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I. Datos Generales. 

- Nombre: Luis Fernando Tobon Rangel. 

- Matrícula: 2193069502. 

- Créditos: 100%. 

II. Lugar y Periodo de Realización. 

- Lugar: Universidad Autónoma Metropolitana Unidad Xochimilco. 

- Fecha de inicio: 18 de septiembre del 2023. 

- Fecha de terminación: 18 de marzo de 2024. 

III. Unidad, División y Licenciatura. 

- Unidad: Xochimilco. 

- División: Ciencias Biológicas y de la Salud.  

- Licenciatura: Nutrición Humana. 

IV. Nombre del Plan, Programa o Proyecto. 

- Generación de un modelo de intervención para la promoción de hábitos y estilos de vida 

saludable creando y usando tecnologías de salud móvil para adolescentes y adultos de la 

Ciudad de México. 

V. Nombre de los Asesores. 

- Asesor interno: Dra. Claudia Cecilia Radilla Vázquez 37008.  

- Asesor interno: Lic. Juan Marcos Rodríguez Ramírez 12971349. 

 

 



2 
 

VI.  Introducción. 

Los hábitos de vida saludable (HVS) están relacionados con la salud, pues son conductas 

de la vida cotidiana que inciden positivamente en el bienestar físico, mental y social de la persona 

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

La Organización Mundial de la Salud (OMS), promueve estrategias para fomentar HVS, 

como: actividad física 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 Nutrición, en México existe 

una prevalencia del 75.2% de sobrepeso y obesidad en adultos mayores de 20 años, además, más 

del 42% de los adolescentes, no cumplen con el tiempo de actividad física según las 

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

En la última década, se ha observado que en la población mexicana existe un aumento en 

la prevalencia de sobrepeso, obesidad y en las conductas sedentarias; estas condiciones presentes 

en los individuos son señaladas como los principales determinantes para padecer enfermedades 

crónicas no transmisibles. Es importante señalar, que el cambio en el estilo de vida y la nutrición 

han dado lugar a un incremento numerosas complicaciones somáticas (respiratorias, mecánicas, 

cardiovasculares, metabólicas), así como, psicológicas y sociales. Adicionalmente, la obesidad 

abdominal, se asocia a un mayor riesgo de complicaciones metabólicas (diabetes tipo 2) y 

cardiovasculares, la cuales son un problema al que se enfrenta el sistema de salud de México 

(Martínez-Gómez et al., 2010; Ciangura et al., 2017). 

Los profesionales de la salud deben crear programas estratégicos para la promoción de 

HVS, que incluyan a las redes sociales, ya que son una rama de aplicación de las tecnologías de la 

información y las comunicaciones que actualmente juegan un rol fundamental en la sociedad, 
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siendo una herramienta económica y fácil para obtener y otorgar información de salud y nutrición 

(Cárdenas et al., 2020). 

VII.   Marco Teórico. 

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 comunicación, el área 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 actúan como un factor protector 

contra enfermedades crónicas no transmisibles, como las enfermedades cardiovasculares, las 

respiratorias crónicas, el cáncer y la diabetes (Ibarra, 2019; Lemos et al., 2019). 

7.2 Los Hábitos de Vida Saludable. 

Los HVS son actitudes y patrones de conducta que impactan positivamente en el bienestar 

físico, mental y social de las personas. Estos hábitos 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 día con día (Torres et al., 2019; Díaz y Arias, 2022). 

7.2.1 Alimentación Correcta. 

Una alimentación adecuada aporta la energía y los nutrimentos necesarios para el buen 

funcionamiento del cuerpo. Ésta contempla el estado fisiológico, sexo, edad, actividad física diaria, 

economía, área geográfica, entorno social, psicológico y cultural (Villagómez, 2022; Márquez y 

Celis, 2016). 
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Una alimentación adecuada deberá satisfacer y cubrir los aspectos biológicos, sociológicos 

y psicoemocionales de las personas. Además de cumplir las 6 leyes de la alimentación correcta, 

las cuales son: 1. Completa, es decir, que contenga todos los nutrimentos básicos 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 energía 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 alimentación debe ser de acuerdo con la edad, el sexo, el tamaño 

corporal, la actividad física y el estado de salud de cada sujeto, así como de su estrato socio-

económico, cultural o religioso y por ultimo; 6. Higiénica o inocua, es decir, la alimentación debe 

de estar exenta de microorganismos patógenos, toxinas y contaminantes, y que su consumo 

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

7.2.2 Correcta Hidratación. 

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 función 

celular, mantiene en buen estado los riñones, regula la temperatura corporal, mantiene la piel 

hidratada y con elasticidad, lubrica las articulaciones y músculos, favorece la digestión y previene 

el estreñimiento, además, reduce el riesgo de alteraciones renales y ayuda a mantener la capacidad 

de concentración y memoria (Santiago et al., 2018; Secretaría de salud, 2017).  

La hidratación es la acción por la cual se restablece la pérdida de agua. El consumo de agua 

dependerá del tipo de dieta, condiciones climáticas, estado fisiológico, edad, sexo y actividad física 
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y aumenta en climas calurosos y en presencia de diarrea o vómito (Fundación 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 día y mantener un consumo adecuado de agua 

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

La ingesta inadecuada de agua y electrolitos tiene como consecuencia adversa la 

deshidratación; los síntomas 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 (Secretaría de salud, 

2017).  

El consumo de agua resulta esencial para la vida, por ser el hidratante más sano y natural. 

Dentro de las posibles causas por las cuales la población no consume agua se encuentran: el 

desconocimiento de los beneficios de la ingesta de líquidos, olvidarse de beber agua, aversión 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 deshidratación son las 

pérdidas intestinales debido a: diarrea, vómito, sudoración o fiebre y la disminución en la ingestión 

de agua y electrolitos (Millard-Stafford et al., 2012; Fundación Aprende con Reyhan, 2020a; Botas 

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

7.2.3 Actividad Física. 

La actividad física se define como cualquier movimiento corporal producido por los 

músculos esqueléticos que exija gasto de energía (Perea, 2020). 
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La práctica regular de actividad física es importante para mantener la salud y prevenir 

enfermedades, ya que prolonga la esperanza de vida por sus beneficios fisiológicos, psicológicos 

y sociales (Perea, 2020). 

Desde 2012, la inactividad física es considerada una pandemia por sus niveles de afectación 

mundial, cinco millones de decesos anuales en el mundo son atribuibles a la inactividad física. 

Para ser una persona físicamente activa la OMS recomienda realizar 300 minutos semanales de 

actividad física de intensidad moderada a vigorosa, es decir, 60 minutos diarios (Secretaría de 

Salud, 2022; OMS, 2020). 

La actividad física planificada, estructurada y repetitiva es denominada “ejercicio” y tiene 

beneficios en el cuerpo humano, mejora la salud física y mental, la calidad del sueño, el 

rendimiento académico, ayuda a mantener un peso saludable, permite el óptimo desarrollo y 

crecimiento, reduce el riesgo de sobrepeso, obesidad, diabetes, hipertensión, cáncer, disminuye el 

estrés y la ansiedad, aumenta el nivel de energía, tonifica y favorece el crecimiento de músculos, 

previene el estreñimiento, aumenta las habilidades motoras, potenciar la creación y la 

regularización de hábitos, entre otros (OMS, 2020; Perea, 2020). 

Entre los HVS no solo se incluye una alimentación sana y balanceada y la práctica regular 

de ejercicio físico, sino también, el sueño adecuado y la evitación de sustancias perjudiciales como 

el alcohol, el tabaco y las drogas ilegales. En México, la ENSANUT en el año 2022, ha reportado 

la prevalencia de actividad física y sueño, HVS modificables y en los resultados en ninguno de los 

casos se cumple con una buena media de tiempo mínimo recomendado por la OMS. Por ejemplo, 

respecto a la actividad física, el 68% de los escolares no realiza el tiempo mínimo recomendado y 

de los adolescentes, solo el 57.4% cumple con la recomendación. En cuanto al tiempo de sueño, 

el 62.8% de los escolares no duerme el tiempo necesario y del grupo de los adolescentes, el 48.1% 
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no duerme el tiempo recomendado para su edad. Estos comportamientos están fuertemente 

influenciados por el entorno laboral, educativo, social y los medios de comunicación, incluidas las 

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

7.2.4 Sueño Adecuado. 

El sueño normal se define como un estado de disminución de la conciencia y de la 

posibilidad de reaccionar frente a los estímulos que nos rodean. Es un estado reversible y se 

presenta con una periodicidad cercana a las 24 horas. Los hábitos, la salud mental y las 

enfermedades influyen en la calidad de sueño. Una mala calidad del sueño llega a exacerbar o a 

provocar un amplio rango de patologías, por ejemplo: enfermedades cardiovasculares, diabetes 

mellitus tipo 2 y síndrome metabólico, enfermedades psiquiátricas y cáncer (Carrillo, 2018; 

Fabres, 2021). 

No existe una respuesta única sobre la cantidad de horas de sueño que cada persona 

necesita. En 2015, expertos de la National Sleep Foundation elaboraron recomendaciones sobre la 

duración del sueño según el grupo etario, estableciendo un rango ideal que incluye tanto un mínimo 

como un máximo de horas de sueño para cada subgrupo. Estos intervalos se definieron teniendo 

en cuenta el bienestar general, la salud física, la salud emocional y la función cognitiva. Por 

ejemplo, los recién nacidos necesitan un mínimo de 14 horas de sueño, los escolares requieren al 

menos 9 horas, los adolescentes un mínimo de 8 horas, mientras que para los adultos se recomienda 

entre 7 y 9 horas. En el caso de las personas mayores de 65 años, se sugiere un sueño nocturno de 

7 a 8 horas (Fabres, 2021). 

El concepto de calidad de sueño, además del tiempo de sueño, incluye el porcentaje de 

fases de sueño y sus ciclos, la latencia para conciliar el dormir, los micro despertares y los periodos 

de vigilia durante el sueño. Se considera que la normalidad del conjunto de parámetros 
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mencionados, se relaciona positivamente con la percepción de un buen dormir y el descanso 

logrado (Fabres, 2021).  

Aunque adoptar HVS no garantiza una vida más larga, puede mejorar significativamente 

la calidad de vida. Diversos estudios han demostrado que ciertos hábitos pueden no solo influir en 

el desarrollo de las enfermedades crónicas, sino que en algunos casos pueden ser factores causales 

importantes. Este hecho es crucial, ya que los estilos de vida y los hábitos son aspectos que se 

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

7.3 Importancia de la Educación en Salud. 

La educación para la salud es un tema prioritario en la prevención de enfermedades. Según 

la OMS, las enfermedades crónicas son la principal causa de mortalidad, representando más del 

60% de las defunciones a nivel mundial. En países en vías de desarrollo como México, se observa 

un aumento en problemas de salud relacionados con el estilo de vida, tales como hipertensión, 

enfermedades cardíacas y diabetes (Parra, 2018).  

La promoción de la salud permite que las personas tengan un mayor control de su propia 

salud y se fundamenta en tres mecanismos intrínsecos, según la Organización 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 función de las situaciones que enfrentan. 3. Entornos sanos: Implica la 

creación de condiciones ambientales que favorecen la salud, como las escuelas saludables, que se 

convierten en espacios que potencian las capacidades de niños y niñas. En estas instituciones, la 

educación para la salud y la promoción de la salud son herramientas pedagógicas fundamentales 

para el desarrollo humano y la formación en valores (Osorio, 2010). 
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La educación y la promoción de la salud están estrechamente interrelacionadas; la 

educación se presenta como una herramienta esencial que, al ser implementada con la participación 

activa de la comunidad, se transforma en la promoción de la salud (Hernández et al., 2020). 

La promoción de la salud también se define como el proceso que capacita a las personas 

para aumentar su control sobre su salud. Actualmente, la promoción de la salud abarca múltiples 

aspectos, incluyendo educación, formación, investigación, legislación, coordinación de políticas y 

desarrollo comunitario (Hernández et al., 2020). 

La educación en salud refuerza el derecho de cada persona a ser autónoma, a formar su 

criterio basado en evidencia científica y a adoptar hábitos 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 área cuentan con la 

responsabilidad de educar a la población, fomentando información sobre hábitos 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 Hábitos de Vida 

Saludable. 

Las redes sociales digitales son un vehículo de comunicación esencial en la vida de los 

ciudadanos, sumando actualmente millones de usuarios en todo el mundo y mostrando una 

tendencia creciente. En 2023, más 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 información, así 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 difusión educativa (Cambronero y 

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

Durante la pandemia del COVID-19, el uso de las redes sociales se destacó como una 

herramienta clave para la difusión de información en el ámbito de la salud. Profesionales e 

instituciones de salud de todo el mundo las emplearon para comunicar información de manera 

rápida y directa, convirtiéndose en una vía crucial para la promoción de la salud y la prevención 

de enfermedades (Arrufat, 2021). 

La alfabetización digital en salud es esencial para empoderar a la población. Sin embargo, 

esta forma de generar conocimiento no está 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 información sea contrastada por profesionales de la salud (OMS, 2024; 

Cambronero y Gómez, 2021). 

Conscientes de esta realidad, los profesionales de la salud han expresado la necesidad de 

intervenir utilizando los mismos canales para promover información fiable sobre salud. Esto 

incluye la presentación de estudios, opiniones, recomendaciones y directrices sobre diversos temas 

de salud, contribuyendo así a la alfabetización en salud y beneficiando a sus seguidores. Este 

interés también ha llevado a algunos centros de salud y organizaciones de salud pública a utilizar 

redes sociales para promover acciones de educación en salud, complementando las iniciativas 

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

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

mediante la cuantificación 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 número escaso de artículos que evalúen la 

interacción y el alcance de estas publicaciones (Hütt, 2012). 

Los autores de los artículos 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 

información sobre salud a menudo es incorrecta, lo que resalta la necesidad de una mayor 

intervención por parte de los profesionales sanitarios. Así, se evidencia que las redes sociales son 

un apoyo que debe complementarse con otras acciones, actuando como refuerzo en la 

comunicación, pero no como única 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 Gómez, 2021; Morón et al., 2017). 

Actualmente se cuenta con bastante información sobre el tema de HVS, sin embargo, falta 

difusión por parte de los profesionales de la salud, sobre todo en las recientes formas de 

comunicación. Las redes sociales se han consolidado como una de las formas de comunicación 

más prevalentes en la actualidad que utilizadas de manera adecuada, pueden ser una herramienta 

valiosa en el ámbito educativo. Estas plataformas ofrecen una nueva manera de enseñar, 

adaptándose a las necesidades de las generaciones actuales. Su alcance permite optimizar el 

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

La ENSANUT (2022) ha reportado un alto porcentaje de población en México que pasa 

más de dos horas al día frente a una pantalla, por ejemplo; el 82.3% de los niños en edad escolar, 

es decir, ocho de cada diez, pasan más de dos horas al día frente a una pantalla y el 90.8% de los 

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

(Medina et al., 2023). 
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Este tiempo en pantalla que pasa gran parte de la población es una oportunidad para 

fomentar y dar a conocer hábitos de vida saludable, a través de acciones diseñadas para facilitar la 

adquisición de conocimientos y alcanzar objetivos específicos, 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 enseñanza aprendizaje en diferentes 

niveles educativos (Vargas, 2020). 

VIII. Objetivos. 

Objetivo General. 

- Diseñar contenido educativo para redes sociales enfocado a hábitos de vida saludable. 

Objetivos Específicos. 

- Evaluar la interacción de publicaciones relacionadas con hábitos de vida saludable en redes 

sociales. 

- Conocer el alcance de interacción de las redes sociales. 

IX. Metodología. 

La estrategia educativa se llevó a cabo en diferentes etapas. La primera etapa consistió en 

realizar la revisión del material educativo de la Fundación Aprende con Reyhan. Se revisó la 

importancia de la alimentación y nutrición, los hábitos de vida saludable en la adolescencia y 

hábitos de alimentación adecuada para docentes. La siguiente etapa fue la elaboración de los 

materiales educativos para los curso-taller en escuelas secundarias sobre: “Ingesta Emocional”, 

“Conductas Alimentarias de Riesgo”, “Regulación Emocional” y “Resiliencia”, iniciando con la 

búsqueda de información bibliográfica en buscadores científicos como: AcademiaEdu, World 
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Health Organization, Google Académico, BIDI-UAM, MedlinePlus y Dialnet. Con la información 

recabada se realizaron cartas descriptivas en Microsoft Word, para la redacción y formato de las 

cartas descriptivas y en Microsoft PowerPoint, para la creación de presentaciones visuales que 

acompañen la presentación y el desarrollo de los curso-taller en las fechas estipuladas en la 

Fundación Aprende con Reyhan.  

La siguiente etapa de la estrategia educativa fue la publicación de información de HVS en redes 

sociales (Facebook e Instagram). El primer paso fue la selección del tema a publicar, siguiendo el 

plan de logística de la Fundación aprende con Reyhan; de un archivero de temas aprobados 

previamente, es decir, temas ya revisados en cuanto a fuentes bibliográficas, calidad de 

información y redacción. Para la selección del tema a publicar, se realiza una planeación de manera 

semanal en CANVA, en un planificador se sube el archivo (o archivos) que se subirán, 

seleccionando día, hora y red social donde se publicará junto con el pie de publicación de cada 

una. Una vez seleccionado el tema, se sintetizo y se le dio un diseño específico para su publicación. 

Para Facebook, se realizó el diseño de infografía en CANVA Pro, donde se incluyó el título, cuerpo 

del tema, conclusiones y bibliografía, agregando imágenes de la Fundación Aprende con Reyhan 

para hacer visualmente atractivo el contenido. Para Instagram, se realizó en CANVA Pro un Banner 

distribuyendo el texto y las imágenes para hacer visualmente atractivo el contenido. Para la 

redacción de pie de publicación se usaron palabras clave para captar el interés del internauta 

haciendo uso de #Hashtags relacionados con el tema para mayor atracción e interacción. Previo a 

la publicación se programó una supervisión con personal a cargo de redes sociales para corroborar 

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

Al cabo de 24 semanas después de la publicación, se realizó una recolección 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 incluyó el alcance, los “me gusta”, los 

comentarios, las impresiones, y las interacciones. Posteriormente se organizó la información en 12 

tablas para su análisis. 

X. Actividades Realizadas. 

Tabla 1. 

Actividades realizadas. 

Mes Semana 

(días) 

Actividades realizadas 

Noviembre 

2023 

1 

(Del 8 al 10) 

Junta logística para el 

evento del congreso (Anexo 

1). 

 

Participación en el comité 

logístico del congreso (Día 

1). 

 

Participación en el comité 

logístico del congreso (Día 

2). 

Diciembre 

2023 

2 

(Del 4 al 8) 

Búsqueda de información 

acerca de la Fundación 

“Aprende con Reyhan” 

(Anexo 2). 

3 

(Del 11 al 15) 

Elaboración de curso en 

plataforma de “Aprende con 

Reyhan” (Anexo 3, 4, 5, 6 y 

7). 

4 

(Del 18 al 22) 

Colaboración con la 

búsqueda de referencias 

sobre las temáticas 

relacionadas con los curso-

taller para la Fundación 

“Aprende con Reyhan” 

(Anexo 8). 
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Descarga de información 

recabada en carpeta de 

Google Drive (Anexo 9). 

5 

(Del 25 al 29) 

Colaboración con las 

propuestas de subtemas de 

los curso-taller para la 

fundación “Aprende con 

Reyhan” (Anexo 10, 11, 12 

y 13). 

Enero 

2025 

6 

(Del 1 al 5) 

Estructuración de los curso-

taller para la fundación 

“Aprende con Reyhan”. 

7 

(Del 8 al 12) 

Propuesta de subtemas y 

subtemas para los cursos 

(Anexo 14). 

 

Reunión con Reyna para 

revisión de temas y 

subtemas (Anexo 15). 

 

Corrección de temas y 

subtemas. 

8 

(Del 15 al 21) 

Curso APA. 

 

Realización de curso-taller 

(Anexo 16). 

9 

(Del 22 al 26) 

Realización de curso-taller. 

Enero – Febrero 

2024 

10 

(Del 29 de enero al 4 de 

febrero) 

Realización de curso-taller. 

 

Reunión con la Dra. 

Claudia. 

 

Revisión del curso-taller. 

 

Participación en el comité 

logístico del evento del día 

del nutriólogo (Anexo 20). 

Febrero 

2024 

11 

(Del 5 al 11) 

Revisión del curso-taller. 

 



16 
 

Corrección, aprobación y 

archivado del curso-taller 

en carpeta de Google drive. 

12 

(Del 12 al 16) 

Realización de curso-taller 

(Anexo 16). 

 

Revisión del curso-taller. 

13 

(Del 19 al 24) 

Revisión del curso-taller. 

 

Realización de curso-taller. 

Febrero – Marzo 

2024 

14 

(Del 26 de febrero al 1 de 

marzo) 

Realización de curso-taller. 

 

Revisión del curso-taller 

(Anexo 17). 

 

Corrección, aprobación y 

archivado del curso-taller 

en carpeta de Google drive. 

Marzo 

2024 

15 

(Del 4 al 10) 

Realización de curso-taller 

(Anexo 18). 

 

Revisión del curso-taller. 

16 

(Del 11 al 17) 

Realización de curso-taller. 

 

Revisión del curso-taller. 

 

Corrección, aprobación y 

archivado del curso-taller 

en carpeta de Google drive. 

17 

(Del 18 al 23) 

Realización de curso-taller 

(Anexo 19). 

 

Revisión del curso-taller. 

18 

(Del 25 al 29) 

Realización de curso-taller. 

 

Revisión del curso-taller. 

 

Corrección, aprobación y 

archivado del curso-taller 

en carpeta de Google drive. 
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Abril 

2024 

19 

(Del 1 al 7) 

Elaboración de Speech del 

curso-taller para la 

Fundación “Aprende con 

Reyhan” (Anexo 22). 

 

Revisión de Speech y 

subido a Google drive. 

 

Elaboración de Speech del 

curso-taller para la 

Fundación “Aprende con 

Reyhan” (Anexo 23). 

 

Revisión de Speech y 

subido a Google drive. 

20 

(Del 8 al 14) 

Elaboración de Speech del 

curso-taller para la 

Fundación “Aprende con 

Reyhan” (Anexo 24). 

 

Elaboración de Speech del 

curso-taller para la 

Fundación “Aprende con 

Reyhan” (Anexo 25). 

 

Revisión de Speech y 

subido a Google drive. 

 

Realización de evaluación 

del curso-taller de la 

Fundación “Aprende con 

Reyhan” (Anexo 26). 

21 

(Del 15 al 21) 

Realización de evaluación 

del curso-taller de la 

Fundación “Aprende con 

Reyhan” (Anexo 27). 

 

Realización de evaluación 

del curso-taller de la 
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Fundación “Aprende con 

Reyhan” (Anexo 28). 

 

Realización de evaluación 

del curso-taller de la 

Fundación “Aprende con 

Reyhan” (Anexo 29). 

22 

(Del 22 al 26) 

Realización de 100 

preguntas para la 

evaluación del curso-taller 

de la Fundación “Aprende 

con Reyhan” (Anexo 30). 

 

Realización de 100 

preguntas para la 

evaluación del curso-taller 

de la Fundación “Aprende 

con Reyhan” (Anexo 31). 

 

Realización de 100 

preguntas para la 

evaluación del curso-taller 

de la Fundación “Aprende 

con Reyhan” (Anexo 32). 

 

Realización de 100 

preguntas para la 

evaluación del curso-taller 

de la Fundación “Aprende 

con Reyhan” (Anexo 33). 

 

Participación en apoyo 

administrativo en la 

coordinación de la 

Licenciatura en Nutrición 

humana de la UAM-X 

(Anexo 34-39). 

 

Participación en la 

conferencia “Índice de 
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Masa Corporal, Peso ideal, 

Gasto Energético Basal y 

Gasto Energético Total” y 

“Clasificación de los 

Alimentos, Equivalentes y 

Recordatorio de 24 horas” 

(Anexo 59). 

Abril – Mayo 

2024 

23 

(Del 29 de abril al 3 de 

mayo) 

Participación en apoyo para 

los cursos taller de la 

Fundación Aprende con 

Reyhan en la coordinación 

de la Licenciatura en 

Nutrición humana de la 

UAM-X (Anexo 40-44).  

Mayo 

2024 

24 

(Del 6 al 10) 

Participación en apoyo para 

los cursos taller de la 

Fundación Aprende con 

Reyhan en la coordinación 

de la Licenciatura en 

Nutrición humana de la 

UAM-X (Anexo 45-49). 

25 

(14 y 16) 

Participación en apoyo para 

los cursos taller de la 

Fundación Aprende con 

Reyhan en la coordinación 

de la Licenciatura en 

Nutrición humana de la 

UAM-X (Anexo 50-55). 

26 

(21 y 23) 

Participación en apoyo para 

los cursos taller de la 

Fundación Aprende con 

Reyhan en la coordinación 

de la Licenciatura en 

Nutrición 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  Diseñar contenido 

educativo para redes 

sociales enfocado a hábitos 

de vida saludable. 

100% 

Específicos  Evaluar la interacción de 

publicaciones relacionadas 

con hábitos de vida 

saludable en redes sociales. 

100% 

Conocer el alcance de 

interacción de las redes 

sociales. 

100% 

 

XII. Resultados. 

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 Fundación 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 continuación. 

 

Tabla 3.  

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

de alimentación 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 
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Tabla 5.  

Actividad Física.  

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 educación física. 

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 9.  

¿Qué es una emoción? 

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 8.  

¿Qué es una emoción? 

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 
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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 Sábado, 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 Sábado, 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 
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Tabla 14.  

Alimentos frescos y naturales. 

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 registró 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.  

Interacción de los usuarios en las redes sociales de la Fundación 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 número de personas que han visto la publicación sin importar cuantas 

veces lo haya hecho; las reacciones, son las respuestas que los usuarios pueden dar en una 

publicación (me encanta, me divierte, entre otras); los comentarios, son respuestas escritas que los 

usuarios dejan en una publicación e indican un nivel más alto de interacción; las impresiones; 

indican cuántas veces se ha mostrado una publicación, sin importar si se hizo clic en ella o no y 

puede incluir múltiples visualizaciones por la misma persona y finalmente las interacciones, que 

se refiere al total de acciones que los usuarios realizan en una publicación, incluye reacciones, 

comentarios y compartidos. Para Instagram, el alcance, es el número de personas únicas que han 

visto el contenido; los “me gusta”, son las interacciones positivas que los usuarios pueden dar a 

una publicación; los comentarios, son las respuestas que los usuarios dejan en una publicación; las 

impresiones, determinan cuántas veces se ha mostrado una publicación 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 publicación, 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 

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 

interacción; por último, el 9.83% de las personas realizo alguna interacción con la publicación que 

incluye compartir o guardar la información. 
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XIII. Conclusiones. 

Diseñar contenido educativo sobre HVS para redes sociales es una estrategia efectiva para 

promover la salud. Las redes sociales se han convertido en un importante vehículo de 

comunicación en la vida cotidiana, como se evidenció durante la pandemia de COVID-19, cuando 

jugaron un papel clave en la difusión de información de salud. Esto demuestra su potencial para 

conectar con la audiencia y fomentar la participación en temas de bienestar. 

El análisis de las interacciones en redes sociales muestra que, de las 2 542 personas que vieron el 

contenido, solo el 9.83% decidió interactuar. Este bajo nivel de compromiso representa una 

oportunidad para mejorar la relevancia y el atractivo del material. Es crucial investigar las razones 

detrás de esta tasa de interacción, considerando factores como la calidad del contenido, el público 

objetivo y las estrategias de difusión empleadas. Con esta información, se busca ajustar futuras 

publicaciones para lograr una mayor participación y conectar de manera más efectiva con la 

audiencia. 

XIV. Recomendaciones. 

Un 9.83% de interacción es una señal que indica la necesidad de revisar y ajustar la 

estrategia de contenido. A continuación, se presentan cinco recomendaciones para futuros trabajos 

o investigaciones sobre el tema: 

1. Revisar el interés del contenido: Evalúa si el contenido actual resuena con la audiencia. 

Considera realizar encuestas para recopilar feedback directo y ajustar el enfoque según las 

preferencias identificadas (Vargas, 2024). 

2. Optimizar la estrategia de difusión: Examina la forma en que se distribuyó el material. Mantener 

una constancia para mantener las interacciones, asegurarse de que llegue al público adecuado y 
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considerar explorar diferentes canales y técnicas de promoción, como colaboraciones con 

influencers (Arias, 2023). 

3. Comparar con benchmarks: Realizar una comparación con publicaciones e interacciones 

anteriores periódicamente para determinar si el 9.83% es un rendimiento típico o atípico. Esto 

ayudará a contextualizar los resultados y establecer objetivos realistas (Raeburn, 2024). 

4. Implementar optimización continua: Es importante ajustar el contenido, el llamado a la acción 

y el formato de acuerdo a los mejores resultados para mejorar la interacción en futuras 

publicaciones. Utilizar pruebas A/B para identificar qué elementos generan una mayor interacción 

(Sandoval, 2024). 

5. Realizar un análisis demográfico: Examinar si el público que vio el material es el mismo que 

suele interactuar con él. Esto puede ayudar con la segmentación y a crear contenido más relevante 

en cada publicación (Becerra y Ortiz, 2023).   

Estas recomendaciones ofrecen un enfoque para mejorar la interacción y el impacto del contenido 

en futuras publicaciones. Implementarlas puede resultar en una mayor conexión con la audiencia 

y un rendimiento más efectivo. 
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Anexo 1: Apoyo en la logística del congreso. 
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Anexo 2: Búsqueda de referencias de la fundación Aprende con Reyhan. 
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Anexo 3: Curso “Aprende con Reyhan la importancia de la alimentación y nutrición”. 
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Anexo 4: Curso “Aprende con Reyhan hábitos de vida saludable en la adolescencia 1”. 
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Anexo 5: Curso “Aprende con Reyhan hábitos de vida saludable en la adolescencia 2”. 
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Anexo 6: Curso “Aprende con Reyhan hábitos de vida saludable en la adolescencia 3”. 
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Anexo 7: Curso “Aprende con Reyhan hábitos de alimentación adecuada para docentes”. 
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Anexo 8: Búsqueda de referencias para los temas de los cursos. 
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Anexo 9: Descarga de artículos al drive. 

 

Anexo 10: Propuesta de temas para escuelas primarias. 
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Anexo 11: Propuesta de temas para escuelas secundarias. 

 

Anexo 12: Propuesta de temas para padres de familia. 
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Anexo 13: Propuesta de temas para docentes. 

 

Anexo 14: Propuesta de temas para alumnos de primaria sobre: Ingesta Emocional, 

Conductas Alimentarias de Riesgo, Regulación emocional y Resiliencia. 
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Anexo 15: Propuesta de temas para alumnos de secundaria sobre: Ingesta Emocional, 

Conductas Alimentarias de Riesgo, Regulación emocional y Resiliencia. 
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Anexo 16: Elaboración de curso y presentación “Ingesta Emocional para alumnos de 

secundaria”. 
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Anexo 17: Elaboración de curso y presentación “Conductas Alimentarias de Riesgo para 

alumnos de secundaria”. 
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Anexo 18: Elaboración de curso y presentación “Regulación Emocional para alumnos de 

secundaria”. 
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Anexo 19: Elaboración de curso y presentación “Resiliencia para alumnos de secundaria”. 
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Anexo 20: Apoyo en logística en el día del nutriólogo. 
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Anexo 21: Día del nutriólogo “Reflexiones de nuestra profesión ante la agenda global de 

salud 2024 – 2030”. 
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Anexo 22: Speech sesión 5. 
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Anexo 23: Speech sesión 6. 
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Anexo 24: Speech sesión 7. 
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Anexo 25: Speech sesión 8. 
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Anexo 26: Evaluación de la sesión 5. 
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Anexo 27: Evaluación de la sesión 6. 
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Anexo 28: Evaluación de la sesión 7. 
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Anexo 29: Evaluación de la sesión 8. 
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Anexo 30: Elaboración de 100 preguntas sobre Ingesta Emocional para alumnos de 

secundaria. 

 

 

Anexo 31: Elaboración de 100 preguntas sobre Conductas Alimentarias de Riesgo para 

alumnos de secundaria. 
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Anexo 32: Elaboración de 100 preguntas sobre Regulación Emocional para alumnos de 

secundaria. 

 

Anexo 33: Elaboración de 100 preguntas sobre Resiliencia para alumnos de secundaria. 

 

 

 

 

 

 



63 
 

Anexo 34: Evaluación final de la sesión 8. 
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Anexo 35: Speech de la sesión 8 del curso 6. 
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Anexo 36: Speech de la sesión 1A del curso 4. 
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Anexo 37: Speech de la sesión 1B del curso 4. 
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Anexo 38: Speech de la sesión 2 del curso 4. 
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Anexo 39: Speech de la sesión 7 del curso 6. 
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Anexo 40: Speech de la sesión 8 del curso 6. 
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Anexo 41: Resumen de la sesión 2. 
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Anexo 42: Resumen de la sesión 3. 
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Anexo 43: Resumen sesión 4. 
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Anexo 44: Resumen de la sesión 5. 
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Anexo 45: Resumen de la sesión 6. 
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Anexo 46: Resumen de la sesión 7. 
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Anexo 47: Resumen de la sesión 8. 
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Anexo 48: Cuestionario de la sesión 2 del curso 9. 
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Anexo 49: Cuestionario de la sesión 3 del curso 9. 
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Anexo 50: Cuestionario de la sesión 4 del curso 9. 

 

 

 

 

 

 

 

 



80 
 

Anexo 51: Cuestionario de la sesión 5 del curso 9. 
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Anexo 52: Cuestionario de la sesión 6 del curso 9. 
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Anexo 53: Cuestionario de la sesión 7 del curso 9. 
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Anexo 54: Cuestionario de la sesión 2 del curso 8. 
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Anexo 55: Cuestionario de la sesión 3 del curso 8. 
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Anexo 56: Cuestionario de la sesión 4 del curso 8. 
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Anexo 57: Cuestionario de la sesión 5 del curso 8. 
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Anexo 58: Cuestionario de la sesión 6 del curso 8. 
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Anexo 59: Constancia de conferencia “Índice de Masa Corporal, Peso ideal, Gasto 

Energético Basal y Gasto Energético Total” y “Clasificación de los Alimentos, Equivalentes 

y Recordatorio de 24 horas”. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


