WERDADERD FALEO ‘erdacero: Las conductas alim entarias de ) Unikel et al, 2020 Unikel, G, Hernandez-Serrato, M. &
2 7 | La educacion nutricianal no s importante para prewenir las CAR. WE RDADERD FALSO Falso: La educacion nuticional es fundamé Stella, et al, 2023 Stella, M., Solano, 5, Paez, A, Orliz,
o _3 Una alit entacian correcta salo depende del estado fisioldgica de la persana. WERDADERD FALSO Falso: Una alim entacidn correcta contempl OM$,2023; IMS8,5f. | Organizacion Mundial de ks Salud. §
1 9| Las CAR estan relac ionadas con la apariencia fisica ycon aspectos psicoldgic os WE RDADERD FALSO ‘erdadero: Las CAR son mas frecusntes en Radilla, etal, 2021 &\I| Radilla, G, Guiérrez R, Baniguets,
1z ﬂ La depresion no es un factar de riesgo asociado canlas GAR. WERDADERD FALEO Falso: La depresion es unfactor de riesgo 4 Rosabal, 2015 Rosabal, E, Romero, M., Gaguin, K,
1= 11 | Los adolescentes del sexo masc ulino no san propensos 3 las CAR. WE RDADERD FALSO Falso: Las mujeres s0on |as m| Fosabal, 2015 Rosabal, E, Romero, M., Gaguin, I,
4 12| Laprevencion prim aria de las CARInC L llevar una buena alimentacidn. WERDADERD FALSO “erdaclero: La prevencion prim aria de las G htayoz, 2019 awoz, 3 (2019). Rewisicn ac taaliza
1 ﬁ La Erevenmﬁn secundania delas CAR consiste en detectar c omportamientos inadec uados atiempo WE RDADERD FALSO ‘erdadero: La prewencidn secundaria cons Majoz, 2019 Mayz, 3 (2019, Rewision actualiza
6 14| Patenciar|a autaestima positiva es una recomendacien para prevenir1as CAR, WERDADERD FALSO ‘erdadero: Potenciar [2 autoestma pasifval Red Cenft, 2021 Certros de Desarollo Cognitivo, @C
7 ﬂ Hacer al menos una comida en fam ilia es una recomendacitn para presnir l3s CAR. WE RDADERD FALSO ‘erdadero: Hacer almenos una comids en| Red Cenit, 2021 Ceritros de Desarollo Cognitivo. ¢
18 16| Eutarlatelevision durante 1as ¢ omidas puede ayudar a prewen las CAR. WERDADERD FALSO erdadero: Ewitar |a televsion durarte 1as cq Red Genit, 2021 Certros de Desarrolla Cognitivo. @C
1 l Ertrenamiento en tcnicas de auloestima es una esirategia para prevenirlas CAR. WERDADERD FALSO “erdadero: Ertrenamiento en tecnicas de g Red Cenit, 2021 Ceritros de Desarollo Cognitive, @C
@ 18| Reconoc erlas canductas al ias de riesgo entre Ios adolesce rtes es fundarn ertal WERDADERD FALSO ‘erdadero: Es rec onocer y abd Red Cenit, 2021 Certros de Desarrollo Cagnitive. @C
= ﬁ Las GAR nofienen ¢ onsecuencias graves parala salud fisica ymental, WERDADERD FALSO Falgo: Estos com portamientos pueden tenetMilalobos, et al, 2020 | Milalohos A Unikel G, Hemandez-5e
z 20 | Form entar una relacitn posifiva ¢ on la comida yel cuerpo contribuye al bienestar de las WE RDADERQ FALSO “erdacero: Es crucial fomentar ung re\amn’j\ﬁ”amhns,aa\,zozo Wiialobios A Unikel C, Herndndez-5i
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Anexo 32: Elaboracion de 100 preguntas sobre Regulacion Emocional para alumnos de

secundaria.

E 100 preguntas_Alumnos - b4 =)

Archivo  Editar Ver Insertar Formato Datos Herramientas  Ayuda
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AlGH - REGULACION EMOCIONAL_ALUMMOS_SECUNDARIA
A B C o - E F G

1 REGULAGION EHOCGIONAL_ALUMNO S_SECUNDARIA
2 PREGUNTA RESPUESTA RETROALIHENTA CION CITA APA REFEREN(
2 1 {Las emocione s son re spue stas apre ndidas del organisma. WE RDADERO FALSO Falsn: Una emocitn &3 ura respuesta inrel Barios, 2020 Bartios Tao, H., & Gutiérrez de Pifie
4 2[Las emocione s son durade sy pueden persistirmasde undia WERDADERO FALSO Falso: Las emaciones son breves ydecaen| Barios, 20200 Bartios Tao, H., & Gutiérrez de Fifie
5 3[Las emociones son maleablesy pueden cambiar facilmente. WERDADERQ FALEO “wirdadero: Las em ociones son maleables | Ortega, 2016 Ortega, M. A R, &Suck, E A T. @20
8 4|Las emociones no tienen relacién conla comunicacion de necesidades. WERDADERO FALSO Falso: Las em ociones comunican nec esidd Ortega, 2016 Ottega, M. AR, &8uck E AT, (20
7 5|Las emocionesno generan aprendizsje WERDADERO FALSO Falso:las emociones generan aprendizaje | Ortega, 2016 Ortega, M. AR, &Suck, B AT @2¢
El 6[Las ernocionesno orientan la atencidn nilatomade decisione s WERDADERO FALSO Falso Lasemnmnnasnnentan\aalenmnn‘orlega,zow Ortega, M. AR, &Suck, B AT 20
e 7|Las emociones se camponen solo de acciones. WERDADERQ FALEO Falso: La em ociones $& ¢ ot ponen de una) Ratn os, et 3l, 2009 Rari 05 Linares, Vi, Pigueras Rodriy
o #|Las emodiones no incluyen eve ntos psicol dgicos WERDADERO FALSO Falso: La emociones se ¢ omponen de un & Ramos, et al, 2009 Ratrios Linares, \t, Pigueras Rodry
" 9[Las ermocione s desen cadenan re spuestas fisiolbgicas WERDADERO FALSO “erdadero: La S8 Lomponen oe Ramos, et al, 2009 Ramos Linares, \t, Piqueras Rodrg
1z 10{Las ermocione s e stén relacionadas con ele mentos cognitivos. WERDADERO FALSO “erdadero: La S8 Lomponen oe Ramos, et al, 2009 Ramos Linares, \t, Piqueras Rodrg
1% 11|13 de sre gulacidn emocional implica un exceso en |3 respuesta e modional. WERDADERO FALSO “erdadero: La desregulacion emocional es| Cebaa, et al, 2052 Cabada, M.E. 8., Monjardin, M.E.,
14 12|Lade sre gulacidn emocional noe s riesgosa para una mismo ni paralos demds. WERDADERO FALSO Falsa:|a destegulacion emacional puede § Cebada, etal, 2022 Cabada, M.E. 8., Monjardin, M.E.,
1% 13 [La de sre gulacidn emocional noafectalatomade decisione s WERDADERO FALSO Falso: Cuando |a em ocion es abrumadora | Cebada, etal, 2022 Cabada, M_E. 5., Monjardin, M.E,
A& 14|Laregulacién e macional es el procesn de madificar compartamientos para promoverel bid  WERDADERD FALSD “erdadero: La requiacidn emocional, es el | Pérez & Bello, 2017 Pérez, 0.G, &Bello, M. C. 2017). |
17 15|Laregulacidn e mocional implica de sconocer|as propias reacciones emocionales. WVERDADERQ FALSO Falsa: La requlacion implica onacerse a si| Pérez & Bella, 2017 Pérez, 0.6, &Bella, N. €. (2017). |
18 16|Laregulacidn e mocional na incluye nombrarlasemociones. WVERDADERQ FALSO Falso: Es impottante para |a reguiacion em| Pérez & Bello, 2017 Pérez, 0.6, &Bella, N. €. (2017). |
1 17 [Las erocione s hésicas no generan e mo ciohe s complicadas WERDADERO FALSO Falso: Las emaciones basicas generan em| Perez & Bello, 2017 Pérez, 0.G, &Bello, M. C. 2017). |
o 18[Mo esnecesatio moderar laintensidad de lasemacione sen la regulacidn emocional WERDADERO FALSO Falso:Enla requlacion emocional es impof Pérez & Bello, 2017 Pérez, 0.G, &Bello, M. C. 2017). |
o 19]La regulacion e mocional no implica el uso de estrate gias para controlar lasemociones. WERDADERO FALSO Falso: Wilizar estratedias para controlar lag| Pérez & Bello, 2017 Pérez, 0.6, &Bella, N. €. (2017). |
22 20|13 regulacion e macional influye en la relacidn con otras personas. WERDADERQ FALSO “irdadero: La reguiacian emacional, peml Pérez & Bello, 2017 Pérez, 0.6, &Bella, N. €. (2017). |
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Anexo 33: Elaboracion de 100 preguntas sobre Resiliencia para alumnos de secundaria.

E 100 preguntas_Alumnos [EEY & &
Archivo  Editar Wer Insertar Formato Datos  Herramnientas  Ayuda

O B o

- ® Compartir -

QA v ST Wo% - | & % L 0 w3 AfdN. - —[7m|+ | B I 5 A % @ - A~ e MY @B s
At - RESILIENCIA_ALUMNDS_SECUNDARIA
A & € D E F ]

1 ‘ RESILIENCIA_ALUMNOS_SECUNDARIA

z PREGUNTA RESPUESTA RETROALIMENTACION CITR APR REFERENT
# | 1laresiliencia esla capatidad para afrontar sitiaciones criicas ysalirfortalecido de ellas WERDADERD FALSO erdadero: La resiliencia es |a capacidad 1 Matillo, 2022 & Reyzdba Marilo, . (2023). Resilienciaen la
4 2 |Laresiliencia implica I0s recursos psical6gic 03 en funeion de las nuewas circunstanciag.  WERDADERO FALSO ‘ierdaero: La resiliencia implica reestruct Morilio, 2022 & Reyzabg Morillo, ' 2023). Resili enla
5 _3 No todos Ios seres hum anos son winerables a sufrir una situacion critic a WERDADERD FALSO Falso: Todos |os seres humanos son winer| (OMS, 2023 IMSS, sf° Ogamzac\t'm Mundial dela Salud.
B _4Laace@ac 6N es |a prim era etapa del proceso dela resiliencia WERDADERD FALSO erdadero: La aceptacion es la prim era eta) (vargas etal, 2017 &G4 Vargas- Tupacpandui,J. M., &Mc
7 5 | La aceptac i6n s [0 mism o que 1a resignacicn WERDADERD FALSO Falso: La aceptacion no es o mismo gue I3 (Wargas etal, 2017 & G Yargas-Tupacyupandui,J. ., & hic
g 6 | La adaptac i6n s una etapa del proc eso de la resiliencia enka cual se debe aceptar|a stuacidnsinhi  WERDADERD FALSO Falso: La adaptacidn es una etapa de\pmn‘ (wargas etal, 2017 & G0 vVargas- Tupaciupanaui,J M., & Mo
a _TLasuEerac i6nim plica salir fortalecida, reinvertarse, wlorarse yagradecer WERDADERD FALSO erdadero: La superacién implica salirforts (vargas etal, 2017 &G4 Vargas- Tupacwpangui,J. M., &Mc
o & |Losy i v actitudes son fundam entos de la resilienc ia WERDADERD FALSO erdadero: Los i yvactitudes sj (Bareia etal, 2013 & Ba| Garela-Wesga, M. G, & Dominguez
1 9 | Las redes de apoyo social notienen impacto en |8 resiliencia de una persona WERDADERD FALSO Falsn: Las redes de apoyo snmalllenemmd(Gam’a etal, 2013 & Ba| Garcia-Wbsga, M. C., & Dominguez
1z ﬂE\sem\do de 1a vida es un fundiam entd itportarte de a resiliencia WERDADERD FALSO ‘ierdadera: El sertido de 12 wda esun fundé (Barciaetal, 2013 & Ba) Garcia-besga, M. C, & Dominguez
B 1 |Lesy rieggativs o tienen ningdn im pacto en la salud ola WE RDADERQ FALSO Falso:Los ¢ i negatios tienen if (3aria, 2016 & Rom ero Garefa, M. @016} Emociones post
4 12]Losy negativs pueden generar conduc tas de rencor yrahia, WERDADERD FALSO ‘irdadero: Log negalivs pul (Sandomal-walerio et al., ] Sandoval-valerio, A Pérez-Welma,
1 ﬁE\cmsmesuna hon ona asociada a las actitudes de desesperacidn, desanin o ydepresion. WERDADERD FALSO Verdadero: El cortisol es una horm ona a50q (Sandoal-valeria etal, ) Sandoval-Valetio, A PérezWelma,
5 | 14| Los pensamientos positivs generan ¢ ondustas de serenidad, sonmeir y sofiar. WERDADERD FALSQ “erdatlero: Los pensamiertos positvos ger| (are ia, 2016 & Rom erd Garcia, M. 2016). Emaciones post
17| 15|13 serolonina no estd con actitudes de G, am or y &nim o WERDADERD FALSO Falso: La serotonina estd relacionada con 4 (Garc ia, 2016 & Romero Gareia, M. 2016). Emociones posi
& 18] Latamilia no @5 una red de apoyo social importante WERDADERQ FALSO Falso: Latamilia e la prim era red de apoyd (Sar ia etal, 2013 &Bal Garcla-vesga, M. G, & Dominguez
1a iEncamrare\ senticlo de lavida ayuda atener m s posiilidaces de sobrevir, salir adelante ysalirfoty ~ VERDADERG FALSO erdadero: Encartrar ef senticlo de lavida 3 (Sarc fa etal, 2013 & Ba) Garcia-besga, M. C, & Dominguez
2| 1%|Lalogoterapia se centra en |a bisgueda del sentido de |a vida WERDADERD FALSO ‘irdadero: La pia se centra en la bl (Ortiz, 2022) Ortiz, B M. 022). Los modos de si
= im\ugummgwanues una fom a de terapia exstencial WERDADERD FALSO Falso: La logoterapia es una form a de terag [Ortig, 2022 Ortiz, E. M. 2022). Los m odos de 1
z ﬂLavo\umad de sertido es uno de los princ ipios bésices de la logoterapia. WERDADERD FALSQ ‘erdadero: La wolurtad de sertido es unad‘(omz,QOZZ) Otiz, E. W, @022). Los modos te &
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Anexo 34: Evaluacion final de la sesion 8.

-
2
a5 -

AT

— A 7

Jdelf

EVALUACION FINAL
SESION &

EWALUACION DE CONOCIMENT QS ADQUIRIDOS DE LAS SESIONES

henciona con una () la respuesta que consideres apropiada

iElindice de masza corporal (IMC) es la relacidn que exdste entre el peso vla estatura fr al
cyadrado?

+ Bl IMC distingue elpeso que conesponde a la masza muscular?

i Se consideran achivdades de cuidado personal: prepararse parm irse a la cama, bafiame y

s stirse ?

iEn elgmpo de alimentos procesados v preparados se encuertran: champifiones enlatados,
. ! -

ilozgripos que debes preferirson loz alimentos de ongen animal, oz cereales yiubérobs

integrales, los lactens las werduras, las hortalizas, lasfrutas vlos acetes vgrasas saludables
fieos eh omeya 3 vhajozen grasas saturadas, grazastrans yeale steral?

ACTIVATE
i La actividad fisica ez una actividad planificad a, e stucturada yrepetitiva™

; Exsten dostipos de ejercicio; aerdbico yanaendhico?
iDoz heneficios de la actividad fizica ez que mejora tu rendimiento académico v ayuda a
mantenertu peszoen un nivel saludahle?
ilaz pauzas activaz son una forma de realizar actiidad fizica, incorporan mowmientos de
egtirmmiento de los grupos articulares?
8e recomienda realizar 6l minutos diarios de actividad fisica de intensidad moderada a
vigntoza eh lozlasadolescentes?

HIDRATATE

sLa jama del buen beber clasifica lasbebidas en cuatro niveles de acuendo con su cordenido

YERDADERO FALSO

e
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Anexo 35: Speech de la sesion 8 del curso 6.

AN\

speech Sesidn 8 “Activate” Curso 6.

Lamina 1 Fesumen sesidn 1A Plataforma tecnoldgica “Aprende con Reyhan™
Para comenzar a usar la app deberds ingresar al siguiente linle,
posteriormente para iniciar sesidn tendras que introducir algunos datos v
finalmente seleccionar el material educativo de tuinterés. También podras
utilizar una calculadora que deterrning el nivel de actividad fisica ¥ te
perroite conocer & tu consumo de alimentos es el adecuado.
Lamina 2 Para inorezar a la calculadora,
Se deben llenar los datos solicitados v de esta forma se puede obtener:
o INC
* Pezo ideal.
* Regquerirniento caldrico basal,
* Fequerimiento por actividad fisica.
* Fequerimiento caldrico por dia
Lamina 3 Para determninar el nivel de actividad flsica, es immportante seguir los
sguientes pasos
* ZSeleccionar las actividades que realizaste en un dia
* Fegistrar el tiempo de cada actividad.
«  Poraltimo, recuerda que la sauma de las actividades realizadas debe
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Anexo 36: Speech de la sesion 1A del curso 4.

AT\

Speech Sesidn 14 “Plataforma tecnoldgica, App” Curse 4 para Tercero de Secundaria

Laminal Hcla, bienvenidas estimadas alumnas v bienvenidos estimados alumnos a
la sesidn 14 “Platatorma tecnoldgica, App™ del curse 4.
Objetive: El alumnade aprendera el use de la plataforma tecnoldgica
“Aprende con Eevhan”, v asi evaluara su  estade nutricic, sus
requerimientos de energia v su nivel de actividad fisica.
Eeneficio: El alumnado obtendra los conocimientos necesatios para el uso
dela plataforma tecnolégica “Aprende con Eeyhan”.
Aprendizaje: El alumnado aprenderd a usar la plataforma tecnolégica
“Lprende con Eeyhan” v a evaluar su estado nutricional.
Lamina 2 Tniciar sesidn.
Para iniciar sesidn, se debera ingresar el nombre ¥y contrasefia
proporoionados en el siguiente link.
Lamina 3 Eecuerda que. ..
Diespués de haber iniciado sesidn, se encontrara un ment donde habra
secciones detu interés, como:
¥ Hiabitos.
v Alimentacién.
v Tips.
¥ Actividad fisica
v Calculadora
Lamina 4 Contenideos dela plataforma.
En la plataforma " Aprende con Eevhan™ se encuentran diversos matenales
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Anexo 37: Speech de la sesion 1B del curso 4.

AL\

Speech Sesidn 1B “Videouego™ Curse 4 para Tercero de Secundaria

Lamina 1

Hola, bienvenidas estimadas alumnas v bienvemdos estimados alumnos a
la sesidn 1B “Videojuego™ del curso 4.

Obietive: El obijetive de esta sesidn es que el alumnado aprenda a través del
videojuego sobre salud ¥ nutricidn.

Beneficio: El alumnade obtendra una forma de aprender sobre salud ¥
nutricidn a traves del videojuego.

ALprendizaje; El alumnado por medio del wideojuego aprendera una forma
divertida sobre salud ¥ nutnicidn.

Lamina2

Accezo al videomego.

Para ingresar al wideojuego, ingresa los datos correspondientes en cada
apartadao.

v Selecciona la escuela correspondiente.

v Ingreszatu nombre.

v Ingreszala contrazefia proporcionada.

v Colocatu edad.

Lamina 3

Seleccidn del personaie.

v Elegir el personaje que mas te agrade.
v Con el personaje seleccionado, iniciar la partida del wideojuego.

Lamina 4

Caracteristicas del personaje.

&l seleccionar un personaje aparecera una breve descripoidn deella o el con
las caracteristicas que lafle identifican.

Lamina 5

IMentl principal.

66



Anexo 38: Speech de la sesion 2 del curso 4.

AL\

=peech Sesidn 2 %A ctivate” Curse 4 para Tercere de Secundaria

Laminal Hola, hienvenidas estimadas alumnas v bienvenidos estimados alumnos a
la sesidn 2 “Activate™ del curse 4.
Obietivo:
El objetivo deesta sesidn es que los alumnos conozcan los tipos de actividad
fizsica en la wida diaria (como, cotidianas, domésticas, recreativas v de
trabajoe) ¥ sus beneficios.
Eeneficios:
El alumnade obtendra los concooimientos necesarnicos para reconccer las
actividades de la vida diaria que realizan de manera personal o social ¥ los
beneficios adquinidos,
Aprendizale:
Las ¥ los alumneos aprenderan a identificar las actividades cotidianas,
domésticas, recreativas o detrabajo que pueden realizar para aprovechar el
tiempo libre demanera productivay sumar tiempo de actividad fisica al dia.
Lamina2 Aectimidades delawida diana (AN,
Las actividades de la vida diana son aquellas actividades fisicas rutinanas
de autocuidade, necesarias para que las personas sean independientes ¥
dezatrollen capacidades fisicas o motrices.
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Anexo 39: Speech de la sesion 7 del curso 6.

AL\

Speech Sesidn 7 U Activate”™ Curso &

Lamina l Los trastornos dela Conducta Alimentana:
Son descntos come enfermedades muy serias, asociadas a una significativa
morbilidad cque ez la cantidad de personaz que enferman en un lugar ¥
periode de tiempo determinado v mortalidad.

Lamina 2 i3abdas que. 7
El Manual de Diagndstico ¥ Estadistico de Enfermedades Mentales (DS
describe loz TCA asi como otros tipos de enfermedades mentales.

Lamina 3 iLos TCA tienen cura?
Los TCA ne tienen cura pere su recuperacidn ante un tratamiento se
clasifica en:
Eemizsién parciall La paciente o el paciente sigue con conductas
alimentarias alteradas.
Femisién total: La paciente o el paciente va no presenta conductas
alimentarias alteradas.

Lamina 4 Datosimportantes delos TCA son:
Ho existe un dato especifico sobre la afeccidn delos TCA en los hombres;

68



Anexo 40: Speech de la sesion 8 del curso 6.

AT\

Bpeech Sesidn B " Activate” Curse 6,

Laminal Eesumen sesidn 14 Plataforma tecnelégica “Aprende con Eeyhan™
Para comenzar a usar la app deberds ingresar al siguiente link,
posteriormente para iniciar sesidn tendras cque introducir algunos datos v
finalmente zeleccionar el material educativo detu interés. También podras
utilizar una calculadora que determina el nivel de actividad fisica v te
permite conocer & tu consume de alimentos es el adecuade.
Lamina 2 FParaingresar ala calculadora.
Se deben llenar los datos solicitados ¥ de esta forma se puede obtener:
o ThIC
o Pesoideal
* Eequerimiento calérico basal.
o TEequerimiento por actividad fisica
* TEequerimiento calérice por dia
Lamina 3 FPara determinar el nivel de actividad fisica, es importante seguir los
siguientes pasos:
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Anexo 41: Resumen de la sesion 2.

~N

AT\

Casa abierta al tiempo
UMIVERSIDAD AUTONOMA

METROPOLITANA
Unidad Xochimilco

&i

Frecuencia cardiaca.

Lafrecuencia cardiaca es el nimero deveces que
se contrae el corazdn durante un minuto, mejor
conotido come latides por minuto.

+ La frecuencia cardiaca normal en
reposo es deS0 a 100 latidos por minuto.

Unaforma de medir la frecuencia cardiaca es
con un monitor de registro de actividad fisica
o mediante el pulso.

Tipos de pulso: Exmsten 10 puntos de
palpitacién de los pulsos arteriales, los mas
faciles ¥ mas utilizados son:

Radial: Se palpa en la cara anterior lateral dela
mufieca.

Carotida: Se palpa alrededor de la traquea.

Herramienta para caleular el nivel

Funciona con la relacidn
que existe entre la cantidad de oxigens que
respiramos con el esfuerzo del corazén para
mantener el cuerpo en marcha.

¢ 31 se respira mas ripido pero todavia se
puede hablar facilmente la actividad
fisica se considera moderada.

% Cuando solo se puede decir unas pocas
palabras antes de tomar aliento la
actividad fisica se considera intensa.

Fundacion

REYHAN

EDUCACION | AEF

Lesiones deportivas. |

Lesiones agudas: Ocurren de repente mientras se
estd jugando, haciendo ejercicio o actividad fisica
Lesiones cronicas: Ocurren después de practicar |
un depotte o hacer ejercicio por tnucho tiempo. Son ]
recurrentes ¥ molestas para la persona

Lesiones mas comunes: Lesidn en el tendén de |

Aquiles,

dislocaciones, fracturas, esguince del

tobillo o desgarre de misculos ¥ lesidn derodilla

ION 2: ACTIVATE

+ ]
]

Recomendaciones para mantenerse
activa o activo.

T

| |
|

|

|

Realizar actividad fisica moderadaa vigorosa
durante un minimo de 60 minutos diarios.
Evitar actividades sedentarias ¥ manteterse
activa o activo

Realizar actividad fisica en grupo, divertidas y
al aire libre.

Se debe asegurar que el area donde se realiza
la actividad fisica sea adecuado v seguro; asi
come seguir las reglas de la actividad fisica
para evitar lesiones

Realizar actividad fisica de fuerza ¥
flezibilidad al menos tres dias a la semana para

fortalecer los musculos v huesos.
T ahoae amm

ot 1 tarr damearde davanlicae

I'"l

’
asvalTala
j{-- X U )

AW

LV

AUTORIDAD EDUCATIVA FEDERAL EN LA CIUDAD DE MEXICO

Actividad fisica en la escuela. |

Las v los adolescentes que son activas v
activos estan mejor fisica y mentalmente
Los programas escolares de actividad fisica
estin disefiados por especialistas y ayudan a
cumplir con las necesidades de actividad
fisica

Las ventajas de la actividad fisica en la
escuela son:

% Mejorar el desempefio académico.

* Reforzar el aprendizage.

* Favorecer el trabajo en equipo.

» Mejorar la calidad v cantidad de vida.
Mejorar la plasticidad nevronal.

Aportar beneficios fisicos, mentales v

sociales
< Ayudara ser activas y activos fisicamente

después dela vida académica

—p Suplementos.

Los suplementos alimenticios son productos que
aportan nutrimentos como proteinas, grasas,
hidratos de catbone, vitaminas ¥ minerales.

| Vitaminas. |

Las vitaminas sot sustancias organicas
presentes en cantidades muy pecuefias en los
alimentes v son necesarias  para el
metabolismo, funcionamiento celular, &l
crecimiente v el desarrollo del cuerpo.
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Anexo 42: Resumen de la sesion 3.

~N Fundacion

REYHAN

Casa abierta al tiempo
UMIVERSIDAD AUTONOMA

METROPOLITANA
Unidad Xochimilco

| L a deshidratacion

La Organizacion Mundial de la Salud (OWL3)
define la deshidratacidn como un  estado
resultante dela pérdida excesiva de agua en el
organismo

= Se caracteriza por una disminucion en la
ingesta de agua o hien por pérdidas de
aguay sales. L as causas mas frecuentes son
la gastroenteritis aguda y los vémitos.

Una de las causas de deshidratacion son los
problemas gastrointestinales como vomito y
diarrea.

Deshidratacion leve 3 a 5% de pérdida de
peso.

Deshidratacion moderada 5 a 9% de pérdida
de peso.
Deshidratacion
pérdida de peso.

severa mayor a 9% de

Dato curioso...

La deshidratacion afecta diversos
drganos, algunos de ellos son el rifion ¥
el Sistema Nervioso Central (SNC),
también el corazon, ademas altera el
equilibrio de la circulacion sanguinea.

Consecuencias de la deshidratacion
en los rifiones.

+* Infecciones urinarias
& Caleulos renales
(piedras en el rifidn).

l SION 3: HIDRATATE. l

!

| Signos presentes en la deshidratacion. |

1. Deshidratacion leve
Sedleve,

Orina concentrada,

2. Deshidratacion moderada.
Sed significativa.

Cyjos hundidos
Mucosas secas.
Debilidad
Mareo.

3. Deshidratacion severa.
Sed significativa.
Tagquicardia
Extremidades frias
Confusién.

- EDUCACION |

AEFIMEXICO

AUTORIDAD EDUCATIVA FEDERAL EN LA CIUDAD DE MEXICO

Tipos de deshidratacion.

** Deshidratacion hipertonica.
Lapérdidade agua es mayor que la de
solutos.

“* Deshidratacion isotonica.
Hay pérdidasiguales deaguay solutes.

+** Deshidratacion hipotonica.

La pérdida de sodio es mayvor que la
perdida de agua.

| La hiperhidratacion.

La hiperhudratacién es causada cuando la

' 4fisis secreta  demasiada hermona
idiurética  {vasopresina), la cual
mula a los riflones para que retengan
\a.

Para concluir...

Mantener un buen estado de ludratacién
proporciona beneficios al organismo, ya que
pueden evitarse padecimientos a corto o a
large plaze.
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Anexo 43: Resumen sesion 4.

AT a

Casa abierta al tiempo ;&

UMIVERSIDAD AUTONOMA &

M
METROPOLITANA
Unidad Xochimilco
| Losmicronutrimentos

Los micronutrimentos son sustancias contenidas

en los alimentos v juegan un papel esencial para

el funcionamients adecuado del cuerpo

Dentro de algunas funciones se encuentran:

o TTtilizacién metabdlica de los
macronutrimentss.

s Mantenimiento del sistema inmunoldgico.

s Crecimiento v desarrollo.

o Hemostasia

Los micronutrimentos se clasifican en:
. WVitaminas.
. Minerales

Las vitaminas |

Las vitaminas son compuestos organicos y se
encuentran  en los  alimentos en  pecquefias
cantidades.

oLa ausencia o absorcidn inadecuada de estas
produce enfermedades carenciales o avitaminosis
especificas.

+Las vitamninas sen diferentes entre sf de acuerdo a
la funcién fisioldgica, estructura  quimica v
distribucidn en los alimentos.

Las wvitaminas se clasifican de acuerdo a la
capacidad para disolverse en otra sustancia en:
*Hidrosoluhles: Se disuelven en agua.
Liposolubles: Se disuelven en grasa

Fundacion

REYHAN

EDUCACION | AEFIMEXICO

AUTORIDAD EDUCATIVA FEDERAL EM LA CIUDAD DE MEXICO

. Microelementos esenciales
Los minerales

Hierro, Se recomienda consumir 20

Los minerales se clasifican en funcién de a22 mg diarios.

la esencialidad o funcienalidad.

Yodo. Se recomienda consumir 73 a
95 pg diarios.

+* Los minerales esenciales son aquellos
que tienen un funcidn demostrada v
aceptadauniversalmente.

% Los
téxices o contaminantes.

Zinc, Serecomienda consumir 11.6 a

esenciales  son 13.9 mg diarios. l

minerales  ne

Macroelementos esenciales

El Calcio, se recomienda consumir 13 g

ION 4: ALIMENTATE | =

diatios
SANAMENTE l Fotasio, se recomienda consumir 2.2a 2.3
| g diarios
Vitaminas hidrosohubles | 1 S.od.1o, Se recomienda consumir 16 g
diatios
Algunas caracteristicas de laz witaminas |
hidrosolubles son: 1
1. 3e absorben en el intestino delgado. - | Para concluir...

2. Mo se almacenan en el cuerpo
3. Losexcesos se eliminan pormedio dela
orina o el sudor

Recuerda que los micronutrimentos son
importantes  para un  funcionamiento

adecuado  del  organismo, por ello  es
| importante llevar una alimentacidn adecuada,
ya que esta proporciona las cantidades
necesatias de cadaune deellos.

Vitaminas liposolubles

Vitamina 4 (retinol).
Vitamina D.

Vitamina E. #
Witarmina K : £
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Anexo 44: Resumen de la sesion 5.

Casa abierta al tiompo
UMIVERSIDAD AUTONOMA

METROPOLITANA
Unidad Xochimilco

a&
R

Edulcorantes

Son sustancias que cuando se afladen a les
alitnentos o bebidas brindan un sabor dulce.

* Naturales o artificiales.
® (Caloricos o no caldricos.

Edulcorantes naturales: Provienen de les
alitnentos o de otras sustancias dela naturaleza,
miel, azicar {(cafia o coco) o sirope de agave.
Edulcorantes artificialess  Son  sustitutes
sintétices del azicar, pero pueden denvar de
sustancias naturales ¥ ser modificados: sorbitol,
jarabe de maiz de alta fructosa, eritritol.
Edulcorantes caloricos: Contienen hidratos de
carbono digenbles v proveen 4 kealg. Los
polioles storgan 2 kealfg v son obtenidos apartir
de azlicares simples

Mo proporcionan
energia o la que contienen ez minima. i

Ventas y desventajas

Eeemplaza el azicar con menor
aporte caldrico, ingesta segura en la cantidad
recomendada v evita la elevacién de glucosa
sanguinea.

Desventajas: En excese puede provocar
cambios en la microbiota intestinal alarge plaze

14 -

N Fundacion

REYHAN

EDUCACION | AEF:

AUTORIDAD EDUCATIVA FEDERAL EN LA CIUDAD DE MEXICO

| Edulcorantes naturales caloricos

> | Edulcorantes artificiales no caléricos

Sacarosa: Se obtiene dela cafia de azicar v se

encuentra en catsup, mostaza, refrescos ¥
cereal de caja.

Fructuosa: Se extrae de diferentes verduras,
frutas w/o lamiel. Esmas dulce que el azicar.
Jarahe de maiz dealta fructuosa: Su consumo
excesivo retarda la sensacidn de saciedad v se
eticuentra en panes de caja, galletas, helados,

refrescos y papas fritas. - ﬂi

SESION 5
NUTRIMENTOS CRITICOS

¥

Edulcorantes artificiales caloricos

Aleoholes de azucar o polioles.
Se absorben deformalenta e incompleta desde el
intestine delgade hacia la sangre y pueden
producir gas, distension ahdominal y diarrea.

Eritritol: 3e obtiene de la fermentacidn de la
glucosa extraida del almidén de maiz o tnge,

aporta 0.2 kealfg. Presente  en chocolates,
bombones ¥ otros
Sorbitol:  Extraide sintetizadamente de la

glucosa. Mo consumir méas de 50z, Presente en
ot Lowi Livnantac Lokt

Aspartame: Endulza 160-220 wveces mas
que el azicar. Proviene delafenilalanina, no
es apto para personas con fenilcetonuria

Endulza 600 veces mas que el
azicar. El consume no debe de ser mas de 5
mgkg Presente en  refrescos, chicles,
postres v aderezos.
Sacarina: Endulza 200-700 veces méas que
el azicar. El consumo no debe exceder 20
mg'kg. Presente en refrescos, jugos, postres
v gelatinas

Endulza 200 veces més que

el azicar. El consume neo debe exceder 20
mgkg. Presente en alimentos horeados,
dulces v postres congelados.
Ciclamato: Endulza 30 veces mas que el
azicar. El consumo no debe exceder 11
mg'kg. Presente en goma de mascar, dulces,
lacteos, pan ¥ barritas de cereal.

i

Edulcorantes naturales no caloricos

Stevia: Se extrae de Stevia rebaudina v se ha
utilizade  tradicionalmente como endulzante
natural. Mo aumenta la glucosa en sangre. Mo se

recomienda consumir mas de 4 mgikg

T A lants dal +
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Anexo 45: Resumen de la sesion 6.

1. El descanso.

Es definido como las acciones tranquilas ¥ sin

esfuerzo que internumpen la actividad fisica ¥

mental, resultando en un estado relajado

Recomendaciones:

¥ Escolaresded al3 afios Dormirentre 9 y 11
horas

¥ Adolescentesde 14217 aflos: Dorrir entre 8.5
v 10 horas.

L

El desayuno.

T -
El desayuno es la primera comida del dia
proporciona beneficios para la salud y el
rendimiento, por ello, es muy importante no
saltarlo

3. Comer frutasy verduras.

El conswmo de frutas y verduras es parte
fundamental de una dieta saludable v balanceada
Comer al menos 2 porciones de frutas v 3
porciones de verduras al dia se relaciona conun
menor  riesgo de  mortalidad  asociade
prncipalmente a enfermedades cardiovasculares y

CANCEr.

4. Realizar activida d fisica.

En mifios y adolescentes de 5 a 17 afios se
recomienda gque practiquen 60 minutos al dia de
actividad fisicamoderada aintensa, y preferir
actividades aerdbicas intensas que fortalezcan
muisculos v huesos al menos 3 vecesala semana

SESIONG:

—1 “MEJORA TUS HABITOS”

!

5. Agua simple potahle.

El agua de uso v consumo humano debe estar
libre de patdgenos, sustancias quimicas, fisicas
v radioldacas paraque se considere potable ¥
as{ evitar que cause enfermedades.

Recomendaciones de consumo:

¥ 9al3afiosvarones: 2.4 litrosidia
¥ 9al3aflosmueres: 2,1 litros/dia

¥ 14 alf afiosvarones: 3,3 litros/dia
v 14 alf afiosmujeres: 2,3 litrosfdia

%, GOBIERNO DE

»/ MEXICO

| AEF

6. Tiempo frente a pantallas.

En los ultimos afios los jovenes aumentaron el
tiempo de uso diario de la tecnologa digtal,
alterando la interaccion con el entomo v estilo de
vida como: el suefio, la achwidad fisica v la
alitnentaridn, generando efectosnegativos a corto
v largo plazo.

La comida familiar es un evento alimentario
compartido, un momento de bienestar ¥
convivencia Procurar el alimento  implica
tamhbién reciprocidad v redistribucidn, porlo que
la comida es mucho mas gue el solo hecho de
ingerir alimentos.

8. Imagen corporal.

Laimagen corpora en laetapadelaadolescenca
es de vital importancia por los cambios que se
suscitan pudiendo reflejarse de manerapositvao
negativa. Es importante fortalecer la auto estima
usando un lenguaje positivo, controlando el
contenido gue se observa en redes sociales y
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Anexo 46: Resumen de la sesion 7.

Casa abiert ol Sempo

UNIVERSIDAD AUTONOMA METROPOLITANA

1. Aprendea tomar decisiones. «

Una decision es la resolucidn de
cualguier persona por otro lado, latoma
de decisiones esla capacidad paraelegr
un curso de accidn,

Existen 3 tipos de decisiones:

1. Decisiones en condiciones de .®

certeza
2. Decisiones en condiciones de i ;
riesgo. | @
3. Decisiones en condiciones de ﬁ

incertidumbre.

2. Trastornos emocionales.

Los trastornos emaocionales causan
dificultades de pensamientos,
sentimientos, conducta funcional v
relaciones personales.

Las causas de estos trastornos son

¢ Factores neuroendocrings v

g D sondacin
" AT

A GOBIERNO DE |
2 AFEF!

~ MEXICO

SESION 7:

“CONOCE TUS EMOCIONES Y
EVITA CONDUCTAS DE RIESGO”

genéticos.
Y Autoestimabajay miedos h
generalizados. /}U o v@ o
¢ Interaccidn con el ambiente guelo \’\\__" O =
rodea. . ; D) e P
v Factores familiares. P ?‘ o = D X : <3

75

g 3. Terapiaspsicologicas.

Laterapia psicoldgica tiene coma ohjetivo gque

lapersona ponga en practica fonmas eficaces de
superar o prevenir problemas psicoldgicos,
entre otros problemas. Laterapia se puedellevar
de forma individua, en pareja o familiar todo
depende delaproblemdticaporlaguese solicita
la ayuda

6 _= ; o3
4 !, o
LI L ‘
. 4. El camhio es posible.

Una adaolescencia saludahle requiere de la
identificacién de logros, capacidades v
hahilidades desamolladas. Es imp ortante que
el adolescente tenga un desarrollo postivo, ya
que estemodelo le permite la promocidn de
conductas positivas.

Beneficios de buscar ayuda:

¢ Sentirse mejor.

¢ Podermanejar mejor log
conflictos.

¢ Poder expresar libremente los
sentimientos.




Anexo 47: Resumen de la sesion 8.

dn, o A

i

Eana sniera ui Semps

UNIVERSIDAD AUTONOMA METROPOLITANA W} REYHAN 1§

Sesion 1A: Plataforma tecnologica.

GOBIERNO DE

MEXICO

Promover hahitos ¥ conductas saludables
de manera Iidica, a través de una
plataforma  tecnoldgica mediante una
calculadora que evalia el estado nutricio,
el consumo v el gasto energético.

Sesion 1B: Videojuego. ¢
La aplicacion ayuda a reforzar temas sobre SESION 8:
hébitos v conductas saludables, que permiten “RESUMEN Y
promover estilos de vida saludables de [ | EVALUACION FINAL”
maneralidicay divertida,

Sesion 2: Activate. -

La frecuencia cardiaca puede ser un
método para conocer gué tipo de
actividad fisica se realiza. Conocer la
intensidad del gjercicio ayudard a evitar

Sesion 4: Aliméntate sanamente.

Las vitaminas v minerales son sustancias
contenidas en los alimentos wnportantes
para el buen funcionamento del cuerpo.
Las vitaminas pueden ser hidrosolubles o
liposolubles, los minerales pueden ser

sesencialesono esenciales. Estas sustancias

deben consumirse de manera adecuada
para no presentar las afeccones causadas
porel consumo excesivo o deficiente.
Sesiom 5: Nutrimentos criticos y
etiquetad o frontal.

Los edulcorantes, potenciadores de sabory
los sahorizantes son sustancias que se usan
paraproporcionar o intensificarel saboren
log alimentos, ya que actlan sobre los
sentidos del gusta ¥ el alfato

»
&y
Stevia
Sesion 6: Mejora tus hahitos,

Saber como mejorar los habitos ¥
conductas saludables ¥ conocer sus
beneficios.

76



77

Anexo 48: Cuestionario de la sesion 2 del curso 9.

Casa abierta al tiempo
UNIVERSIDAD AUTONOMA
METROPOLITANA
Unidad Xochimilco

EDUCACION | AEFI]

Curso 9, sesian 2,

1.
A)

ooz rdozeg~20l

40ue es la frecuencia cardiaca?

Es el niimero de veces que se contrae el corazén durante un minuto, mejor conocido
como latidos por minuto.

Es |a relacion entrela frecuencia cardiaca y la eficacia del entrenamiento cardiovascular.
Es el nimero de veces que se contraen los musculos.

Minguna de las anteriores.

Entre mas elevada sea |a frecuencia cardiaca masintensa es la achividad fisica.

Falso

Verdadero.

Unaforma de medir la frecuencia cardiaca es,

Conunmanitor de registro de actividad fisica

hMediante el pulso.

hirar el minutero en un reloj.

Ay B son correctas.

iComofuncionala prueba del habla?

Entre mayor esfuerzo se haga menorcapacidad de hablar existe.

Latidos producidos en cada minuto durante la actvidad fisica.

relacidn entre la frecuencia cardiaca vy la eficacia del entrenamiento cardiovascular,
Minguna de las anteriores.

iCuales son los tipos de lesiones?

Agudas y crénicas.

Accidental o sobrecarga,

Fracturas y distensiones.

Minguna de las anteriores.

iCudles son sintomas delas lesiones agudas?

hucho dalor en |a parte del cuerpo que se haya lesionado y dalor graverepenting.
Dificultades en el movimiento normal de una articulacion y extrema dehilidad enuna
pierna o unbrazo.

Hinchazan, hueso o una articulacion visiblermente fuera de su sitio y no poder apoyarseen
uha pierna, rodilla, tobillo o pie




Anexo 49: Cuestionario de la sesion 3 del curso 9.

AT\

Casn abierta al tiempo
UNIVERSIDAD AUTOWOMA
METROPOLITANA
Unidad Xochimilco

Curso 9, sesidn 3,
1. iCudlesla definicion de deshidratacion segln la OMS?
a) Pérdida de minerales en el organismao.
h) Pérdida excesiva de agua en el organismo.
o] Aumentode la ingestade agua.
d)Pérdida de liquidos por la piel.
2, iCudles sonlas causas més frecuentes de deshidratacion?
a) Consum o excesivo de agua.
b Problemas cardiacos.
c) Gastroenteritis aguda y vomitos.
d)jExceso de sodio en la dista,
3. iCudlesunodelos sintomas de la deshidratacian moderada?
a) Fighre,
b} 0jos hundidos.
) Piel fria.

d)Dolor de cabeza.

4, icguétipo de deshidratacian se caracteriza poruna pérdida equitativa de agua v

solutos?
a) Hipertdnica.

b} Isotdnica.

T
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Anexo 50: Cuestionario de la sesion 4 del curso 9.

Casa ablerta al tiempo
UNIVERSSDAD AUTONOMA
METROPOLITANA
Unidad Xochimilco

EDUCACION

Cursod, sesion 4,
1. iCual es una funciondelos micronutrientes en el cuerpo humanao?
a) Transportede oxigeno en la sangre
b) Digestian de proteinas
c) Desarrollo detejido muscular
d) iMantenimiento del sistema inmunolagico
2. iQueclase de nutrientes son las vitaminas v los minerales?
a) Macronutrientes
b} Micronutrientes
) MNutrientes organicos
d) Mutrientes inorganicos
3. LQuetipo de vitaminas se disuelven en agua?
a) Liposalubles
b} Hidrosolubles
c) wolatiles
djSolubles en alcohaol
4, iCual s una caracteristica delas vitaminas liposalubles?
a) Seeliminan através dela arina
b} 5e almacenan en el tejido muscular

c) Se absorben en el intestino delgado

EOERAL [N LA ¢

T DI MG
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Anexo 51: Cuestionario de la sesion 5 del curso 9.

AT\

Casa abierta al tiempo
UNMIVERSIDAD AUTONOMA
METROPDLITANA
Unidad Xochimilco

Curso 3, sesian 5.
1. iCuéfuncion cumplen los edulcorantes en los alimentos?
a) Aportan energia al organismo.
bl Proporcionan color v alar.
) Generan sensaciones placenteras al consumirlos,
d) Estimulan el sentido del gusto produciendo un sabor dulce.
2, iCual es la diferencia principal entrelos edulcorantes caloricos v los no caldricos?
a) Los caldricos son més dulces,
b)Los no calaricos aportan energia.
c) Loz calgricos proporcionanmayor volumen a las alimentos,
d) Los no caldricos no aportan energiaal organismo.
3. LCudl es el principal propositode los potenciadores de saboren la industria alimentaria?
a) Reducir el contenido calarico de las alimentos.,
b) Aumentar el sabor de los alimentos.
) Mlgjorarla textura de los alimentos procesados.
d)Conservar la frescuradelos alimentos.
4, icual es el sindromerelacionado con el consumo excesivo de glutamato monosadico?
a) Sindromedel restaurantemexicano.
bl5indrome del restaurantefrances.

) Sindromedel restauranteitaliana,

EDUCACION AEFI]
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Anexo 52: Cuestionario de la sesion 6 del curso 9.

AT\

Casa abierta al tiempo
UNIVERSIDAD AUTONOMA
METROPOLITANA
Unidad Xochimileo

EDUCACION

Curso9, sesidn 6.

1. iCual delos siguientes habitos contribuye a mejorar la salud?
a) Saltarse el desayuno.
b} Comerfrutas y verduras.
) Permanecer mucho tiempo frentea pantallas.

d) Consumir bebidas energéticas.

2. 40ué beneficio proporciona el descanso adecuado?
a) Mayorriesgo de cancer,
b) Mejoraprendizajey retencion de memoria.
o) Aumento dela sensacion de cansancio,

d) Desarrallo de enfermedades cardiacas.

3. & Cudl es la cantidad recomendada de horas de suefio para adolescentes de 14 a 17 afios?

a)Entre 7 v 8 horas,
b) Entre 9.5 y10 horas.
c)Entre & y 7 horas,

djEntre 10y 11 horas,

AEF]
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Anexo 53: Cuestionario de la sesion 7 del curso 9.

Casa abierta al tiempo
UMIVERSIDAD ALTONOMA,
METROPOLITANA
Unidad Xochimilco

Cursod, sesion 7.

1. i0Qué es una decision?
- A)Una sugerencia para resalver un problema,
- B) Unadiscusion entre varias personas.

- C) La resolucidn final de cualquier persona, organismo o establecimiento ante cualquier
situacion.

- D) Unpensamiento sobreposibles acciones,
2, iComo sedefinela toma de decisiones?
- A)La capacidad para delegar tareas.

- B) La capacidad para elegirun curso deaccion entre las posiblesalternativas
conductuales.

- ) La hahilidad deresclver problemas matematicos.
- D) El proceso de recopilar informacian.

3. iQuétipo de decisiones se toman cuando se disponede informacion clara y completa sobre
el tema?

- A)Decisiones en condiciones de riesga.
- B) Decisiones en condiciones de incertidumbre.
- C) Decisiones en condiciones de certeza.
- D) Decisiones programadas,
4, iQué caracteriza alas decisiones en condiciones de riesgo?

- A)Se toman con informacion exacta y segura.

EDUCACION AEFIME
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Anexo 54: Cuestionario de la sesion 2 del curso 8.

AT\

Casa abierta al tismpo
UNIVERSIDAD AUTOROMA
METROPOLITANA
Unidad Xochimilco

EDUCACION | AEF!]

Curso: Aprende con Revhan habitos de vida saludable enla adolescencia 8, Sesidn 2 Activate,

iEn promedio cuanto tiempo pasanlos adolescentes sentados al dia?
£19.2 horas

B) 5. 4horas

) 8.2 horas

) 7 horas

i0uées el sedentarismo?

Ausencia de actividad fisica o la falta de movimiento.
Falta de hidratacion.

Jugar videojuegos.

Cantidad de energia empleada.

40uées actividad fisica?

hMovimientos que se realizan durante el dia ya sea por diversion, trabajo o para
transportarse de un lugara otro.

Estar muchotiempo sentada/o o acostada/o.

Inactividad fisica o la falta de gjercicia.

Todas la anteriores.

idgueserefiere conintensidad dela actividad fisica?

A la velocidad y magnitud en la que se realiza la actividad fisica.
&) estilo de vida mas cotidiano,

& la falta de gjercicio.

& la pardida gradual v generalizada dela masa muscular,

iCuales son los tipos de intensidad de la actividad fisica?
Leve, moderado y vigoroso,

Iuy leve, leve, moderado, vigoroso y muy vigoroso.
Moderado v vigoroso
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Anexo 55: Cuestionario de la sesion 3 del curso 8.

AT\

Casa ablerta ol tiempo
UMIVERSIDAD AUTONOMA
METROPOLITANA
Unidad Xochimileo

EDUCACION | AEF!]

Curso: Aprende conReyhan habitos de vida saludable enla adolescencia 8, Sesidn 3 Hidrétate,

iCuales son las caracteristicas que debe cumplir el agua potable?
Limpia, incolora einsipida.

Incolora, inodora, insipida, limpia y segura.

Limpia, segura, incolora e inodora.

Incolors, inodora einsipida,

Durante la potahilizacion. (Quése sustancias se eliminan?
Bacterias

Wirus

Sustanciastoxicas

Todas las anteriores

iCuales son los pasos a seguir durantela potabilizacian?

Pretratamiento, coagulacidn y decantacian,

Desinfeccian, filtracion y analisis,

Pretratamiento, coagulacidn, decantacion, filtracidn, desinfeccidn del agua y andlisis.
Filtracian y analisis.

iCudles son algunas de las caracteristicas que un envasede agua embotellada debe
contener?

Contar con una tapa gue cierre perfecta y herméticarm ente,

Debe estar hecho demateriales durables.

Dehe tener boca o cuello angosto para que se pueda servir sin riesgo de derrame.
Todas las anteriores.

Wentajas de las behidas hidratantes,
Dan energiay reponen la pérdida de agua y sales minerales.
Bebidas sin alcohol conazlcar agregada,



Anexo 56: Cuestionario de la sesion 4 del curso 8.

AT\

Casa ablerta al tiempo
UMIVERSIDAD AUTOHOMA

METROPOLITANA
Unidad Xochimilco

Cursor &prende con Reyhan habitos de vida saludable enla adolescencia 8, Sesion & Aliméntate

sanamente,

m

2oz

Los nutrim entos son sustancias contenidas en los alimentos, farman parte de estructuras
en el cuerpo y participan en las reacciones guimicas mediante las cuales funciona el
rmetabolismo humano,

Falso.

Verdadero.

LCamose clasifican los nutrimentos?
Micronutrimentaos,

Macronutrimentas,

Simples y complejos,
Micronutrimentos y macronutrimentos.

Seconsumen en cantidades pequefias comao micro o miligram os.
Micronutrimentos.

Macronutrimentas,

Proteinas.

Hidratos de carbono.

Seconsumen en cantidades mayores como gramas,
Micronutrimentaos,

hacronutrimentos.

Proteinas.

Hidratos de carbono.

LCamao se clasifican los hidratos de carbana?
Simplesy complejos.

Micranutrimentos y macronutrim entos.
Buenosy malos,

Todas las anteriores.

EDUCACION AEFiME:
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Anexo 57: Cuestionario de la sesion 5 del curso 8.

AT\

Casa abierta al tiempo
UNIVERSIDAD AUTONOMA
METROPOLITANA
Unidad Xochimilco

EDUCACION AEFI]

Cursc: &prende con Reyhan habitos de vida saludable enla adolescencia 8, Sesidn 3 Mutrimentos
criticos y etiguetado frontal,

Los aditivos alimentarios son sustancias que se afiaden intencionalmente alos alimentos para
modificar su composicion natural con finesindustriales.

A)
B)

2oz2Er

Verdadero.
Falso.

Los aditivos alimentarios son utilizados principalmente para:
Conservarlos alimentos y mejorar su aspecto o textura.
Proporcionarun color deseada.

Aumentar o mejorar suzabor y facilitar sufabricacian,
Todas las anteriores.

Segin sufuncionalidad, iCual es la clasificacian delos aditivas?

Colorantes, inhibidores de alteraciones detipo quimico: antioxidantes, edulcorantes.
Potenciadores de zabor mejoradores y correctores: saborizantes,

Ay B son correctas.,

Minguna de las anteriores.

Los colorantes son aditivos alimentarios gue proporcionan, acentdan o modifican el color
delos alimentas.

Falso.

Verdadero.

iComo seclasifican los colorantes?
Soluble o insoluble.
Naturales o artificiales.

Simples y cormplejas.

Todas las anteriores,
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Anexo 58: Cuestionario de la sesion 6 del curso 8.

AT\

Casa abierta ol tiempo
UNIVERSIDAD AUTOHOMA
METROPOLITANA
Unidad Xochimilco

EDUCACION | AEFI!

Curso: &prende con Revhan habitos de vida saludable enla adolescencia 8, Sesian & Mejoratus
hakitas.

1. Laalimentacidn es un proceso consciente y voluntario que consiste en el acto de ingerir
alimentos para satisfacer la necesidad de comer.

&) Falso.

B) Verdadero.

2. iQuees el hambre?

A) Es lanecesidadfisioldgica de ingeriralimentos.

1 Es el deseo psicoldgico de comer, ya gque se encuentraasociado a experiencias sensoriales,
C) Esla sensacion de plenitud vy satisfaccion fisica después de ingerir alimentos.

1 Mingunade las anteriores,

3. i0uees el apetito?

&) Esla necesidad fisioldgica deingerir alimentos,

B) Es el deseopsicolégico de comer, ya que se encuentraasociado a experiencias
sensoriales.

C) Esla sensacion de plenitud v satisfaccion fisica después de ingerir alimentos,

D) Mingunade las anteriores,

4, iQuees la saciedad?

&) Esla necesidad fisiolodgica deingerir alimentos,

B) Es el deseo psicoldgico de comer, ya gue se encuentraasociado a experiencias sensoriales,

C) Eslasensacion de plenitud y satisfaccion fisica después de ingeriralimentos.

D) MNingunade las anteriores.

5. Esla alteracion del animo gue puede ser intensa, pasajera, agradable o penosa; estas
acciones pueden ser acom pariadas de expresion corporal.

A) Emocidn.

1 Sentimiento.

C) Comer emocional.

] Saciedad.
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Anexo 59: Constancia de conferencia “indice de Masa Corporal, Peso ideal, Gasto
Energético Basal y Gasto Energético Total” y “Clasificacion de los Alimentos, Equivalentes
y Recordatorio de 24 horas”.

S LA UNIVERSIDAD AUTGNOMA METROPOLITANA
GRTERS Arowowa HETR080, Tt Unidad Xochimilco

a través de la Licenciatura en Nutricion Humana
otorga la presente

CONSTANCIA

a
LUIS FERNANDO TOBON RANGEL

Por su conferencia: “indice de Masa Corporal, Peso ideal, Gasto Energético Basal y Gasto
Energético Total” y “Clasificacion de los alimentos, Equivalentes y Recordatorio de 24 Horas”.

Para los alumnos que cursan la Unidad de Ensefianza Aprendizaje: Energia y Consumo de Sustancias
Fundamentales, en el trimestre 24 Invierno.

Casa Abierta al Tiempo
Ciudad de México, a 24 de abril de 2024

-

DRA. CLAUDIA CECILIA RADILLA VAZQUEZ
Coordinadora de la Licenciatura en
Nutricién Humana



