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VI. Introduccion

La adolescencia es la etapa de vida que aparece entre la infancia y la edad adulta.
La Organizacion Mundial de la Salud la considera entre los 10 y 19 afios, siendo
una poblacién importante para la salud publica ya que su comportamiento y habitos
adquiridos podrian repercutir en su estilo de vida y salud futura (Glemes et al.,
2017). Los y las adolescentes son quienes deciden la adquisicidon y consolidacion
de los estilos de vida, pero es importante considerar que son vulnerables a los
medios de comunicacion y tecnologias que promueven estilos de vida poco activos,
donde el esfuerzo fisico es minimo y el ambiente es sedentario (Rodriguez &
Fonseca, 2012).

Por otro lado, la actividad fisica es cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que requiere un gasto energético el ejercicio fisico se define
como aquella actividad fisica que se realiza de una forma determinada y con
objetivos concretos, ambos conceptos tienen como elemento comun el movimiento
originado por accion del cuerpo humano (Organizacion Mundial de la Salud [OMS],
2020a).

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la recomendacién de
actividad fisica para nifios y adolescentes es de por lo menos 60 minutos diarios de
intensidad moderada a vigorosa, por lo tanto, quienes no cumplen con esta
recomendacion se consideran fisicamente inactivos (Medina, 2018). La Encuesta
Nacional de Salud y Nutricién 2018 (ENSANUT 2018), sefiala que de la poblacién
adolescente de México de 10 a 18 afos, solo el 17% cumple con las
recomendaciones de ejercicio fisico de la OMS y en la poblacién de 15 a 19 afios a
nivel nacional, el 60.5% reportd tener actividad fisica suficiente con un tiempo menor
a lo recomendado (Instituto Nacional de Salud Publica [INSP], 2018).

Para monitorear los niveles de actividad fisica y los comportamientos que

contribuyen a su realizacion, regularmente se ha utilizado el cuestionario Health



Behaviour in School-aged Children (HBSC) para nifios y adolescentes de 10 a 14
afos y el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) version corta para
adolescentes de 15 a 19 afios, que han sido validados internacionalmente como

métodos Utiles para el estudio en poblacién mexicana adolescente (Medina, 2018).

La inactividad fisica constituye el cuarto factor de riesgo mas importante de
mortalidad en todo el mundo (Morales et al., 2016). Conocer el nivel de actividad
fisica de los adolescentes mexicanos es importante ya que se ha registrado que la
practica de actividad fisica por parte de los adolescentes no cumple las
recomendaciones, provocando mayor probabilidad de desarrollar enfermedades
cronico-degenerativas en un futuro, asi como problemas de baja autoestima, fatiga,
suefo, cansancio, que influyen en casos de bullying, estrés, depresion y ansiedad

dentro de las escuelas (Alvaro et al., 2016).

Ademas, en la adolescencia se adoptan comportamientos que tienen riesgo para la
salud. La aparicion de la television, de los juegos de computadora y de internet ha
provocado que los jévenes de ambos sexos dediquen en la actualidad una mayor
parte de su tiempo libre a actividades de tipo sedentario (Gil, 2003); por lo anterior
el presente proyecto busca evaluar el nivel de actividad fisica y proporcionar
recomendaciones para promover la realizacion e incentivar que se incremente el

nivel de actividad fisica en los adolescentes escolares mexicanos.

6.1 Caracteristicas de la etapa adolescente

La adolescencia ha sido vista como un periodo de metamorfosis, un duelo del
cuerpo infantil, una etapa de crisis, un logro en la madurez sexual, una posibilidad
de reproduccion o un proceso de cambio. Etimolégicamente, la palabra
“adolescente” viene del latin “adolescens” que significa “que crece” y “se desarrolla”.
La definicibn de esta palabra implica transformaciones y adaptaciones que se
realizan constantemente, las cuales participan en el ambito fisico, emocional, social

y cultural (Garcia y Parada, 2018).



La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define a la adolescencia como un
periodo que comprende de los 10 a los 19 afios, caracterizado por un constante
crecimiento y diversos cambios fisicos, sexuales, psicologicos y de desarrollo de

identidad (Centro Nacional para la Salud de la Infancia y Adolescencia, 2019).

Un adolescente se convierte en adulto cuando logra definir su personalidad,
permitiendo llevar a cabo su independencia y adaptacion social; sin embargo, aln
necesita del apoyo familiar y educativo, pues es una etapa de aprendizaje y de
cambios que desencadenan la posibilidad de sufrir una gran cantidad de estrés,
debido a que existen enfrentamientos personales y de construccion del propio

mundo (Directorio Nacional de Instituciones de Asistencia Social, 2020).

6.2 Caracteristicas de la etapa adolescente

La adolescencia tiene caracteristicas generales que la identifican como una etapa
definida de vida (Gonzélez et al., 2018):

e En lo biolégico: Existe maduracion sexual de los érganos y estructuras
encargadas de la reproduccién, menarquia en mujeres y la espermarquia en
hombres, un crecimiento acelerado y maduracion soméatica).

e Enlo psicoldgico: Se presenta el desarrollo del pensamiento, la busqueda de
personalidad, la necesidad de independencia y la conformacién de la
identidad.

e En lo social: Hay incorporacion al contexto socioeconémico y politico del

lugar donde viven, asi como establecimiento de relaciones sociales.
La adolescencia de acuerdo con la aparicién de los cambios bioldgicos, psicolégicos
y sociales se divide en tres etapas de desarrollo (Ministerio de Salud Publica y

Asistencia Social):

e Adolescenciatemprana (10 a 13 afios): En esta etapa aparecen cambios que

tienen repercusiones psicosociales en el desarrollo como las inseguridades



por la apariencia fisica, el crecimiento rapido y la imagen corporal. Por otro
lado, se busca una interacciébn con amigos, se aprenden comportamientos
nuevos y se inicia el interés por el sexo opuesto. En el ambito familiar
empieza el deseo de mayor autonomia, pero no quieren perder la proteccién
familiar; de igual forma es frecuente en esta etapa la rebeldia frente a figuras

de mayor autoridad.

e Adolescencia media (14 a 16 afios): En esta etapa ya existe un cambio
puberal, la menstruacion ya esta presente y existe la preocupacion por la
apariencia fisica (vestuario, peinado, accesorios) como parte del proceso de
construcciéon de la personalidad; empiezan las dudas por su orientacion
sexual. De igual forma, hay mayor necesidad de independencia, el grupo de
amigos es importante ya que se considera un factor protector o de riesgo,

todo depende del fin que los une.

e Adolescencia tardia (17 a 19 afios): Finalmente, en esta etapa se ha

alcanzado la maduracion biolégica, hay una mayor aceptacion de los
cambios corporales y se consolida la identidad. Por otro lado, empiezan a
tomar decisiones en cuanto a trabajar y estudiar, condicionando la
personalidad, situacion familiar y el contexto social. En cuanto a las
relaciones de pareja, se tornan mas estables y la identidad sexual estd mas

estructurada; la relacion familiar es mas cercana.

6.3 Salud y nutricion en adolescentes mexicanos

Para 2018 en la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT), se observa
gue en México la poblacion de 10 a 19 afos es cerca de 22.8 millones de personas,
las cuales representan el 18.1% de la poblacion total, de estos solo el 81.2% son

mujeres (Instituto Nacional de Salud Publica, 2018).

Por otro lado, la alimentacion y los habitos de actividad fisica que lleva la poblacion

adolescente reflejan un estado nutricional afectado, provocando un problema de



salud publica, ya que al comparar la ENSANUT de 2012 a 2018, se observa en la
siguiente grafica que la prevalencia combinada de sobrepeso y obesidad en las
edades de 12 a 19 afios en ambos sexos aumento 3.5%; también que el sobrepeso
aumentd 2.2% y la obesidad aumenté 1.3%. En las mujeres, la prevalencia
combinada de sobrepeso y obesidad aumentd 5.3% entre 2012 y 2018, pero
hablando Unicamente de sobrepeso la cifra incrementd 3.3% y la obesidad 2 puntos
porcentuales;y en los hombres, la prevalencia combinada aumentd 2.6%, en cuanto
al sobrepeso aumentd 1.1% y la obesidad aumentd 0.6% (Instituto Nacional de
Salud Publica, 2018).

Porcentaje de poblacién de 12 a 19 afios con sobrepeso y obesidad por sexo
2012-2018.

——

2012 2018 2012 2018 2012 2018
Total Mujeres Hombres

m Sobrepeso = Obesidad
Fuente: Instituto Nacional de Salud Puablica [INSP]. (2018). Informe de Resultados

de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion 2018.

https://ensanut.insp.mx/encuestas/ensanut2018/informes.php

De acuerdo a la ENSANUT 2018, dentro los alimentos no recomendables que mas

consume la poblacion de 5 a 19 afos son las bebidas no lacteas endulzadas,


https://ensanut.insp.mx/encuestas/ensanut2018/informes.php

botanas, dulces, postres y cereales dulces respectivamente; estos alimentos
contienen alta densidad energética y gran cantidad de emulsificantes, colorantes y
conservadores que en exceso son nocivos para la salud, incrementando el riesgo
de enfermedades crénico degenerativas en etapas de crecimiento y desarrollo
(Instituto Nacional de Salud Publica, 2018).

6.4 Actividad fisica

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define la actividad fisica como cualquier
movimiento corporal producido por los musculos que requiere un consumo de
energia. De igual forma, la actividad fisica hace referencia a todos los movimientos
necesarios para el desplazamiento a determinados lugares o como parte del trabajo
de una persona (OMS, 2020).

La actividad fisica abarca el ejercicio y otras actividades que provocan un
movimiento corporal, estos se realizan como parte de los momentos de juego en
nifios y adolescentes. En la adolescencia, después de la maduracion del sistema
neuromuscular y hormonal, la actividad fisica desarrolla la fuerza y la capacidad

aerobica (Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia [UNICEF], 2019).

6.5 Actividad fisica en adolescentes mexicanos

En la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion de Medio Camino 2016, se obtuvo
informacion sobre ejercicio fisico, donde solo el 17.2% la poblacion mexicana total
entre 10 y 14 afios cumple con las recomendaciones de ejercicio fisico de la OMS,
se observo que los hombres son mas activos que las mujeres, con 21.8% y 12.7%
respectivamente. La prevalencia de tiempo frente a pantallas de celulares, television
0 computadoras hasta de 2 horas diarias se redujo a 22.7% en el 2016, donde solo
el 21.0% de los nifios y el 24.4% de las nifias cumplieron con las recomendaciones
de la Academia Estadounidense de Pediatria de permanecer frente a la pantalla
durante no mas de 2 horas al dia (Instituto Nacional de Salud Publica y Secretaria
de Salud, 2016).



De los adolescentes de 15 a 19 afios a nivel nacional, el 60.5% reportd tener
actividad fisica suficiente, significativamente mayor en hombres que en mujeres,
con 69.9% y 51.2%, disminuyendo el tiempo frente a pantallas del afio 2006 al 2016
(Instituto Nacional de Salud Publica y Secretaria de Salud, 2016).

6.6 Tipos de actividad fisica

Los tipos de actividad fisica de acuerdo al trabajo fisico que realizan son: aerdbicas,
de fuerza y resistencia muscular, de flexibilidad y de coordinacién (Ministerio de

Salud y Secretaria Nacional del Deporte, s.f.):

e Actividad fisica aerdbica: Relacionada con el trabajo cardiovascular,

respiratorio, metabdlico o locomotor, permitiendo resistir la fatiga de forma
prolongada. Algunos ejemplos son: caminar, trotar, ir en bicicleta y jugar
fatbol.

e Actividad fisica de fuerza y resistencia muscular: Estas actividades permiten

desarrollar la capacidad de vencer la resistencia a través de la tensién del

musculo, por ejemplo: subir escaleras, levantar pesas o saltar.

e Actividad fisica de flexibilidad: Con estas actividades se trabaja la capacidad

de las articulaciones para tener mayor rango de movimiento; actividades

como agacharse, estirar las extremidades o girar fomentan la flexibilidad.

e Actividad fisica de coordinacion: Relacionada con la capacidad de controlar

movimientos corporales de acuerdo con las situaciones presentes en el

entorno, por ejemplo: jugar pelota y bailar.

Estos 4 tipos de actividad fisica pueden encontrarse en el deporte, el ejercicio, asi
como en actividades diarias que refuerzan la condicion fisica para rendir en diversos
componentes de la vida y la salud (Ministerio de Salud y Secretaria Nacional del

Deporte, s.f.).
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6.7 Niveles de intensidad de la actividad fisica

La intensidad es una caracteristica de la actividad fisica que sefiala subjetivamente

como fue percibida la actividad por una persona, es decir, que tan “duro” o cual es

el grado de esfuerzo maximo aplicado y requerido durante la actividad (Zamarripa
et al., 2014, Gordillo, 2021).

Actualmente existen 3 niveles para ubicar la intensidad de la actividad fisica, los
cuales son (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2020a; Rojas et al., 2020):

Nivel bajo o ligero: Si las actividades se encuentran en este nivel, la persona

puede conversar sin interrumpir la actividad que esté realizando; por lo tanto,
no presenta sudor corporal ni acelera la frecuencia cardiaca.

Aproximadamente se tiene un gasto energético de 3.3 METSs.

Nivel moderado: Si las actividades realizadas aceleran la respiracion sin

afectar la capacidad de hablar y completar oraciones; a diferencia del nivel
bajo, si ocurre una aceleracion de la frecuencia cardiaca. También para
cumplir esta intensidad se puede realizar minimo 20 minutos de actividad
vigorosa por 3 o mas dias a la semana; minimo 30 minutos al dia de actividad
moderada-paseo por 5 o mas dias; o alcanzar minimo 600 MET-
minuto/semana combinando actividad fisica moderada y vigorosa por 5 dias
0 mas. Algunos ejemplos de actividad fisica moderada son: labores
domésticas, caminata rapida, bailar, juegos activos con mascotas, entre

otras.

Nivel vigoroso: Si las actividades realizadas requieren de mayor esfuerzo, se

agita la respiracion y, con este tipo de actividad fisica es imposible establecer
una platica. Existe un gasto energético mayor a 8 METs. Algunos ejemplos
son: juegos competitivos, cargar objetos pesados, correr, practicar natacion,

entre otros. Se puede llegar a esta intensidad si se acumulan minimo 1500
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MET minutos/semana por lo menos 3 dias a la semana, o bien si se realiza
actividad moderada y vigorosa combinadas por 7 dias o mas, acumulando

minimo 3000 MET minutos/semana.

Todos los tipos de actividad fisica son buenos para la salud y cada momento
realizado a lo largo del dia cuenta; la actividad fisica vigorosa y moderada destacan
por su cantidad de beneficios para la salud, pero en general cualquier grado de
actividad fisica es mejor que permanecer sedentarios o sin realizar algun
movimiento (OMS, 2020).

6.8 Beneficios de la actividad fisica

La incorporaciéon de la actividad fisica en la vida diaria ayuda generalmente a
prevenir la aparicion de enfermedades cronico-degenerativas sobre todo en nifios y
jovenes de 5 a 17 afos, ya que es posible obtener multiples beneficios fisioldgicos,
psicolégicos y sociales que prolongan y mejoran la calidad de vida (Perea-Caballero
et al., 2019; Alvarez-Pitti et al., 2020).

En la siguiente tabla se muestran los beneficios obtenidos segun las caracteristicas

fisiol6gicas, psicoldgicas y sociales.

Tabla. Beneficios de la actividad fisica

Caracteristicas Beneficios

Fisiologicas e Aumentar habilidades motoras.

e Favorece el crecimiento de musculos y huesos.

e Disminuye el riesgo de accidentes cerebrovasculares.

e Reduce el riesgo de mortalidad y enfermedad coronaria.

e Mejora la tensidn arterial.

e Reduce el riesgo de cancer de prostata, mama, coldn y pulmén.

e Disminuye la aparicién de osteoporosis.
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Reduce el riesgo de caidas y fracturas de cadera.

Disminuye el riesgo de discapacidad.

Disminuye el peso corporal a expensas de la masa grasa.

Reduce la aparicion de diabetes tipo 2, obesidad, sobrepeso,
hipercolesterolemia, ya que mantiene el equilibrio de energia.

Reduce los niveles de azucar, LDL y colesterol en sangre.

Incrementa la capacidad de que los glébulos rojos absorban oxigeno.
Mejora la funcién muscular, pulmonar, cardiaca y cerebral.

Desarrolla la capacidad de percepcion espacial.

Desarrolla la agilidad y el equilibrio.

Corrige la postura y previene el dolor de articulaciones y espalda.

Psicoldgicas

Superar la timidez.

Desarrollar el placer por el ejercicio y la actividad.

Mejorar la salud general que impacta en el rendimiento escolar.
Reducir el riesgo de demencia, ansiedad, depresion y estrés.
Previene el insomnio y el consumo de medicamentos.

Mejora la funcién cognitiva, concentracion y memoria.

Mejora la autoestima.

Sociales

Aprender a seguir reglas.

Establecer una o mas figuras de autoridad.

Potenciar la creacion y regularizacion de habitos.

Desarrolla la cooperacion, comunicacion, liderazgo y disciplina.

Promueve el trabajo en equipo.

Permite tratar y rehabilitar los problemas sociales como la delincuencia,

adicciones y violencia.

Fuente: Instituto Mexicano del Seguro Social [IMSS], 2015; Perea-Caballero et al., 2019; Rodriguez et al., 2020.

Para obtener estos beneficios es recomendable que los nifios y adolescentes de 5

a 17 afos realicen minimo 60 minutos al dia de actividad fisica aerdbica de
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intensidad moderada a vigorosa que incluya trabajo de fuerza en masculos y
huesos, por lo menos 3 dias a la semana (Organizaciéon Mundial de la Salud [OMS],
2020b).

6.9 Actividad fisica y aislamiento por la pandemia de Covid-19

El confinamiento por Covid-19 trajo consigo una serie de cambios en las actividades
diarias de las personas, por ejemplo: se restringio la practica de ejercicio al aire
libre, aumento el sedentarismo y la realizacion de actividades de bajo rendimiento
dentro del hogar (Leb6n y Zolano, 2021). Por lo tanto, la inactividad fisica ha
perjudicado el rendimiento fisico y la composicién corporal de la poblacién, sobre
todo en adolescentes; siendo un precursor para el aumento de grasa corporal y la

disminucion de la masa y la capacidad muscular (Villaquiran et al., 2020).

Con relacion a las afectaciones mas comunes por la reduccion de las actividades
fisico-deportivas y al sufrir un distanciamiento social, se reportd que los
adolescentes y adultos sufrieron de nostalgia, frustracién, aburrimiento vy
nerviosismo, afectando su salud mental y bienestar general. Por ello, se recomienda
fomentar la practica de ejercicios o juegos al aire libre que eviten el contacto corporal
con otros e incentiven la aplicacion de las medidas de proteccion e higiene en todos
los implementos o equipos que sean utilizados; también es posible orientar los
ejercicios por medio de plataformas y clases virtuales (YouTube y Zoom) a cargo de
entrenadores personalizados; de esta manera es posible promover la creatividad y
la iniciativa propia de enfrentar las actividades cotidianas con la practica de actividad
fisica (Villaquiran et al., 2020; Posada, et al, 2022).

6.10 Recomendaciones para promover la actividad fisica

Es importante que los nifios y adolescentes no permanezcan totalmente inactivos
durante el dia, para ello se debe comenzar a realizar cualquier tipo de actividad
fisica placentera, variada y apta para la edad; en pequefias dosis, para ir
aumentando gradualmente la duracién, frecuencia e intensidad; hasta cumplir con
las recomendaciones de la OMS (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2020b).
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Al conocer que el juego es una manera de disfrutar las actividades fisicas colectivas
y de acuerdo con el mensaje global de promocién de la salud para mejorar los estilos
de vida se recomienda que los nifios y adolescentes (Ministerio de Salud y

Secretaria Nacional del Deporte, s.f.; Mahecha, 2019).

e No permanezcan mucho tiempo sentados (sentarse menos), levantarse el

mayor nimero de veces durante el dia.
e Caminen mas de 7, 500 pasos al dia y no menos de 5,000 pasos.

e Utilicen el método “Paso a paso” que consiste en sustituir los minutos de

tiempo sentado por algunos minutos de actividad fisica durante el dia.

e Integren al trabajo, escuela y tareas domeésticas tiempo de actividad fisica
recreativa como: caminar a ritmo ligero, colaborar con tareas de la casa, asi

como subir y bajar escaleras.

e Se desplacen al salir de casa de forma activa: en bicicleta, patines, patinetas,

entre otras.

e Participen en las clases de educaciéon fisica, deportes o actividades

propuestas por el entorno escolar.

e Realicen actividades para aprovechar el tiempo libre, considerando los
gustos y posibilidades como: bailar, nadar, jugar futbol, entre otras.
e Si es posible, inviten a amigos y familiares a realizar juntos actividades

deportivas en el patio de la casa o en los espacios fisicos de la calle.

Aunque existen multiples recomendaciones, la realizacion de actividad fisica a nivel
mundial es disminuida y el objetivo de aumentar el tiempo ha sido lento, debido a la
falta de conciencia, inversion y oportunidades dentro de los entornos comunitarios
y sociales. Por ello, la actividad fisica es parte de los Objetivos de Desarrollo

Sostenible para el 2030, los cuales buscan reducir el 15% de la prevalencia mundial
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de la inactividad fisica en adolescentes y adultos, aplicando un plan de accién

mundial de 4 objetivos (Organizacion Panamericana de la Salud [OPS], 2019):

Crear una sociedad activa: Realizar campafias de comunicacion y programas

comunitarios que resalten los beneficios sociales, econdémicos Yy
medioambientales de la actividad fisica. Organizar actividades en espacios
publicos y formar profesionales en diversos sectores para aumentar
conocimientos y aptitudes que permitan crear y planificar oportunidades

equitativas en los entornos.

Crear_entornos activos (espacios v lugares): Reforzar y mejorar el nivel de

los servicios e infraestructuras para un mejor acceso a instalaciones

deportivas, espacios recreativos, centros de salud, entre otras.

Fomentar poblaciones activas (programas vy oportunidades): Mejorar el

servicio de educacion fisica y programas escolares, los sistemas de
asesoramiento a los pacientes, promocién de los entornos activos para

aumentar la actividad fisica y reducir el sedentarismo.

Crear sistemas activos (elementos propiciadores de la gobernanza vy las

politicas): Fortalecer marcos normativos y los sistemas de gobernanza,
mejorar los sistemas de datos, fortalecer la financiacion de mdltiples sectores

y reforzar la capacidad de investigacion y evaluacion.

Estos 4 puntos estratégicos conforman un marco de aplicacion universal, sistémico

y multidimensional ejecutado en las diversas etapas de la vida, incluyendo nifios y

adolescentes para aumentar y mejorar los habitos de actividad fisica en la vida

cotidiana, asi como sus entornos, con el fin de prevenir y mantener la salud fisica,

social y mental (Organizacion Panamericana de la Salud [OPS], 2019).
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6.11 Sexualidad

La sexualidad es una faceta de la identidad, mientras que el desarrollo sexual
saludable es un objetivo importante de la adolescencia. Las decisiones que estan
asociadas al desarrollo sexual adolescente tienen a menudo importantes
implicancias para la salud y la educacién, asi como para las relaciones actuales y

futuras.

e Conceptos generales

La Academia Americana de Pediatria y su Comité de Adolescencia han socializado
algunas definiciones, que ayudan a la comprension del desarrollo psicosexual
(Frankowski, 2004).

e Sexo biolégico

Esta constituido por el sexo cromosOmico, los genitales externos e internos y
estructuras neuroencefalicas y neuroendocrinas. Generalmente se asigna con la

apariencia de los genitales externos (Frankowski, 2004).

e Identidad de género

Es el auto reconocimiento y aceptacion como varén o mujer; corresponde a la
conviccion intima de pertenecer al género masculino o femenino. La mayoria de las
veces la identidad de género coincide con el sexo bioldgico. Entre los 18 meses y
los 2 afios de vida los nifios se hacen conscientes de las diferencias fisicas entre
los dos sexos. A los tres afios se pueden identificar a si mismos como hombres o
mujeres y a los cuatro afios la identidad de género es estable (Levine, 2013). La
disforia de género es el estrés emocional de tener una identidad de género que es
diferente del sexo de nacimiento. Muchos nifios lo resuelven hacia la adolescencia,
pero otros lo mantienen y desean la transicion al otro género; son los denominados

trans (transexual, transgénero).

e Rol de género
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Constituye el conjunto de conductas a través de las cuales el individuo transmite a
la sociedad en general que es hombre o mujer, habitualmente en concordancia con

el sexo bioldgico y la identidad de género (OMS, 2020)

e Orientacion sexual

Levine (2013) denomino la orientacion sexual como: el patrén individual de atraccién
sexual y emocional hacia otras personas. Contempla excitacion fisica e interés
emocional o romantico y sexual que involucra fantasias, imaginacion, suefios de

contenido sexual o erético. Clasicamente se identifican las siguientes orientaciones:

Heterosexual:

Persona que se siente atraida hacia individuos del otro sexo.

Homosexual:
Persona que se siente atraida hacia individuos del mismo sexo. Los hombres

se denominan gay y las mujeres lesbianas o gay.

Bisexual:

Persona que se siente atraida tanto a mujeres como hacia hombres.

La orientacion sexual es muy probablemente un continuo desde ser Unicamente
heterosexual a Unicamente homosexual y la autoconciencia de la orientacién sexual
generalmente ocurre alrededor de los 9 a 10 afios, aunque puede ser posterior. Los
mecanismos de desarrollo de una orientacion particular no son claros, aunque se
acepta que no es una eleccion. Probablemente sea multifactorial, con influencias
genéticas, hormonales y ambientales (Frankowski, 2004), sin embargo, no hay
evidencia cientifica que estresores ambientales, abuso sexual, parentalidad
anormal u otras experiencias adversas determinen la orientacion sexual, aunque si

pueden determinar conductas de riesgo (Levine, 2013).

e Conducta sexual
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Es la manera de expresar los sentimientos sexuales. Incluye besos, caricias,
masturbacion, actos sexuales no penetrativos, sexo oral, vaginal y anal, sexo por
teléfono, sexting (envio o recepcion de mensajes de texto o imagenes con contenido

sexual explicito), sexo por chat (con o sin camara) y sexo virtual (Tulloch, 2013).

Levine (2013) menciond que la orientacion sexual no esta ligada necesariamente a
alguna conducta sexual especifica; la experimentacion con parejas del mismo sexo
ocurre en individuos que después se identifican como homosexuales o
heterosexuales. La ambigledad transitoria sobre la orientacibn sexual o
“‘questioning” es relativamente frecuente en los adolescentes menores. Esto se
refleja en las discrepancias entre atraccion sexual, conductas y autoidentificacion
que muestran diversos estudios y refleja que la identidad sexual es un proceso

interno y no una reaccion a la conducta sexual.

El abordaje adecuado de la sexualidad en la adolescencia requiere: el desarrollo de
habilidades clinicas de comunicacion, tanto con los adolescentes como con sus
padres; mantenerse informado de las tendencias y actualizaciones sobre el tema,
asi como también de los programas de educacion sexual que recibe la poblacion
atendida; y mantener una red de contactos para la derivacion de los pacientes con

mayor complejidad.

6.11 Violencia

Al inicio del tercer milenio, las condiciones de avance tecnoldgico, los sistemas de
comunicacion, y las necesidades econdmicas que hacen que ambos padres tengan
gue trabajar para traer ingresos al hogar, acomparfan a una pérdida de la identidad
familiar, y originan que los nifios tengan una carencia de comunicacion y de una
familia nuclear, unida y subsecuentemente estén expuestos a factores que
condicionan la violencia (Foster, SF). La violencia se define como el acto consciente
de hacer dafio fisico o psicologico a otro semejante, haciendo uso de la fuerza. La
adolescencia es la etapa de cambios fisicos, cognoscitivos y emocionales que

constituye el crecimiento de la nifiez a la edad adulta. El protagonista vive un
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prolongado y dificil periodo de inestabilidad con intensos cambios externos e
internos (por ejemplo: endocrinos, de imagen corporal, de valores, de familia, etc.)
gue dificultan su interaccion familiar, escolar y social. Investigaciones sugieren que
20% de los adolescentes tienen dificultades conductuales que bastan para alterar
su funcionamiento psicosocial general, y algunos de esos jévenes a la postre
guedan etiquetados por la sociedad como rebeldes (Greydanus, 1995) (Weiner,
1990).

Las conductas violentas se presentan en el ser humano en formas vy
manifestaciones diversas. Es preciso reconocerlas para entender mejor los factores
relacionados con su presencia. Desde el punto de vista clinico, el trastorno por
déficit de atencion e hiperactividad (TDAH), el trastorno negativista desafiante (TND)
y el propio trastorno de conducta son patologias que aumentan el riesgo de
presentar conductas agresivas en la adolescencia. En algunos casos dichas
conductas son hechos delictivos, pero no todos los que realizan delitos presentan
el rasgo de insensibilidad emocional ni son psicopatas. Ademas, las conductas
agresivas predicen una peor salud, tanto fisica como mental. Por otra parte, la
violencia del menor hacia sus ascendientes es un problema emergente sobre el que
es preciso comprender e intervenir. Los programas de entrenamiento de padres o
con familias son los tratamientos que han demostrado mayor eficacia. Es importante
establecer criterios o lineas de actuacion para el manejo de los problemas
conductuales desde la Pediatria de Atencion Primaria y especificamente sobre los
problemas de violencia intrafamiliar, siendo éste un espacio privilegiado donde

sospechar y detectar precozmente dichas conductas (Rodriguez, 2009).

La violencia es uno de los problemas mas antiguos y particularmente identificado
hoy dia en cualquiera de sus expresiones, que demanda la atencion por los
gobiernos y organizaciones dadas las consecuencias y secuelas que provoca. La
Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), en el afio 2003 la define como:
‘cualquier maltrato ejercido contra una persona, contra uno0 mMiSmo 0 una

comunidad, que puede causar o causa lesiones, muertes, dafios psicoldgicos,
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trastornos del desarrollo o privaciones”. No obstante, la violencia asume
caracteristicas diferentes, sus causas tampoco son las mismas, y en la gran mayoria
de los casos no se reconoce. Se considera como conducta humana y en relaciéon
directa con determinantes individuales, histéricas, culturales y econdmicas.
Generalmente se manifiesta de tres formas: abuso psicoldgico, abuso fisico y abuso
sexual (OPS, 2013) (Cruz, 2016). La violencia se caracteriza por ser un fenémeno
social, multifactorial y complejo, cambia segun el momento y el contexto historico
social y se transmite de una generacion a otra. Las mujeres, los infantes y personas

ancianas son los grupos mas vulnerables (Rodney, 2017).

8.11 Adicciones

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en sus estadisticas mundiales
del afio 2014, la violencia interpersonal se encontraba entre las primeras 20 causas
de afos de vida perdidos, a escala mundial. Se define a la adolescencia como la
etapa del ciclo vital humano que se encuentra entre la nifiez y la adultez, por lo
general entre 9 y 18 afos, donde aparecen entre otros, los problemas asociados al
incremento de la actividad social y a complejos problemas psicolégicos tipicos de
esta edad (OMS, 2014). Los adolescentes son vulnerables a ser victimas de las
diferentes manifestaciones de violencia y de experimentarla desde la observacion,
esto se expresa en afectacion de la salud mental de la victima y del victimario.5 La
exposicion al maltrato fisico, al abuso sexual, 0 a una madre maltratadora en la
infancia y adolescencia, se han asociado a un riesgo elevado de embarazo,
conductas delictivas, consumo de drogas y desarrollo de conductas violentas en la
adultez (De la Torre, 2008). Cuando las lesiones no son mortales, la violencia juvenil
tiene repercusiones graves, que a menudo perduran toda la vida, en el
funcionamiento fisico, psicologico y social de una persona. Es reconocido que
algunas conductas y formas de relaciones violentas se naturalizan y cuando pasan

ser habituales, llegan a legitimarse y es mas dificil su reconocimiento y prevencion.

Segun Whiteford en 2013 menciona que los trastornos por consumo de sustancias,
asi como otros trastornos mentales, son comunes y a menudo persistentes, y

muchos emergen en la vida temprana; sin embargo, se ha dado menor atencion a
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estos padecimientos en nifios y adolescentes en comparacion con los adultos,

aungue éstos son la principal causa de discapacidad en adolescentes.

De manera que el consumo de sustancias en los adolescentes y jévenes menores
de 24 afios representa un problema de salud publica de gran importancia en todo el
mundo; distintos organismos publicos y privados han invertido esfuerzos para
estudiar este creciente fendmeno de salud; asimismo, la bibliografia cientifica
reporta asociaciones entre el consumo nocivo de sustancias de abuso y otros

problemas biopsicosociales (Erskine, 2015).

Por otro lado, Allen (2013) menciona que los factores genéticos y neurobioldgicos
intervienen en la transicion de un consumo regular de sustancias de abuso hacia
trastornos por consumo de sustancias, los factores familiares y ambientales
determinan el inicio del consumo de sustancias. Los factores familiares de riesgo
incluyen el consumo por parte de uno o ambos padres, violencia intrafamiliar,
conflictos familiares y el manejo emocional deficiente. La sociedad también ejerce
influencia al vivir en una comunidad con inequidad socioeconémica y con normas
gue favorecen el consumo de sustancias ligadas al establecimiento del estatus quo.
Multiples estudios han reportado que los adolescentes con familia separada, ya sea
por abandono, muerte o divorcio, tienen mayor riesgo de consumo de sustancias.
Relaciones calidas con la madre, el padre o ambos y la adecuada supervision
familiar al adolescente son factores protectores contra el inicio del consumo de
sustancias. Aunque los padres influyen en el consumo de sustancias de abuso, la
influencia de hermanos, compafieros y amigos es mayor. De acuerdo con las
caracteristicas de socializacion, el consumo de sustancias por parte de pares y
compafieros puede aproximar a los adolescentes al inicio del consumo de

sustancias (Cleveland, 2008).

VII.  Obijetivos

7.1 Objetivo general:
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e Elaborar guias practicas de educacién sexual, violencia y adicciones para

alumnos, profesores y padres.

7.2 Objetivos especificos:

e Conocer los factores psicosociales presentes en los adolescentes.
e Evaluar el conocimiento de los adolescentes en cuanto a sexualidad,
violencia y adicciones.

e Generar un curso sobre educacién sexual. Violencia y adicciones.

VIIl. Metodologia

El presente proyecto es un estudio documental por medio del disefio de materiales
educativos, para incentivar a conocer sobre la sexualidad, violencia y adicciones en

adolescentes.

Los criterios de inclusion a considerar son: adolescentes que estén cursando algun

grado de secundaria de tiempo completo de la Ciudad de México.

Los criterios de exclusion son: adolescentes menores de 11 afios, quienes no estén
cursando el grado de secundaria, asi como aquellos que no asistan o no tengan la

autorizacion por parte de los padres o tutores para participar en la intervencion.

El criterio de eliminacion sera aquellos adolescentes que renuncien a participar en

la intervencion.

La intervencion consiste en proporcionar un curso por medio de plataformas
tecnoldgicas de nombre “Aprende con Reyhan”, el uso de una aplicacion (App) y de
un videojuego educativo, los cuales permiten aprender y mejorar los estilos de vida
saludables. Al inicio y al final de la intervencion se aplicaran instrumentos a los

alumnos.
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El curso es de 1 hora de duracién, dando un total de 24 horas durante todo el ciclo

escolar. El tiempo sera distribuido en 3 cursos de 8 sesiones por cada grado escolar

de secundaria, completando un total de 24 sesiones psicoeducativas.

IX. Actividades realizadas

En la siguiente tabla se muestran las actividades semanales realizadas durante el

periodo de disefio de la intervencion.

Tabla. Actividades semanales realizadas.

Agosto 2021

Actividades

Asistencia a la reunion a través de Google meet sobre el inicio del
servicio social.

Elaboracion de tabla de recomendaciones para nifios y adolescentes
(Anexo 1.)

Asistencia a la reunion de inicio del servicio social con la Doctora
Claudia Radilla para el llenado de los documentos.

Reunion con la Doctora Claudia Radilla para la revision del protocolo
de investigacion y documentos de inicio del servicio social.

Busqueda de informacién sobre alimentacion de nifios y adolescentes.
Busqueda de elementos clave en la salud integral de los nifios y

adolescentes (Anexo 2.)

Semana Fecha
1 2-6 de agosto
2021
2 9-13 de
agosto 2021
3 16-20 de
agosto 2021

Finalizacion del curso de PROCADIST: “Aprende con Reyhan habitos
y estilos de vida saludable en el trabajo”. Constancia (Anexo 3.)

Busqueda de temas para el curso de 2° y 3° de secundaria (Anexo 4.)
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Busqueda de una infografia acerca de los temas del curso de 2° y 3°

de secundaria.

23-27 de
agosto 2021

Busqueda de articulos sobre activacion, hidratacion, buenos habitos
alimenticios para las presentaciones del curso de 2° y 3° de
secundaria.

Busqueda de articulos sobre alimentacion en nifios y adolescentes.

Septiembre 2021

30-3 de
septiembre
2021

Elaboracién en equipo de manual para padres sobre antropometria.
(Anexo 5.)

Elaboracién en equipo de manual para docentes sobre antropometria
(Anexo 6.)

Revisién y modificacion de la guia préctica para ingresar a la
plataforma del curso (Anexo 7.)

Asistencia a la reunién por Google Meet para revisar las correcciones
de los manuales para padres y docentes sobre antropometria.
Elaboracién en equipo de guia de ruta para padres sobre
antropometria (Anexo 8.)

Elaboracién en equipo de guia de ruta para docentes sobre
antropometria (Anexo 9.)

Colaboraciéon en la Informacion sobre técnicas culinarias, tips,

recomendaciones o medidas caseras (Anexo 10.)

6-10 de
septiembre
2021

Elaboracién de propuesta de temas para el curso de 2° de secundaria.
Busqueda de articulos relacionados con los temas de 2° de
secundaria.

Asistencia a la reunion por Google Meet para revisar los cursos y
manuales de 1° de secundaria.

Asistencia a la reunidn por equipos para organizar la forma de trabajo.
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7 13-17 de Comunicacion via telefonica para restaurar los equipos de trabajo.
septiembre Busqueda de imégenes con porciones de frutas, verduras,
2021 oleaginosas, AOA y leguminosas.
Revisidn del curso Aprende con Reyhan 1° de secundaria.
Elaboracién de temas para 2° de secundaria.
8 20-24 de Asistencia a la reunion en equipo para investigar nuevos temas para
septiembre el curso de 3° de secundaria.
2021 Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para hablar sobre el
curso y las plantillas que se haran para los temas nuevos.
Revision de plantillas del curso de primero de secundaria en Drive.
Busqueda de plantillas nuevas para el curso de 2° de secundaria.
Asistencia a la reunion por equipo para corregir tablas sobre los temas
del curso.
Octubre 2021
9 27-1 octubre Asistencia a la reuniéon en equipo para presentar propuestas de
2021 plantillas y elegir la que se va a usar.
Asistencia a la reunidn por Google Meet con Ara para revisar y dividir
los temas del curso Aprende con Reyhan
Realizacién de tablas de vitaminas y lavado de manos en Word
(Anexo 11.)
Asistencia a la reunion por equipo para elegir una nueva plantilla para
el curso.
Inicio de realizacion de las presentaciones para el curso Aprende con
Reyhan.
10 4-8 de Busqueda de informacién para las presentaciones del taller 1 de 3° de
octubre 2021 secundaria.

Desarrollo de presentaciones del taller 12 y 1B de 2° de secundaria.

Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para capacitacién de
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citas APA

Asistencia a la reunion para corregir los temas para cursos de 2° y 3°
de secundaria.

Finalizacidn de desarrollo de presentaciones taller 12y 1B del curso de

2° de secundaria.

11

11-15de
octubre 2021

Desarrollo de presentacion del curso 1 Aprende con Reyhan 2° de
secundaria.

Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para presentarle las
exposiciones del curso 12 y 1B Aprende con Reyhan para 2° de
secundaria.

Desarrollo de correcciones de las presentaciones “Videojuego y
plataforma tecnoldgica” del curso 1A'y 1B de 2° de secundaria.
Desarrollo de presentacién “Emociones y conductas de riesgo” del

curso 6 de 2° de secundaria.

12

18-22 de
octubre 2021

Realizacion de correcciones de presentacion “Videojuego y plataforma
tecnologica” del curso 1A'y 1B de 3° de secundaria.

Asistencia a la reunién por Google Meet con Ara para la presentacion
de exposiciones del curso 1 de 3° de secundaria.

Desarrollo de la presentacion “Emociones y conductas de riesgo” del
curso 6 de 2° de secundaria.

Asistencia a la reunién por zoom con los grupos de 3° y 2° de
secundaria para organizar el disefio de las presentaciones del curso

Aprende con Reyhan.

13

25-29 de
octubre 2021

Realizacion de correcciones de las referencias de la primera
presentacion del curso de 2° de secundaria.

Desarrollo de presentacion “Emociones y conductas de riesgo” del
curso 6 de 2° de secundaria.

Desarrollo de la presentacion “Videojuego” del curso 1B para 2° de

secundaria.
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Asistencia a la reunidn por zoom para la capacitacion de referencias
en APA.

Noviembre 2021

14

1-5 de
noviembre
2021

Asistencia a la reunion por zoom con el equipo de 2° de secundaria
para revision de los ultimos detalles de la primera y segunda
presentacion del curso 1.

Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revisar las
correcciones de la primera presentacion del curso 1A de 2° de
secundaria.

Asistencia a la reunion por zoom con el equipo de 2° de secundaria
para Ultima revision de correcciones de la primera presentacion del
curso 1.

Desarrollo de correcciones de la segunda presentacion del curso 1A

de 2° de secundaria.

15

8-12 de
noviembre
2021

Desarrollo de la presentacion “Plataforma tecnoldgica” del curso 1A de
2° de secundaria.

Busqueda de informacién para la presentacién “Plataforma
tecnologica” de 2° de secundaria.

Asistencia a la reunién por zoom en equipo para correcciones de las
presentaciones de 2° de secundaria.

Asistencia a la reunién por Google Meet con Getsemani para revisar
las presentaciones para 2° de secundaria.

Desarrollo de la 3ra presentacion “Videojuego” de 2° de secundaria.

16

15-19 de
noviembre
2021

Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para reacomodar las
actividades de las presentaciones del curso Aprende con Reyhan.
Busqueda de informacidn para el curso 2 de 2° de secundaria.
Asistencia a la reunion por zoom para restablecer las indicaciones que

se harén en las presentaciones del curso Aprende con Reyhan.
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Asistencia a la reunion por zoom con Gabi para correcciones de la
primera presentacion de 2° de secundaria.
Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revision de la

presentacion “Plataforma tecnoldgica” de 2° de secundaria.

17

22-26 de
noviembre
2021

Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revision de
presentacion “Videojuego” 2° de secundaria.

Realizacién de correcciones de la primera presentacion de 2° de
secundaria.

Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revision de la
presentacion “Plataforma tecnoldgica” 2° de secundaria.

Asistencia a la reunion con Gabi para revisar las correcciones de la
presentacion.

Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para Ultima revisién
de la presentacion “Plataforma tecnoldgica” 2° de secundaria (Anexo
12.)

Desarrollo de la segunda presentacion de “Plataforma tecnoldgica” 3°

de secundaria.

Diciembre 2021

18

29-3 de
diciembre
2021

Asistencia a la reunién por zoom con Gabi y Elena para revision de
segunda presentacion “Hidratate” 3° de secundaria.

Realizacion de correcciones de segunda presentacion “Hidratate” 3°
de secundaria con Elena.

Asistencia a la reunion por zoom con Gabi para revision de segunda
presentacion “Hidratate” 3° de secundaria.

Desarrollo y revision de Speech de la primera presentacion “Hidratate”
3° de secundaria.

Realizacion de revision de segunda presentacion “Hidratate” 3° de

secundaria.
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19 6-10 de Asistencia a la reunion por zoom para revision de la segunda
diciembre presentacion “Hidratate” 3° de secundaria.
2021 Revision de la informacion para la 3ra presentacion “Hidratate” 3° de
secundaria.
Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revision de
segunda presentacion “Videojuego” 2° de secundaria (Anexo 13.)
20 13-17 de Desarrollo de la tercera presentacion “Plataforma tecnolégica” 2° de
diciembre secundaria.
2021 Asistencia a la reunion por zoom con Gabi y Elena para revisar la 3ra
presentacion “Hidratate” 3° de secundaria (Anexo 14.)
Desarrollo de Speech de la segunda presentacion “Videojuego” 2° de
secundaria.
21 20-24 de Asistencia a la reunion por zoom con Elena y Gabi para revisar speech
diciembre de la primera presentacion.
2021 Realizacién de speech, cuestionario y resumen de la segunda
presentacion.
Realizacion de speech, cuestionario y resumen de la tercera
presentacion.
Realizacion de correcciones de speech, cuestionario y resumen de la
segunda presentacion.
Realizacién de correcciones de speech, cuestionario y resumen de la
tercera presentacion.
Asistencia a la reunion por zoom para revisar los documentos de la
primera presentacion.
22 27-31 de Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revisar el
diciembre speech, de la primera presentacion (Anexo 15.)
2021

Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revisar el

cuestionario de la primera presentacion (Anexo 16.)
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Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revisar el
resumen de la primera presentacion (Anexo 17.)

Asistencia a la reunion por zoom con Gabi para revision de los
documentos: speech, cuestionario y resumen de la tercera
presentacion.

Realizacién de correcciones de documentos: speech, cuestionario y
resumen de segunda y tercera presentacion.

Asistencia a la reunién por Google Meet con Ara para revisar el speech
de la segunda presentacion (Anexo 18.)

Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revisar el
cuestionario de la segunda presentacion (Anexo 19.)

Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revisar el
resumen de la segunda presentacion (Anexo 20.)

Asistencia a la reunién por Google Meet con Ara para revisar el speech
de la tercera presentacion (Anexo 21.)

Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revisar el
cuestionario de la tercera presentacion (Anexo 22.)

Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revisar el

resumen de la tercera presentacion (Anexo 23.)

Enero 2022

23

3-7 de enero
2022

Realizacién de carta descriptiva de la primera presentacion
“Videojuego” 2° de secundaria.

Descarga de articulos utilizados en la primera presentacion.
Descarga de los articulos utilizados en la segunda presentacion.
Realizacién de recordatorio de 24 hrs para modificar la APP de la

fundacion Aprende con Reyhan.

24

10-14 de
enero 2021

Descarga de articulos de la tercera presentacion de 2° de secundaria.

Modificacion de la tabla de alimentos de galletas, tortilla y mariscos y
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pescados (Anexo 24.)

Descarga de material didactico que se us6 para las presentaciones.

25 17-21 de Correccion de carta descriptiva de la primera presentacion
enero 2021 “Videojuego” 2° de secundaria.
Realizacién de 2da carta descriptiva de la segunda presentacion
“Videojuego” 2° de secundaria.
Realizacién de la 3ra carta descriptiva de la tercera presentacion
“Videojuego” 2° de secundaria.
Colaboracién en las observaciones de tres grupos de alimentos de la
App (Anexo 25.)
Realizacién de la 3ra carta descriptiva de la tercera presentacion
“Videojuego” 2° de secundaria.
26 24-28 de Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revisar la primera
enero 2022 carta descriptiva del curso 1, sesion 3 de 2° de secundaria.
Correccion de primera carta descriptiva del curso 1.
Correccion de segunda carta descriptiva del curso 2.
Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revisar la primera
carta descriptiva con correcciones realizadas del curso 1, sesién 3 de
2° de secundaria (Anexo 26.)
Febrero 2022
28 31-4 de Realizacion de ensayo sobre obesidad (Anexo 27.)
febrero 2022

Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revisar la
segunda carta descriptiva de la sesion 1A del curso 2 de 2° de
secundaria (Anexo 28.)

Realizacién de correcciones de la carta descriptiva del curso 1B de la
sesion 3 de 2° de secundaria.

Realizacién de correcciones de la carta descriptiva del curso 1A de la

sesion 3 de 2° de secundaria.
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e Asistencia a la reunion por Google Meet con Ara para revisar la tercera

carta descriptiva de la 1B del curso 3 de 2° de secundaria (Anexo 29.)

X. Objetivos y metas alcanzadas

A continuacién, en la siguiente tabla se presentan los objetivos y metas alcanzadas.

Tabla. Objetivo y metas alcanzadas.

Objetivos Metas
alcanzadas
General Elaborar guias practicas para alumnos, profesores y padres. 90%
Especificos | e Dar a conocer los factores psicosociales presentes en los 50%
adolescentes
e Evaluar el conocimiento de los adolescentes en cuanto a 100%
sexualidad, violencia y adicciones.
e Generar un curso sobre educacién sexual, violencia y 80%
adicciones.

Xl. Resultados

El proyecto dejo como resultados un mayor conocimiento sobre temas de salud y
nutricion, ademas de temas de sexualidad, violencia y adiciones, los cuales
permitiran a los alumnos, padres y maestros tener un enfoque y perspectiva de

estos temas con un abordaje mas practico.
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Xll.  Conclusiones

La evidencia cientifica refleja que el cambio de habitos a lo largo de la vida, es
indispensable para mejorar la salud, por lo tanto, desde la nifiez se deberia tener
educacion necesaria acerca de la alimentos e implementar habitos saludables
como: dormir bien, tomar agua, realizar actividad fisica, limitar el tiempo frente a
pantallas, consumir frutas y verduras, comer en familia y promover una percepcion
corporal saludable; con ello se promueve el mejoramiento de la salud, evitando la
aparicion y/o controlando la progresion de enfermedades cronico degenerativas
como: sobrepeso, obesidad, diabetes, hipertension, cancer, entre otros. Incentivar
la promocion de habitos de vida saludable es de suma importancia desde la

adolescencia.

El disefio de la intervencién con materiales educativos es una herramienta que
favorece la promocion de los hébitos saludables y los habitos alimentarios, teniendo
un efecto beneficioso a corto y largo plazo a nivel de conocimiento y habilidades
sociales. La importancia de este material radica en la interacciébn con los
adolescentes para ayudar de forma educativa a mejorar el conocimiento acerca de

los habitos alimentarios, asi como la prevencion de diferentes patologias.

El disefio de intervenciones con tecnologia y dispositivos portétiles de salud es una
herramienta innovadora para promover los comportamientos saludables que al
tiempo mejoran los niveles de conocimiento, desarrollan habilidades de
funcionamiento social y realizan diversas actividades que brindan beneficios a largo

plazo.

Xlll. Recomendaciones

En la tabla 4 se enlistan las recomendaciones que se sugieren para los

adolescentes y padres de familia.
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XlIV. Recomendaciones

En la tabla 4 se enlistan las recomendaciones que se sugieren para los

adolescentes y padres de familia.

Tabla 4. Recomendaciones.

Actividad fisica Adolescentes.

e Caminar en lugar de usar medios motorizados como autos o
transporte publico.

e Andar en bicicleta como medio de transporte cuando las
condiciones de seguridad asi lo permitan.

e Utilizar escaleras en vez de ascensores.

e Moverse un minimo de 60 minutos diarios con actividades
moderadas a intensas.

e Incluir ejercicios que ayuden a fortalecer los musculos y huesos
por lo menos 3 dias a la semana.

e Disminuir los tiempos de sedentarismo, especialmente frente a

las pantallas de celulares y televisores, no mas de 2 horas al dia.

Padres de familia.

e Acompafar a los adolescentes a los centros educativos
caminando o en bicicleta segun permitan las condiciones.

e Asegurar que el entorno fisico para practicar cualquier actividad
sea adecuado y sin peligros.

e Acompanfar a los adolescentes a elegir una actividad fisica
divertida y apta para toda la familia.

e Establecer un limite de tiempo frente a pantallas de celulares y

televisores.

Fuente: Ministerio de Salud y Secretaria Nacional del Deporte, s.f.; Mahecha, 2019.
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Anexo 2. Elaboracién en equipo de la busqueda de elementos clave en la salud integral

de los nifios y adolescentes
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Anexo 3. Finalizacion del curso de PROCADIST: “Aprende con Reyhan habitos y

estilos de vida saludable en el trabajo”. Constancia.
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Anexo 4. Colaboracion en la busqueda de temas del curso de 2° y 3° de

secundaria.
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Anexo 5. Elaboracién en equipo de manual para padres sobre antropometria.
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Anexo 7. Revision y modificacion de la guia practica para ingresar a la plataforma

del curso.
" +
AN\ ‘
: 2 mucaméu AEFIMEXICO
T +
L5 +
GUIA

ENTRAR
w7 ENLA

PLATAFORMA DEL CURSO
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Anexo 8. Elaboracién en equipo de guia de ruta para padres sobre antropometria.

&stando en
casa...

Una vez que tengas tu ¢
peso, estaturay
circunferencias, podrds
ingresar a la plataforma
Aprende con Reyhan.

2

9O~ !

- B

o
-5

L #)

N O

Para llevar a cabo este curso es necesario contar con
tu autorizacion y con la de tus padres o tutores.

4

40
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I, al terminarlo / \ que contestes curso tus padres o
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ITy finaliza con cuestionarios y * tomar tus medidas
el curso ITI. ] evaluaciones. ] \ antropométricas.
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Realizacién del Continuacién y
curso I finalizacién de ——
Inicio . los cursos Fin
\ .
1 . [ 3 = I 5 ; ] 7 /

Tus padres o \ * Asegirate de entrar \ Revisa todos los 5 Dedicaporlo . /
tutores tomardn tu * en la pestafia contenidos del curso, \ | menosunahoraala \ .
peso, fu estaturay «  correcta (alumnos, « accedealaAppyal * . semana para 7

circunferencias. padres y docentes) videojuego. \ realizar las f
/ con tu usuario y . / / sesiones del curso.
\ 2 contrasefia. \ (3 .
g ./
e >

® 7 B

Anexo 9. Elaboracion en equipo de guia de ruta para docentes sobre antropometria.

&stando en

= 7
tu autorizacion y con la de tus padres o tutores. ﬂiﬂj \
casa... 2 4 6 s 8
-
Una vez que tengas tu . \ Ingresa al'cur'so . .‘ Es muy importante . Al finalizar el
peso, estaturay 1 I, al terminarlo 1 \ que contestes curso tus padres o
circunferencias, podrds . * "eﬂl'zf-‘ CI. curso . . todos los . tutores, volverdn a
ingresar a la plataforma . ITy finaliza con \ cuestionarios y * tomar tus medidas
Aprende con Reyhan. ‘ el curso ITL. ] evaluaciones. (] \ antropométricas.
. . .
| o .
O ] ‘_ '-5 ] \ g | ] \
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‘ \ 1\ e 4 <
Realizacién del Continuacién y
curso I finalizacién de ——
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\ .
1 . ! 3 . ! 5 y ! 7 )
Tus padres o \ 2 Aseglrate de entrar | Revisa todos los ® Dedicaporlo . /
tutores tomardn tu  * en la pestafia . contenidos del curso, \ | menosunahoraala \ 5
peso, tu estaturay « correcta (alumnos, « accedealaAppyal * % semana para /
circunferencias. b / padres y docentes) / videojuego. \ I} realizar las i
con tu usuario y . sesiones del curso.
\ * contrasefia. \ ] R .
[P 4 /7 = /
™ = » ] <& -
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Para llevar a cabo este curso es necesario contar con
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Anexo 10. Colaboracién en la Informacién sobre técnicas culinarias, tips, recomendaciones o medidas

caseras.

Técnicas Culinarias

3Has escuchado sobre |as perlas de aceite o el gazpacho liquido? Bien, son algunos
ejemplos de algunos de los alimentos que han sido cocinados a través de la
técnica de la esterificacion, la cual consiste en la creacién de esferas de contenido
liquido cublertas por una pelicula hecha por un material llamado alginato. Al
comerlas, estas explotan en la boca, provocando sensaciones de fodo tipo.

Actualmente, la esterificacién es una de las técnicas culinarias més populares y
replicadas en las cocinas, puesto que a pesar de que suena un poco laboriosa, es
sencilla de hacer. Incluso, estdn a la venta kits y demds equipos para faclitar el
proceso de preparacién. Asl que sélo basta con animarse a probar nuevos
procesos y sabores.

2. NITROGENO LiQUIDO:

En parafos anteriores difimos que la creatividad y la ciencia se habian unido para
generar nuevas técnicas. El caso del uso del nifrégeno liquido en la cocing, es uno
de los tantos ejemplos que existen y que aln causa fascinacion los efectos que se
logran en cuanto a la textura y sabor de los alimentos.

En términos generales, el nifrégeno liquido permite la congelacién instanténea de
cualquier ingrediente, por lo que pueden obfenerse resultados impresionantes
como el polvo de aceite, canchita de tomate (si, “chanchita”), entre ofras
preparaciones. Ademds, vale destacar que para algunos chefs se frata de una
henamienta para simplificar procesos en la cocina.

3. CURADO:

Anexo 11. Realizacién de tablas de composicion de fibra en Word.
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i

idratos de

Fructooligosacaridos,

Prebidtico que

Leguminosas,

forma el volumen
fecal y reduciendo el
tiempo de transito
intestinal

Carbono de Galactooligosacarido: | estimula el nueces, semillas,
cadena corta, rafinosa, crecimiento de trigo, centeno, ajo,
solubles y esteaquinosa. bacterias beneficiosas | alcachofa.
fermentables en el intestino.
Hidratos de Gomas: guar, Dan lugar a la Avena, leguminosas,
Carbono de algarrobo, arabiga, formacion de geles, cebada.
cadena larga, tragacanto. reduciendo de esta
solubles y forma el vaciado
fermentables gastrico; retrasan la

digestion, el tiempo

de transito intestinal y

la absorcion de

glucosa.

Pectina Se unen minerales, Manzanas, fresas,
lipidos y acidos zanahorias, citricos.
biliares, aumentando
la excrecion de todos
ellos, reduciendo el
colesterol sérico.

Inulina Leguminosas,
centeno, cebada,
platano, avena.

Medianamente Beta-glucanos, Reduce el colesterol Salvado de avena y
fermentables Psyllium. S€rico. cebada.
Poco fermentables | Lignina La fermentacion Frutas y semillas
produce acidos grasos | comestibles,
de cadena corta verduras maduras.
asociados a una
reduccion del riesgo
de formacion de
tumores
Fibra insoluble y | Celulosa Aumenta la capacidad | Trigo entero,
no fermentable Fibra insoluble y no | de retener agua, salvado, verduras.
fermentable. aumentando de esta

Fuente: Modificado de Secanell; Zuil y Regonat; Corti y Ramoa, 2012.

Anexo 12.

Colaboracion en

tecnoldgica y videojuego” de 2do secundaria.

la realizacion del

curso-taller 1

“Plataforma
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Anexo 13. Colaboracion en la realizacion del curso-taller 2 “Plataforma tecnoldgica
y videojuego ” 2do de secundaria.
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Anexo 14. Colaboracion en la realizacion del curso-taller 3 “Plataforma tecnolégica y

videojuego” 2° de secundaria.

= ra o) [ERNO DE =%l
ayran (8 MEXICO AEFMEXICO

Roynan () MEXICO AEFMEXICO

-z - -z “
Anexo 15. Colaboracion en la realizacion del speech del curso-taller 1 “Plataforma
y . . . ” o 1
tecnoldgica y videojuego” 2° de secundaria.
et 1 ERNO DE ¢
. S eynan (0 MEXICO  AEFIMEXICO
Speech Sesion | B “Videcjuego™ Curso | para Segunde de secundasia. Speech Sesion | A “Plataforma tecnologica, App” Curso 1 para Segundo de secundaria.

Laminal | Hola, bienvenido a la sesion uno B ~Videojuego™ de “Aprende con Limina 1 | Hola, bienvenido a la sesion uno A “Uso de la plataforma tecnologica de
Reyhan™. “Aprende con Reyhan™.

Limina2 | Agmdecemos a la Fundacion Aprende con Reyhan, a la Universidad Limina2 | Agradecemos o la Fundacién Apreade con Reyhan. a la Universidad

& ypoli ala ia de ion Piblica y a la alas ria de Publica y a la
Autoridad Educativa Federal en la Ciudad de México. Autoridad Educativa Federal en I Civdad de México.
Limina3 | En esta sesion se abordardn 4 temas, los cuales son: Limina 3 | En esta sesion se abordarin 4 temas, los cudles son:
1. Acceso al videojuego. 1. Acceso a la plataforma.
2. Meni principal. 2. Calculadora,
3. Comenzar a jugar. 3. Consumo de alimentos.
4. Y videojuego. 4. Y App.

Limina 4 | El objetivo de esta sesion es que obtengas el conocimiento sobre el uso del Limina 4 | El objetivo de esta sesion es que obtengas el conocimiento sobre el uso de
videojuego de “Aprende con Reyhan”, que te servird para adquirir la aplicacion “Aprende con Reyhan", que sirve como un asistente
conocimientos sobre salud v nutricion. electronico el cual recopila material educativo que ayudard a mejorar tus
Al final de esta sesion aprenderas como mejorar tu salud y nutricion de habitos y t estilo de vida, ademds cuenta con una calculadora que evalia
una forma divertida. el estado nutricio, consumo y gasto energético.

Lamina$ | lagreso al videoivego de “Aprende con Revhan™ Al final de esta sesion obtendrds las herrmientas necesarias par mejorar
Pars ingresar deberds colocar los datos correspondientes en cada uno de tu salud y outricion con los multiples tips de habitos, alimentacion y
los apartados que: actividad fisica,

v Seleccionar escuela. Lamina$ | logresoals égica “Aprende con Revhan™

v Nombre. Para iniciar sesion se deberd ingresar el nombre de usuario y contraseiia
v Contrasefia proporcionada. proporcionados en el siguiente link:

v Edad. http://aprendeconreyhan.org/apps-descarga
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Anexo 16. Colaboracién en la realizacion del cuestionario del curso-taller 1
“Plataforma tecnoldgica y videojuego” 2° de secundaria.

Am B s GOBJERNO DE

UNIVERSIAD AUTONOMA VETROPOLITANA REYRAN MEXICO = AEE

Evaluacidn del conocimiento Sesion 1B “Videojuego™ Curso |

1. (Pudiste acceder al videojuego “Aprende con Reyhan™
a) Si
b) No

Retroalimentacion _preg
hitp- aprendeconreyhan org apps-descarga ¢ instalar el videojuego

s 1: Para iniciar sesion deberds ingresar al link

2. (Kl videoj

celulares y computadoras?

20 se puede descargar en diferentes dispositivos como tablets, teléfonos

instalado usando el link hutp:/‘aprendeconreyhan org/apps-de

arga ¢ instalar el videojuego

3. (En el mend principal se encucntran las secciones del videojuego?

a) Si
b) No. i al it
e D e
MVERSOAD AT ONOAA M TRGPOUTANA REYRAN MEXICO

Evaluacidn del conocimiento Sesion 1A “Plataforma tecnoldgica, App” Curso |

1. (Pudiste scceder a la plataforma de “Aprende con Reyhan™
a) Si
b) No

Retroalimentacion _pregunta  1° Para  iniciar  sesion  deberds  ingresar  al  link
http://aprendeconreyhan org/apps-descarga con el nombre de usuario y contraseha
proporcionados

2. ,¥n el mend principal s encuentran las secciones de la App?
a) SL

b) No

Retroghmentacion pregunta 2 al mgresar los datos adecuados, se desplegara un mena donde
accederds a las difercnies secciones educativas de la App

3. Son $ las secciones de la App
a) Verdadero,
b) Falso

educativas de la App

Anexo 17. Colaboracion en la realizacion del resumen del curso-taller 1
“Plataforma tecnoldgica y videojuego” 2° de secundaria.
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Anexo 18. Colaboracion en la realizacién del speech del curso-taller 2
“Plataforma tecnoldgica y videojuego” 2° de secundaria.

ooténno o

RoYHAN MEXICO AEFIMEXICO

Speech Sesida 1B “Videojuego™ Curso 2 para Segundo de secundaria

Lamina 1 ‘uol., bieavenido 8 la sesion uno B ~Videojuego™ de -Aprende con
Reyhan™.

Lamina2 | Agmdecemos a la Fundacioa Apreade con Reyban. a la Universida.

Autoaoma Metropolitana, a la Secretaria de Educacion Publica y a la
| Autoridad Educativa Federal en la Civdad de Meéxico

Lémina 3 | En esta sesion se abordaran 4 temas, los cuales son:

Acceso al videojuego

Menu principal

Comenzar a jugar.

Y videojuego.

~

Lamina 4 El objetivo de esta sesién es que obtengas el conocimiento sobre el uso del
videojuego de “Aprende con Reyhan”, que fe servirk para adquiric
conocimueatos sobre salud y outncion.

Al final de esta sesidn aprenderds como mejorar tu salud y nutnicidn de
una forma divertida.

Limina$ | logreso al videojuego de “Apreade cop Revhaa™,

Para ingresar deberis colocar los datos correspondientes en cada uno de
los apartados que

v Seleccionar escuela

v Nombre

v Contrasedia proporcionada
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AVERSIOAD A7 ONOA W TROP A REYRAN MEXICO

Lamina 1 esion uno A “Uso de la plataforma te ca ¢
Lamina 2 on Reyhan, a la Universidad

|
Limina 3

2. Caleulador.

o de alimeato:

[Lamina 4

ac dad fisica

Limina § Puedes acceder 2 la a:_veces que desees 2 la plataforma

tecuologica “Aprende con Revhan“en tu nav

resar el no

Anexo 19. Colaboracion en la realizacion del cuestionario del curso-taller 2
“Plataforma tecnoldgica y videojuego” 2° de secundaria.
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——— ERNO DE - SR
AERSOA0 AT v W TRCPOL A REYRAN MEXICO AEFMEXICO

Evaluacién del conocimiento Sesién 1B “Vidoojucgo™ Curso 2.
1. ;Pudiste acceder al videojucgo “Aprende con Reyhan™

=) Si
b) No.

Retroalimentacién _progunts 1© Para imiciar sesin  deberds ingresar al  link
hitp: aprendeconreyhan org apps descarga ¢ instalar el videojuego

™

Fl videoyuego se pucde descargar on diferentes dispositivos como tablets, teléfonos
celulares y computadoras?

) Si
b) No
Retroalimentacién pregunta 2- 1.a aplicaciin esté disponible para instalarla en smartphones

con sistema operativo Android. Desde tu dispositivo deberds abrir el navegador que lengas
instalado usando cf link hitp: aprendeconreyhan org apps-descarga ¢ instalar ¢l videoyucgo

3. Encl meni principal se cocuentran Las secciones del vadoojuego?
) SL
b) No.

< B
-.—‘-m P GOBJERNO DE = o
INVERSI0AD ASTONOMA W TROPOLITANA @ REYHAN MéXlCO AEFIMEXICO

Evaluacion del conocimicnto Sesion 1A “Plataforma tecnoligica, App” Curso 2.

1. Pudiste acceder a la plataforma de “Aprende con Reyhan™
) SL
b) No

Retroalimentacion _pregunta | Para  iniciar  sesion  deberds  ingresar  al  hink
hitp://aprendeconreyhan org/apps-descarga  con ¢l nombre de usuanio y contraseia
proporcionados.

2 Fn el mené principal se encuentran las secciones de la App?

a) SL
b) No

Retroalimentacion pregunta 2. al ingresar los datos adecuados, se te desplegara un ment
donde accederis a las difereates secciones educativas de la App.

3. Son 5 las secciones de la App
2) Verdadero.
b) Falso
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Anexo 20. Colaboracién en la realizacion del resumen del curso-taller 2
“Plataforma tecnoldgica y videojuego” 2° de secundaria.
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Anexo 21. Colaboracion en la realizacion del speech del curso-taller 3 “Plataforma
tecnoldgica y videojuego” 2° de secundaria.
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MEXICO

m -3 ERNO DE
VRS040 AT OCANA WETAOPOL AL YHAN S ﬁxnco AE

Speech Sesion_LA “Plataforma tecnologica, App” Curso 3 para Segundo de secundaria.

Limina1 | Hola. bienvenido a la sesion uno A ~Uso de la plataforma tecaologica de
“Aprende con Revhan™.

Limina2 | Agmdecemos a la Fundacion Aprende con Reyhan a ls Universida.

i a la Sec de ion Publica y a la

Autoridad Educativa Federal en la Ciudad de México.

Lémina3 | En esta sesion se abordarin 4 temas, los cudles son:

L. Accesoa la plataforma.

2. Calculadora.

3. Consumo de alimentos.

4. YApp

Limina4 | El objetivo de esta sesion es que obtengas el conocimiento sobre el uso de
la aplicacién “Aprende con Reyban®, que sirve como un asistente
electronico el cual recopila material educativo que ayudard a mejorar tus
habitos y mu estilo de vida, ademds cuenta con una calculadora que evalia
el estado nutricio, consumo y gasto energético.

Al final de esta sesidn obtendris las herramientas necesarias para mejorar
tu salud y nutricién con los miltiples tips de habitos, alimentacién y

Para iniciar sesin se deberd ingresar el nombre de usuario y contrasedia
proporcionados en el siguiente link:

eVt 0 7 s e TR Ak ’é: 2 Ll \t mlx-ﬁ:: AEFIMEXICO

Speech Sesita | B “Videojuego™ Curso 3 para Segundo de secundaria
Liminal | Hola, bieavenido a la sesion wio B ~Videojuego™ de ~Aprende con
Reyhan™.

Limina2 | Agradecemos a la Fundacion Aprende con Reyhan, a la Universidad
Autosoma Metropolitana, a la Secretaria de Educacion Publica y a la
Autoridad Educativa Federal en la Ciudad de México.

Limina} | En esta sesion se abordardn 4 temas, los cuales son:

Acceso al videojuego

Meni principal.

Comenzar a jugar.

. Y videojuego.

Limina 4 | El objetivo de esta sesion es que obtengas el conocimiento sobre el uso del
videojuego de “Aprende con Reyhan™, que te servird pama adquins
conocimientos sobre salud y nutricion.

Al final de esta sesion aprenderds como mejorar tu salud ¥ nutricién de
una forma divertida.

o -

Lagreso ol videoiuego de “Apreade con Revhag™

Para ingresar deberds colocar los datos correspondicates en cada uno de
los apartados que:

v Seleccionar escuela

v Nombre.

V' Contrasedia proporcionada.

v Edad.




Anexo 22. Colaboracién en la realizacion del cuestionario del curso-taller 3
“Plataforma tecnolégica y videojuego” 2° de secundaria.

R, e GOBJERNO DE

REYHAN MEXIco =~ AEFIMEXICH

HVERSIOAD AFTONOAA W TROPOLITANA

Evaluacion del conocimiento Sesion | B “Videojuego™ Curso 3.

1. (Pudiste acceder al videojucgo “Aprende con Reyhan™?
w) SL
b) No

Retroalimentacid pregunta _1: Para  imiclar  sesidn  deberds  ingresar  al  link

http//aprendeconreyhan org/apps-desc el videoju

2. (Bl videojuego se puede descargar en diferentes dispositivos como tablets, teléfonos
celulares y computadaras?
a) SL

b) No

Retroalimentacion pregunts 2: La aplicacion estd disponible para instalarla en smartphones

con sistema operativo Android. Desde tu dispositivo deberds abrir el navegador que tengas
instalado usando el link hitp://aprendeconreyhan org/apps-descarga ¢ instalar el videojuego

3. (En el mend principal se encuentran las secciones del videojuego?

a) SL
b No
Q +
A P e P
NVIRSEAO ATTONOMA METROPOUTANA REYHAN MEXICO °©
Evaluacion del conocimiento Sesion 1A “Plataforma tecnologica, App™ Curso 3

1. Pudiste acceder a la plataforma de “Aprende con Reyhan™
) Sk
b) No

Para iniciar sesion deberds ingresar al link

Retroalimentacion__pregunta |
contrascfa

hitp //aprendeconreyhan org/apps-descarga con ¢l nombre de usuario y
proporcionados

2. (¥n el meni principal se encuentran las secciones de la App?
a) Si
b) No

Retroalimentacion pregunta 2: al ingresar los datos adecuados, se te desplegard un mend
donde accederds a las diferentes seociones educativas de la App.

3. Son $ las secciones de la App
) Verdadero.
b) Falso
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Anexo 23. Colaboracién en la realizacion del resumen del curso-taller 3
“Plataforma tecnoldgica y videojuego” 2° de secundaria.
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Anexo 24. Colaboracion en las observaciones de tres grupos de alimentos de la

App.
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BQ

En el SMAE aparece con el
nombre de "Aceituna negra
sin hueso”, la porcién
correcta es de 5pzas-25g y
son incorrectas las calorias ya
que la calculadora marca 2.84
kcal y en realidad son 46 kcal.

BR

BS

BT

REALIZADO POR DANIEL, ANAKARINA Y ELENA

Comidas infantiles

Porciéon

Observaciones

Arroz precocido

Es incorrecto: La calculadora no
arroja porcién pero lo correcto es
1/3 de taza, de igual forma las
calorias son erroneas porque la
calculadora marca 73.8 kcal y lo
correcto es 64 kcal segun las
tablas de composicion de

En el SMAE no aparece
embazada pero aparece con el
nombre de 1) "Aceituna verde

con hueso", la porcién

correcta es de 6 pzas-30g y
son incorrectas las calorias ya
que la calculadora marca 5.6
kcal y en realidad son 46
kcal.2) "Aceituna verde sin
hueso" |a porcion es de
8pzas. y contiene 44kcal.

jugo procesado de frutas
mixtas

1/3 de taza - 80
mi

Es incorrecto: La porcion que
arroja la calculadora es correcta y
el SMAE establece que una
porcién son 80 ml, las calorias
son erréneas porque la
calculadora marca 55.2 kcal y el
SMAE marca 44 kcal segun las
tablas de SMAE

En el SMAE aparece con el
nombre de "Acelga picada
cocida", la porcién correcta es
de1/2 tza.-72g y son
incorrectas las calorias ya que
la calculadora marca 29.71
keal y en realidad son 19 kcal.

jugo procesado de manzana

1/3 de taza - 80
mi

Es incorrecto: La porcion que
arroja la calculadora es correcta y
el SMAE establece que una
porcién son 80 ml, las calorias
son erréneas porque la
calculadora marca 74.74 kcal y el
SMAE marca 55 kcal Segun las
tablas de SMAE

Es correcta la porcién pero
las calorias son incorrectas la
calculadora marca 13.46 kcal y
en realidad son 22 kcal de
acuerdo al SMAE.

jugo procesado de manzana y
melocotén

1/3 de taza - 80
ml

Es incorrecto: La porcion que
arroja la calculadora es correcta y
el SMAE establece que una
porcién son 80 ml, las calorias
son erréneas porque la
calculadora marca 74.74 kcal y el
SMAE marca 55 kcal Segun las
tablas de SMAE

Es correcta la porcion pero
las calorias son incorrectas la
calculadora marca 224.12 kcal
y en realidad son 54 kcal de
acuerdo al SMAE.

jugo procesado de manazana
yuva

1/3 de taza - 80
ml

Es incorrecto: La porcion que
arroja la calculadora es correcta y
el SMAE establece que una
porcién son 80 ml, las calorias
son erréneas porque la
calculadora marca 74.74 kcal y el
SMAE marca 47 kcal Segun las
tablas de SMAE

Es corrcta la porcién pero las
calorias son incorrectas, la
calculadora marca 31.92 kcal y
en realidad contiene 44 kcal.
de acuerdo al SMAE.

jugo procesado de naranja

1/3 de taza - 80
mi

Es incorrecto: La porcion que
arroja la calculadora es correcta y
el SMAE establece que una
porcién son 80 ml, las calorias
son erréneas porque la
calculadora marca kcaly el

SMAE marca 55 kcal Segun las
tablas de SMAE

Basado en el aguacate
california la porcion es de 1/3
pza- 58g y contiene 54 kcal de

acuerdo al SMAE.

jugo de procesado de naranja
y pifia

1/3 de taza - 80
ml

Es incorrecto: La porcion que
arroja |a calculadora es correcta y
el SMAE establece que una
porcién son 80 ml, las calorias
son erréneas porque la
calculadora marca 74.74 kcal y el
SMAE marca 44 kcal Segun las
tablas de SMAE

Es correcta la porcién pero
las calorias son incorrectas ya
que la calculadora marca
26.36 kcal y en realidad son
26.80 kcal de acuerdo al

jugo procesado de pera

1/3 de taza - 80
mi

Es incorrecto: La porcién que
arroja la calculadora es correcta y
el SMAE establece que una
porcién son 80 ml, las calorias
son erréneas porque la
calculadora marca 74.74 kcal y el
SMAE marca 44 kcal Segun las
tablas de SMAE
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REALIZADO POR
Carne de animales de caza Porcién Observaciones
pero el PORCION INCORRECTA. EN
Ly A, came @19 Ware 56 bosk. £ e s s Calser
cal. :
34.57 kcal.
pero el En las tablas de composicion de
" alimentos 100g. tienen 99 kcal.
yia Butalo de agua @19) Por lo que 31g%enen 30.69 kcal. | Cabezadel
- En la app tiene 29.11 kcal.
35 kcal en la calculadora en las
» de frutas composici
tablas d d
99 que Gobayoio/Cuyn;came @19 alimenl:: d: cenh'%u :mmleorri‘caedice Game
[ que en 31 gr hay 29.76 kcall
pero las
orque la 41.65 kcal en la calculadora. en el
kcal y en Conejo de caza, carne cocida (329) smaec menciona que la porcion Cana
cuerdo a es de 40 gr y son 51 kcal
\P.
)pro;r‘?ele'a: En las tablas INCAP 100gramos
2kcal y en Conejo de caza, carne cruda (32g) g':,:"mej";'::n:?;”pg'l‘g;u;: |23 Cana de lo
:guerdo . app tiene 41.65 kcal.
pero las
x que la 60.38 kcal en la calculadora. en el
«cal y en Conejo de crianza, carne asada (329g) smaec menciona que la porciéon Cecing
e acuerdo es de 40 gr y son 51 kcal
AP.
pero las
irque la 63.11 kcal en la calculadora. en
kcal y en| Conejo de crianza, carne cocida (32g) el smaec menciona que la porcion Cerdc
cal de es de 40 gr y son 51 kcal
INCAP.
‘f::'g l;s Conejo de crianza. PORCION
kcal y en Conejo de crianza, carne cruda (32g) ':Lﬁa’;':fg:s E:Teﬁmekc:? g‘:‘ Cerdo, |
prloe. la app tiene 41.65 kcal.
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Anexo 25. Colaboracién en la realizacion de correcciones de la App por medio de un
recordatorio de 24 hrs propio.

o i e il - Alimentos
Mis resultados
Comtated  madsiy Ammaaas -

Tu bndice de Masa Corporal (IMC) #s de: 2222 TP )

Frates ppeges oe

' saralil g de e piseem Vi
s o @l IMACY Blrerrtm wm b bt —
" B e e Pk, it BE
teataad g bt

Puso enl e 48,30 kg  conte svces s [N \ S

ra Froan

Tu requarimients calorcs basal [an sateds de

) gl Vs semals 1.1
Fepost por dia) e 130296 kel
Tu requesrimisnto por acbivided fiakca inbersa (10%) 1 - o
oa 39089 keal
Tu requesrimiento calirico 1ofal por dia e 169385 ] [ —— [
kzal T vl e actividad Naica (MET) ¢3: 0.41 7 e o — e
o LComa sabet b peso deal? Tui Fequedimenta caldrics total conaiderando tus R R e :":':_":." ar
actvadades durias es 424,00 keal
. - [T - -

B L et

1 [eneas que be peoporcionemas un data mds —_——
peecin sobre tu 1ipo de sciividad fleca®, por Tavor O won low: nivelee de soTivided V] Colubierta [—— —

prosicns ol siguante batdn o RS ——

m JDeanan saber gl tu cormuma de alimentos #a el
D acusrde a tu peso, talla, edad, actwvidad Nisica y

adecusds®, por favor preaiona o aiguisnds bobén
sifuaciin fsioldgeca, Tu requerimendo calirico debe ser
0 b, (deanas saber 8 fu consuma de alimentos dabil

et e e e S e roas

Escrlide

P lo gue es188 conaumiendo 26547 keal, de mbs
apicaimadamanta

Todal de horas; | 7 08 de 24

COMEMNTARIOY MODIFICACIONES

Es confusa la aplicacion al momento de meter la cantidad de alimentos gue s& consumid porgque na
en todos te menciona que 1 porcion eguivale a tanta cantidad de ese alimento. Hice el recordatorio
dos veces porgue por esa confusion meti mal los equivalentes.

También mi duda es por gue las tortillas ¥ panes no van en cereales, yo al momento de buscarlos
me fui directamente a cereales @ buscarlo y al no encontrarlos busgué en las categorias v vi que
estaba la de panes y tortillas.
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Anexo 26. Colaboracion en la realizacion de la carta descriptiva del curso-taller
1 “Plataforma tecnoldgica y videojuego” 2° de secundaria.

A\ D comEaNoDE | A
NIVERSIDAD AUTONOMA METROPOLITARA REYHAN MEXICO

CARTA DESCRIPTIVA SESION 1B, CURSO 1, SEGUNDO DE SECUNDARIA

ESTRATEGIA “VIDEOJUEGO™

ESLOGAN
Aprende con Reyhan jugando.

OBJETIVO GENERAL

Para el provecto.

Promover el uso del videojuego de “Aprende con Reyh alumnos de secundaria

técnicas de la Ciudad de México

Para el alumno (a):

Que el alumno conozea y aprenda a usar el videojuego de “Aprende con Reyhan™, para

conocer temas de salud y nutricion

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Para el provecto:

el uso del videojuego para que los alumnos conozcan ¥ practiquen los temas

de salud y nutricion.

AN ):

GOBJERNO DE AEL

MEXICO

YHAN

[CARTA DESCRIPTIVA SESION 1A. CURSO 1. SEGUNDO DE
SECUNDARIA

S S N N =
ESLOGAN

Aprende con Reyhan por medio de la plataforma tecnologica

OBJETIVO GENERAL

Para ¢l provecto.
Promover el uso de la plataforma tec de “A Re: en ahumno .
ecundanias técnica Ciudad de M

Anexo 27. Colaboracion en la realizacion de ensayo sobre obesidad y
sobrepeso.
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Heredabilidad de la obesidad
Introduccion

Los seres humanos constantemente se encuentran
evolucionando en diferentes ambientes como: sociales,
econdmicos, tecnologicos y médicos. Estos dos ultimos son
mas que nada debido a la necesidad de combatir a
enfermedades que afectan a hombres y mujeres.

Uno de los avances médicos tecnologicos mas importantes
que ayuda al estudio de enfermedades es la genética. La
genética es el estudio de la herencia, es esta se buscan los
procesos por el cual transmite ciertos genes a sus hijos, los
cuales pueden determinar caracteristicas como estatura, color
de cabello, color de ojos y color de piel. Pero, también se
encarga de buscar la probabilidad de contraer ciertas
enfermedades (UNAM).

Debido a esto, en este ensayo se busca determinar si es
posible que la obesidad se hereda o si existe algin tipo de gen
el cual determine la obesidad. Ademas, de las diferentes
causas por las que una persona puede presentar obesidad.

Desarrollo

La obesidad es un trastorno metabolico cronico multifactorial
el cual es provocado por la presencia desproporcionada de
grasa corporal, en el que participan factores genéticos,
hormonales, ambientales y conductuales (Stafford, et al.,
2016). Esta enfermedad hasta el dia de hoy se ha convertido
en una pandemia para el ser humano con severas
complicaciones para la salud (Garcia, 2016).

La obesidad se clasifica segin el nivel de adiposidad que
tenga la persona con relacién a su peso y estatura (Bastos,
2005).

e Sobrepeso: presenta un IMC de 25 a2 29.9

® Obesidad I:presenta un IMC mayor a 30

® Obesidad II: presenta un IMC de 30.1 a 34.9
® Obesidad III: el IMC es mayor a 35

Debido a esto, es fundamental que exista un diagnostico
optimo y oportuno en el que se tomen en cuenta todas las
consideraciones para diagnosticar a una persona con obesidad
deben realizar al tomar en cuenta diferentes parametros o
€omo:

e FEl indice de Masa Corporal (IMC) el cual ha sido
propuesto como un indicador global de obesidad debido
a que es un método simple de estimacion y clasificacion.
Tomando en cuenta la relacion que existe entre el peso y

Anexo 28. Colaboracion en la realizacién de la carta descriptiva del curso-taller
2 “Plataforma tecnoldgica” 2° de secundaria.
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R COMERNODE | o v
N RSI0AD AT A W TP AN REYHRAN MEXICO

CARTA DESCRIPTIVA SESION 1A, CURSO 2, SEGUNDO DE
SECUNDARIA

- N N o
ESLOGAN
Aprende con Reyhan por medio de la plataforma tecnolégica.

OBJETIVO GENERAL

Pros
secundarias técnicas de la Cindad de Meéxico.

o de la plataforma tectiologica de “Aprende con Reyhan™ en alumnos d

3

Para el alumno (a)

Que el alumno conozca y aprenda a usar la plataforma tecnologica de “Aprende con

Reyhan™, para conocer sobre temas de salud y

ion
OBJETIVOS ESPECIFICOS
Para ol provecto:
v Promover ¢l uso de la plataforma tecaolégica para que los alumnos conozcan temas de
B swndanss

GOBJERNODE | 5 1o e

NVERSIDAD AT OWOMA M TROPOLTANA REYHAN MEXICO
k.‘AkL\ DESCRIPTIVA SESION 1B, CURSO 2, SEGUNDO DE SECUNDARIA

ESLOGAN
Aprende con Reyhan Jugando.
OBJETIVO GENERAL
Bara el provecio.
Promover el uso del videojuego de “Aprende con Reyhan™ en alumnos de secundarias
técnicas de la Ciudad de México.
Para el alumno (a):

Que el alumno conozea y sprenda a usar el videojuego de “Aprende con Reyhan™, para
conocer temas de salud y nutricion

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Para el provecto:

v Promover el uso del videojuego para que los alumnos conozean y practiquen los temas
de salud y nutricion

Anexo 29. Colaboracion en la realizacion de la carta descriptiva del curso-taller

3 “Plataforma tecnologica” 2° de secundaria.
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A ) T
RS040 AT ONAL W TR TR REYHAN MEXICO =

CARTA DESCRIPTIVA SESION 1B, CURSO 3, SEGUNDO DE SECUNDARIA

wy]

ESLOGAN

Aprende con Reyhan Jugando.

OBJETIVO GENERAL

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Para ol provecto:

~

s s — ReYHAN

GOBJERNO DE

MExico AFF

[CARTA DESCRIPTIVA SESION 14, CURSO 3, SEGUNDO DE SECUNDARIA

ESTRATEGIA “PLATAFORMA TECNOLOGICA™

ESLOGAN

Aprende con Reyhan por medio de la plataforma recnolégica

OBJETIVO GENERAL
Para el proyecto:
Promover el uso de la plataforma tecnolégica de “Aprende con Reyhan™ en alumso:
secundarias técnicas de la Cindad de México.
a v aprenda a usar la platafoma tecuologica de ~Aprende con

ocer sobre temas de salud y nutricion.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Para el provecto:

de

Anexo 30.

Colaboracion en la creacion de carpetas en drive para subir

presentaciones, cuestionarios, cartas descriptivas, speech, resimenes y materiales

didacticos.

Carpetas

I} ARTICULOS DE LAS SESIONES

PRESENTACIONES DELAS S...

CARTAS DESCRIPTIVAS Y G...

I3 RESUMENES DE LAS SESION...

Nombre T

CUESTIONARIOS DE LAS SE...

1 SPEECHES DE LAS SESIONES

MATERIALES EDUCATIVOS

Anexo 31. Colaboracion en la realizacién de referencias sesion 6 y 7 del curso de

1° de secundaria de la plataforma.
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Mo se encuentra la cita, pero este es el nuevo link donde coincide la
informacion:

http://www.alfaradelpatriarca.es/wp-
content/uploads/2017/12/QUE-SON-LOS-H%C3%81BITOS. pdf

Unidad de Prevencion Comunitaria en Conductas Adictivas [UPCCA].
(2017). Los hdbitos. Qué son y coma se formarn.
http://www.alfaradelpatriarca.es/wp-
content/uploads/2017/12/QUE-S0N-LOS-H%C3%81BITOS. pdf

Cita: (Unidad de Prevencién Comunitaria en Conductas Adictivas
[UPCCA], {2017).

Mo se encuentra la cita, pero esta es la cita:

https://www.who.int/es/about/sovernance/constitution#:~:te
xt=La%20salud%20es%20un%%20estado,0%20condici%C3%EB3n
%20econ?C3%B3mica%200%20social

Organizacion Mundial de la Salud [OMS]. (2022). Lo OMS
mantiene su firme compromiso con los principios establecidos en
el predmbulo de Constitucion.
https://www.who.int/es/about/governance/constitutions#:™:te
wt=La%20salud%20es%20un%20estado,0%20condici%C3%B3n
%20econ®C3%B3mica%200%20social.

la

Cita: (Organizacién Mundial de la Salud [OMS], 2022)

Anexo 32. Colaboracion en los pinos evento del DIF
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Anexo 1. Elaboracién de tabla de recomendaciones para nifios y adolescentes

73




74



	I. Datos generales
	II. Lugar y período de realización
	III. Unidad, división y licenciatura
	IV. Nombre del proyecto del servicio social
	V. Asesores responsables
	VI. Introducción
	6.1 Características de la etapa adolescente
	6.2 Características de la etapa adolescente
	6.3 Salud y nutrición en adolescentes mexicanos
	6.4 Actividad física
	6.5 Actividad física en adolescentes mexicanos
	6.6 Tipos de actividad física
	6.7 Niveles de intensidad de la actividad física
	6.8 Beneficios de la actividad física
	6.9 Actividad física y aislamiento por la pandemia de Covid-19
	6.10 Recomendaciones para promover la actividad física
	6.11 Sexualidad
	6.11 Violencia
	8.11  Adicciones

	VII. Objetivos
	7.1 Objetivo general:
	7.2 Objetivos específicos:

	VIII. Metodología
	IX. Actividades realizadas
	X. Objetivos y metas alcanzadas
	XI. Resultados
	XII. Conclusiones
	XIII. Recomendaciones
	XIV. Recomendaciones
	XV. Referencias bibliográficas

