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1. Introduccion
El presente proyecto surge con el propdsito de promover un estilo de vida
saludable entre los estudiantes de la Facultad de Estudios Superiores (FES)
Aragon. En un entorno académico caracterizado por sus exigencias y ritmo
acelerado, los habitos alimenticios y de vida saludables suelen verse relegados,
afectando tanto la salud fisica como el rendimiento académico de los estudiantes.
Conscientes de esta problematica, el objetivo general ha sido disefiar e

implementar acciones de promocion de la salud especificas para esta poblacion.

A través de diversas actividades y eventos, hemos buscado no solo informar, sino
también concientizar y motivar a los estudiantes para que adopten practicas
saludables en su vida cotidiana. Entre las acciones destacadas se incluyen el
apoyo en eventos y conferencias, la realizacion de platicas sobre estilo de vida
saludable, la elaboracién de material informativo para redes sociales, la instalacion
de moédulos informativos y la imparticibn de un curso intersemestral titulado

“Nutricion en Accion: Transforma tu Vida con Habitos Saludables.”

Este proyecto ha permitido identificar areas clave en las que los estudiantes
requieren mayor educacion y apoyo, evidenciado por las observaciones y
resultados obtenidos a lo largo de las actividades realizadas. A pesar de la
imposibilidad de proporcionar asesoria nutricional personalizada, el impacto
positivo de nuestras iniciativas demuestra la eficacia de las estrategias empleadas

para mejorar la salud y el bienestar estudiantil.

En este contexto, los siguientes apartados detallan las actividades realizadas, las
metas alcanzadas, los resultados obtenidos, asi como recomendaciones para
fortalecer futuras intervenciones en la FES Aragén. Confiamos en que este
esfuerzo contribuira significativamente a mejorar la calidad de vida de los
estudiantes y a establecer una base soélida para el desarrollo de programas

educativos continuos en materia de nutricion y salud.
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2. Objetivo general
Disenar diversas acciones de promocion de la salud dirigido a estudiantes de la

Facultad de Estudios Superiores (FES) Aragon.

3. Metodologia
Tipo de estudio: Cualitativo.
Disefo: Descriptivo y evaluativo, enfocado en medir la efectividad de cada
actividad.
Poblacion objetivo: Estudiantes de la FES Aragon.
Muestra: Estudiantes participantes en cada actividad, con un enfoque en
diversidad (cursos, edades, carreras).
Registros de participacion: Asistencia a eventos y actividades.

Promocién de actividades a través de redes sociales, correos electrénicos y

4. Actividades realizadas

» Apoyo en Eventos y Conferencias Dirigidos a la Comunidad Estudiantil: Se
brindé apoyo en la organizacion de diversos eventos y conferencias que, aunque
no estaban directamente relacionados con la nutricion, eran de gran relevancia
para el desarrollo integral de los estudiantes. La participacion en estos eventos
buscd enriquecer la experiencia educativa de los estudiantes y fomentar su

crecimiento personal y profesional.

» Platicas sobre Estilo de Vida Saludable: Se realizaron diversas platicas
dirigidas a los estudiantes, enfocados en promover un estilo de vida saludable. Las
tematicas incluyeron alimentacién y nutricion balanceada, importancia de la
actividad fisica regular, hidratacidon adecuada y recomendaciones practicas para

mantener habitos saludables también se pudo saber mediante la actividad “mi
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plato saludable” que alimentos consideraban saludables de los cuales consumian
y que alimentos no saludables regularmente incorporan dentro de su alimentacion.
Estas platicas fueron disefiadas para ofrecer a los estudiantes herramientas utiles

y consejos aplicables para mejorar su calidad de vida.

* Elaboracion de Material Informativo para Redes Sociales: Se desarroll6 y
compartio material informativo a través de redes sociales, con el propdsito de
llegar a la poblacién estudiantil de la FES Aragdn y proporcionar informacion
accesible sobre nutricion y salud. Este material incluia consejos practicos,
infografias y recursos educativos disefiados para captar la atencion de los
estudiantes y fomentar su participacion activa en la adopcién de habitos

saludables.

* Instalacion de Médulos Informativos: Se instalaron dos médulos informativos
en eventos clave de la FES Aragon. El primero se colocé en el evento de la “Feria
de Salud, Cultura y Deporte” que se llevé a cabo el dia 24 de abril del presente
afo, el cual fue dirigido a temas de nutricion y habitos saludables, mientras que el
segundo se coloco en el evento de la Feria de Salud Mental ;Y con eso como te
sientes?, que se llevé a cabo el dia 28 de agosto del presente afio, el cual fue
dirigido a temas relacionados con los Trastornos de la Conducta Alimentaria
abordando aspectos nutricionales. Estos modulos informativos fueron en puntos
estratégicos de la FES Aragdn con informacion visual y educativa para facilitar el

acceso a conocimientos esenciales sobre salud y bienestar.

* Curso Intersemestral “Nutriciéon en Accién: Transforma tu Vida con Habitos
Saludables”: Del 17 al 19 de junio del 2024, se impartid un curso intersemestral
con una duracion total de 6 horas, titulado “Nutricidon en Accién: Transforma tu
Vida con Habitos Saludables”. Durante este curso, los participantes adquirieron
habilidades para identificar y seleccionar alimentos nutritivos, asi como para
comprender la importancia del control de porciones. Ademas, se les

proporcionaron estrategias practicas para integrar la actividad fisica regular en su
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rutina diaria. El curso también incluy6é sesiones sobre gestion del estrés, calidad
del suefo y autocuidado, con el objetivo de promover una vida equilibrada vy

saludable.

5. Metas alcanzadas

Debido a que no se pudo brindar asesoria nutricional a los estudiantes de la FES
Aragén, se pudo observar en las platicas y en modulos informativos que la
mayoria de los estudiantes no tiene una educacion alimentaria adecuada ya que
no suelen consumir la cantidad recomendada de frutas y verduras, asi como
cereales integrales y leguminosas; también mencionan tener un alto consumo de
alimentos ultra procesados y bebidas azucaradas. Asi mismo, mencionan que los
alimentos a los cuales podian acceder dentro de la FES Aragén no son
saludables, y dentro de la cafeteria les brindan comida en porciones insuficientes y

muy poco higiénicas.

Se disenaron y distribuyeron materiales didacticos, incluyendo folletos, infografias,
que resaltan la importancia de una alimentacion balanceada y la practica regular
de actividad fisica. Estos materiales fueron distribuidos de manera efectiva en la

plataforma de Facebook en la pagina de Servicios a la Comunidad.

Ademas, se brindaron platicas y médulos informativos, educativos e interactivos
que promovieron la adopcion de habitos saludables. Estos eventos contaron con la
participacion activa de los estudiantes, quienes mostraron un gran interés y
conciencia sobre la relacién entre la nutricion y la salud general. Como resultado,
se observé una mayor disposicidon entre los participantes a adoptar cambios

positivos en su estilo de vida.
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6. Resultados
1. Platicas sobre Estilo de Vida Saludable:

Las platicas sobre alimentacion balanceada, actividad fisica, y otros aspectos de
un estilo de vida saludable, fueron bien recibidas por los estudiantes. A través de
la actividad “Mi plato saludable,” se identific6 que muchos estudiantes tienen
conceptos erroneos sobre cuales alimentos son realmente saludables. Se destacé
que, aunque los estudiantes reconocen la importancia de una dieta equilibrada,
muchos aun incluyen alimentos no saludables en su alimentacion diaria. Esta
actividad ayuddé a corregir esos errores y a proporcionar recomendaciones

practicas para mejorar sus habitos alimenticios.
2. Elaboracion de Material Informativo para Redes Sociales:

El material informativo compartido en redes sociales alcanz6 a un amplio sector de
la poblacion estudiantil de la FES Aragodn. Estos recursos educativos generaron

interaccion, con la comunidad estudiantil Instalacion de Médulos Informativos:
3. Médulos informativos

Fueron instalados durante la “Feria de Salud, Cultura y Deporte” y la “Feria de
Salud Mental” atrajeron a un gran numero de estudiantes. En la Feria de Salud,
Cultura y Deporte, se abordaron temas relacionados con la nutricion y habitos
saludables, mientras que en la Feria de Salud Mental se enfocé en los trastornos
de la conducta alimentaria. Estos moédulos proporcionan informacién clave vy
facilitan el acceso a recursos educativos, fortaleciendo la conciencia sobre la

relacion entre la nutricion y la salud mental.

4. El curso intersemestral fue un éxito, con una alta participaciéon de los

estudiantes quienes adquirieron conocimientos y habilidades practicas para
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mejorar su nutricion y adoptar un estilo de vida mas saludable. El curso no solo
cubrid aspectos de la alimentacion, sino también la gestion del estrés, la calidad
del suefo y el autocuidado. Los participantes reportaron mejoras significativas en
su comprension de la nutricion y expresaron su intencion de aplicar lo aprendido

en su vida diaria.

Conclusiones

Las actividades del proyecto lograron un impacto significativo en la comunidad
estudiantil de la FES Aragon. La alta participacion y el compromiso demostrado
por los estudiantes indican un cambio positivo hacia una mayor conciencia sobre
la importancia de la salud y el bienestar. A través de las platicas y actividades, se
identificaron areas clave donde los estudiantes necesitan mejorar sus habitos
alimenticios. Las percepciones erréneas sobre alimentos saludables subrayan la
necesidad de continuar con programas educativos que corrijan estos conceptos y

promuevan una alimentacion equilibrada.

El uso de redes sociales para la difusion de informacion resulta ser altamente
eficaz, demostrando que es una herramienta valiosa para llegar a un gran niumero
de estudiantes. Asimismo, los modulos informativos en eventos clave
proporcionaron un medio efectivo para informar a los estudiantes y reforzar los

mensajes de salud y nutricién.

El curso intersemestral fue una iniciativa exitosa que proporcioné a los estudiantes
herramientas practicas y conocimiento aplicable para transformar sus habitos de
vida. La inclusién de temas como la gestion del estrés y la calidad del suefio

amplié el enfoque del curso, abordando la salud de manera integral.

Sin embargo, aunque el proyecto no cumplié con un objetivo importante como era
la orientacidn nutricional de manera personalizada, establecid una base sélida

para futuras intervenciones en la FES Aragdn, orientadas a mejorar la salud y el
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bienestar de los estudiantes en relacion con su estado nutricional, asi como su

alimentacion.

7. Recomendaciones

e Dado que se identificaron conceptos erréneos sobre alimentos saludables
entre los estudiantes, se recomienda implementar un programa continuo de
educacion nutricional. Este programa podria incluir talleres adicionales,
sesiones de seguimiento, y recursos educativos.

e Aunque el material informativo en redes sociales alcanzé a un amplio sector
de la comunidad estudiantil, es recomendable optimizar esta estrategia para
aumentar aun mas la interaccion y participacién. Esto podria incluir la
creacion de contenido multimedia mas atractivo, como videos cortos o
infografias animadas, y la implementacion de campafas interactivas que
involucren directamente a los estudiantes, como desafios de nutricion o
concursos relacionados con habitos saludables.

e Debido al interés y participacion de la comunidad estudiantil sobre los
modulos informativos durante la “Feria de Salud, Cultura y Deporte” y la
“Feria de Salud Mental,” se recomienda extender la instalacion de estos
modulos a otros. Asimismo, se sugiere ampliar los temas abordados en
estos modulos.

e Los estudiantes de la FES Aragdbn mencionan no tener este tipo de cursos,
se sugiere incorporar este tipo de curso relacionados con la nutricién y
habitos saludables por interés propio de los estudiantes y como

seguimiento y promocion de su orientacién nutricional.
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