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|. Datos generales y matricula del prestador

Creacién de contenido digital acerca de temas relacionados a la salud y nutricién
para las redes sociales del programa de radio “Frecuencia nutricional”.

Alumnos:
Guendulain Monzén Karim Matricula: 2182032366
Medrano Hernandez Adolfo Matricula: 2172033495
Il. Lugar y periodo de realizacion
Universidad Autonoma Metropolitana Unidad Xochimilco.
e Fecha de inicio: 22-05-23
e Fecha de término: 22-03-24
lll. Unidad, division y licenciatura cursada
e Universidad Auténoma Metropolitana Unidad Xochimilco.
¢ Division de Ciencias Bioldgicas y de la Salud.
e Licenciatura en Nutricion Humana
IV. Nombre del plan, programa o proyecto en el que se particip6
Creacién de contenido digital acerca de temas relacionados a la salud y nutricién
para las redes sociales del programa de radio “Frecuencia nutricional”.

V. Nombre del asesor

Mtro. Rafael Diaz Garcia No. Econdmico: 18470



VI. Introduccion

En la actualidad el uso del internet se ha vuelto una practica comun en el dia a dia
de las personas, siendo utilizado para distintos fines, ya sea educativos, recreativos,
informativos, entre otros, esto debido a la facilidad y rapidez con la que puedes
consultar en él, ya que ahora cualquiera puede tener acceso a la informacion en
cualquier momento unicamente teniendo un celular.

Uno de los usos mas comunes es el de las Redes sociales, las cuales ayudan a que
haya una interaccion de manera virtual entre cualquier persona u organizacion, ya
que puede compartir y difundir informacion, ya sea al publico en general o a un
sector en especifico (Hutt, 2012). Hoy en dia el alcance que han tenido las redes
sociales ha ayudado a que cualquier persona pueda estar conectada con el resto
del mundo de una manera muy sencilla.

Teniendo lo anterior en cuenta, al usar estas redes para la divulgacion cientifica se
puede hacer llegar informacion veridica y de calidad a gran parte de la poblacién
con el fin de en este caso, hablando de temas relacionados a la salud y a una buena
alimentacion y nutricién, poder ayudar a mejorar su salud y estilo de vida. Esto es
importante debido a que una alimentacion saludable ayuda a evitar cualquier tipo
de malnutricion, ademas de enfermedades no transmisibles como la diabetes,
cardiopatias, accidentes cerebrovasculares y algunos tipos de cancer, teniendo en
cuenta que los habitos alimentarios sanos deben de comenzar desde los primeros
afos de vida (OMS. 2018).

Relacionado a lo anterior, México ha pasado por una transicion alimentaria y
nutricional en los ultimos afos, aumentando el consumo de alimentos
industrializados y de un alto aporte calérico y disminuyendo el consumo de
alimentos recomendables como frutas, verduras, lacteos y carnes (Islas et al. 2020),
esto, ademas de una poca actividad fisica, se ha visto reflejado en el aumento de
enfermedades cronico-degenerativas no transmisibles como el sobrepeso y la
obesidad.

De acuerdo a datos de la ENSANUT 2022, en México el 37.3 % de la poblacién
escolar de 5 a 11 anos tiene sobrepeso u obesidad, el 41.1 % de adolescentes de
12 a 19 afnos, y en poblacion adulta de 20 afos en adelante el 75.2 %. Esto es
preocupante, debido a que mas de la mitad de la poblacién adulta tiene uno de estos
padecimientos, que a futuro puede llevar a mas complicaciones e incluso llegar a la
muerte, siendo que el INEGI registré que en el periodo de enero a junio de 2023 las
principales causas de mortalidad en México fueron enfermedades del corazén en



primer lugar, seguido por diabetes mellitus en segundo, tumores malignos en tercero
y enfermedades del higado en cuarto.

VII. Objetivos generales y especificos
General.

Realizar contenido informativo de distintos temas relacionados a la salud y nutricidon
para las distintas redes sociales del programa “Frecuencia Nutricional”.

Especificos.

e Crear al menos 2 publicaciones diarias de temas tratados en los
distintos programas.

e Ayudar a que mas personas conozcan y escuchen el programa de
radio Frecuencia nutricional.

VIIl. Metodologia utilizada

Se recabo informacion de las diferentes entrevistas realizadas en el programa
“Frecuencia nutricional”, teniendo en cuenta que los temas fueran de interés para la
poblacién y que la informaciéon fuera veridica y no estuviera desactualizada.
Posteriormente se realizaron diferentes infografias por medio de la aplicacién
Canva. Estas infografias se publicaron diariamente a lo largo de 6 meses a través
de las redes sociales del programa.

IX. Actividades realizadas

Se realizaron diferentes publicaciones a través de las distintas redes sociales del
programa de radio “Frecuencia nutricional’, esto con el objetivo de divulgar
informacion de temas relacionados a la nutricién y a la salud.

Las publicaciones realizadas consistian en tomar puntos importantes tratados en
las diferentes entrevistas realizadas en el programa, dandolos a conocer por medio
de imagenes informativas que contuvieran una frase relevante mencionada por el
invitado, con el fin de generar un interés para cualquier persona que llegara a ver la
publicacién. En cada publicacion se proporcionaba el enlace y el cédigo QR o cédigo
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Spotify, esto con el propdsito de que si alguna persona estaba interesada en el tema
pudiera escuchar el programa completo por internet.

Se realizaron dos publicaciones al dia y en diferentes horarios a través de
Facebook, X anteriormente llamado Twitter y en Instagram, ademas, las personas
podian comentar las publicaciones 0 mandar un mensaje privado en caso de que
tuvieran alguna duda o comentario acerca del tema.

X. Objetivos y metas alcanzadas

Se hicieron diferentes publicaciones a lo largo de medio ano logrando la difusion de
informacion cientifica y de calidad hacia las diferentes personas que seguian las
redes sociales del programa, ademas de que hubo interaccidn por parte de los
seguidores al expresar sus dudas y comentarios a través de las diferentes redes.
Las publicaciones diarias ayudaron a que mas personas conocieran y siguieran a
través de las redes sociales al programa “Frecuencia Nutricional”.

Xl. Resultados y Conclusiones

Se realizaron 350 infografias, en las cuales se trataron los siguientes temas:
nutricion y salud (sarcopenia, acidos grasos, sobrepeso, obesidad, cirugia
bariatrica, conductas alimentarias, nutricién deportiva, parasitosis, indice glucémico,
acné, hepatitis, diabetes, cirrosis, higado graso, cancer, lactancia materna, alergias
alimentarias, nutricibn en el climaterio, enfermedad renal crénica, alzhéimer,
anorexia, bulimia y actividad fisica), alimentos (dulces tipicos mexicanos, cacao,
vainilla, café, conservacion de alimentos, hongos, soya, inocuidad de alimentos,
produccion de leche y carne, productos organicos, hortalizas, transgénicos, dieta
mediterranea y vegetarianismo), politica alimentaria (derecho a la alimentacion,
seguro popular, nutricion y alimentaciéon en diversos paises de América Latina,
desnutricion en chile, etiquetado nutricional, obesidad y politica publica) y nutricion
y sociedad (fundacién Dianui A.C, antropologia de la nutricidn, organizacion un kilo
de ayuda, salud de los escolares, inseguridad alimentaria y mercados alternativos).

En las siguientes hojas, se presenta el resultado del trabajo realizado durante los
seis meses de prestacion del Servicio Social, mismo que fue difundido del 22-05-23
al 23-11-23.



Imagenes publicadas durante el periodo del servicio social.
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El Derecho a la Salud nos dice
gue "todos los seres humanos
independientemente de su
condicién tienen derecho al
mas amplio nivel de salud
que una sociedad pueda

alcanzar”

Dr. Sergio Lépez
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"Uno de los puntos

cado”

Dr. Mauricio Rodriguez
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"En la preparacion
de dulces tipicos
mexicanos el
azlcar sirve como
conservador
natural” 04/03/2013
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“Deberia de haber
acceso universal a los
servicios de salud,
independientemente el
lugar donde se esté”

Dr. Sergio Lépez
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é¢Sabias qué?

“Los dulces tipicos
mexicanos se hacen de

manera artesanal y

\ algunos pueden tardar
, entre 10 a 15 dias”
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“Lavainilla esuna
orquidea originaria de
Veracruz, por lo que es un
regalo que México le dio al
mundo” 18/03/2013
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“La vamlllu, en el ambito
de la salud ha sido
utilizada por sus beneficios
como estimulante del
sistema nervioso, ademads
de ser usada contra
problemas como la
histeria, depresién y

melancolia” /032013
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¢Sabias queé;
"Para un buen caf@de olla se
debe procurar qug el agua no
hierva y usar entre 7.a 10 g de
café portaza. *

01/04/2013
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) = - | "Sise quiere mantener la
= | calidad del café, uno como
tostador debe pagarle de

manera justa al productor”
01/04/2013
MVZ, EDUARDO MONCADA
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mamzacwn mtamos muy al pendleme
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federal a laginie
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;Sabias qué?
“Cuando se tuesta de mds

el café abate la acidez,
ademds de que se busca
esconder defectos”

% A UAM XOCHIMILCO

FRECUENCIATH "
s NUTRICIONAEL. =

"PENSEMOS EN EL NINO
COMO EL RECEPTOR DE
TODO ESTE BIENESTAR, DE
LAS BUENAS COSAS QUE LA
FAMILIA LE PUEDE PROVEER
COMO EL CUIDADOD Y LA
CREACION DE BUENOS
HABITOS".

Q.F.B. ALEJANDRO CHAVEZ
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LA PREOCUPACION POR LA NUTRICION,

NO SIGNIFICA QUE HAYA UNA
VERDADERA DISPOSICION AL CAMBIO,
TENEMOS QUE EDUCAR, CAPACITAR E

INFORMAR MAS A LA POBLACION".

18/02/2013
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Hﬁ% ENETE o YOO O
.....

10



Aunque se han buscado
alternativas como el cloruro de

potasio en lugar de la sal,
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El problema de la desnutricién
empieza desde el embarazo, muchos
{ses no tienen un buen criterio de
fi6n nutricional de la gestante,
1al es el primer paso para unbuen
 desarrollo y crecimiento fetal. w2100
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"2 Gracias a sus amplios

- " heneficios sobre la salud,
I la Dieta Mediterrdnea
fue declarada por la
UNESCO como
Patrimonio Cultural
Inmaterial de la
Humanidad en 2010.

29/04/2013
DR, ANGEL SIERRA OVANDO
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La Dieta Mediterrdnea
Mexicanizado consiste en la
inclusién de alimentos comunes
I lacion mexicana y de
omposicion similar en
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"Una alimentacion saludable y
sostenible comienza con la lactancia
aterna, siendo exclusiva hasta los
eses y complementaria entre los

6 0 24 meses, ademds, ayuda a la

prevencion de problemas

autﬂﬂonares y es amigable con el
medio ambiente”.

Dra. Anabelle Bonvecchio
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"Lo que se busca en esta dltima
actualizacion de las guias
alimentarias para la poblacion
mexicana es promover una
\alimentacién saludable, sostenible y
con un bajo impacto ambiental,
ademds de ser una herramienta que
sirva de ayuda para los programas y

L plﬂﬂ'icns relacionadas con la

q

nutricion®”.

Dra. Anabelle Bonvecchio
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‘Los habitos

papel crucial en el
mantenimiento de la
salud, tanto individual
como poblacional”.
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"En estas guias alimentarias se
busca que la dieta promedio del
mexicano reduzca su costo un 28 %,
reflejdndose mayormente por la
disminucién de alimentos de on‘gen‘
‘ animal como la carne y uhmentlv
procesados”.

et Dra. AnabeligBonvecchio
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La salud es un derecho
responsabilidad del e

ver con ed

recreacion y.cultur &
propuesta integral.  ,g5,032013
Dr. José Leén
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"La imp_!em entacion de comedores
populares ha permitido que
principalmente madres, niiios y
personas de la tercera edad, tengan
acceso gratuito a una alimentacion

bdsica en Venezuela". 1si3/2013
‘ Dr. José Ledn
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"En alrededor de 14 anos, se ha
logrado que la esperanza de vida en
Venezuela se haya incrementado en

2.7 anos, ademas, ha disminuido la
mortalidad infantil y la lactancia
__materna ha incrementado del 20 al

705" 18/03/2013
Dr. José Leén
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"Cuando hicimos las encuestas comenceé
a ver muehos mas problemas delosque
-se velan exactamente en la comunidad,
crecimiento deficiente, problemas de
desarrollo, de comportamiento y de
alimentacion. Eso no-iba nada bien y
necesitabamos trabajar’.
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' {‘;Vahrar ala milpa es volver a un trabajo

«casi imposible, sembrar con coa o con
yuntas esperando a que salga el maiz es
| muy roméntico, se producen 800 kilos
por hectéarea, con transgénicos en

‘¢ Estados Unidos se estan produciendo 12
toneladas por hectérea".
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"Siempre ha sido notable la diferencia
entre el sur y el norte, en ese tiempo
en el norte la gente ya consumia
productos de trigo, habia mas
posibilidades de carne y leche,
ademas, habia un mejor estado de
nutricién".
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“EN CUANTO AL FUTURO DEL 'SOBREPE
. OBESIDAD, YEO M WEN—-
SENTIDO DE QUE ES‘I‘{HDS CAYENDO EN
MANOS DE LA INDUS‘TRI«Q gl&_,
QUE AHORA SE PUEDE CO FRAR ENEL |
ERMERCADO ES 70% HARINA O AGUA'Y
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@ "Las personas con sarcopenia van
a ser personas mas dependientes,
necesitando ayuda de un

» cuidador, debido a un mayor
riesgo de caidas, fracturas,

L\ osteopenia o un tipo de

A discapacidad fisica”.
E. [=] 15/04/2013
3 ) Mtra, Raquel Huerta
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:Sabias qué?
"La sarcopenia es la pérdida gradual y
generalizada de la masa muscular
esquelética, con la consecuente pérdida.
dela funcién y fuerza ol
uno de cada&adn]tos mayores de 60
afios, y aproximadamente a la mitad de
los adultos mayores de 80 afios”.

o]

15/04/2013
o Mtra. Raquel Huerta

. s ATN stz il e
[l ANEE, e YO 82 O

17



I‘ ‘Q UAM XOCHIMILCO

UAM XOCHIMILCO

RE@UIE N @MX

&) UAM Xochimilco

1 FRECUENCIA
== NUTRICIONAL
iSabias qué?
"En base seca, los hongos aportan
alrededor de 25 % de proteinas,
contienen aminoacidos esenciales
como la lisina, leucina, metioninay
triptéfano, ademas, vitaminas como
la tiamina, niacina, riboflavina y acido
ascorbico”.

A o 29/04/2013
Mtro. Cristofer Méndez

m nlmm uam: o

s e 1 M .
o v -- oy o

= ,é;' UAM Xochimilco

/. FRECUENCIA
"= NUTRICIONAL

valat
é,g: ;Sabias qué?

" "Los hongos tienen cualidades que
ayudan a tener una mejor respuesta
inmune, siendo antivirales, antibacteriales
yantiparasitarios, ayudan a modularia

presion arterial y en articulaciones ayudan

como desinflamatorios".
< y 29/04/2013 E "I_E
T e ro. Cristofer Méndez
NG, e YO O O E¥E
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¢:Sabias qué?

"Existen mas de 100 mil especies de
hongos, los cuales solo el 10 % de
ellos son comestibles. Una manera
de identificar los hongos silvestres
comestibles es viendo si tienen algun
insecto comiéndolos".

B

29/04/2013
Mtro. Cristofer Méndez
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a side mas a‘selemdo_

08/07/2013 0§40
DR. JUAN RIVERA r)
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"El ambiente@romotot
interfiere én la ac!opclén d%‘\""
comportamientos dables. hay que
influir sobre los factores del entorno a
través de politicas publicas, para
hacer que las conductas saludables se
conviertan en opciones viables".
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s FRECUENCIA
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¢SABIAS QUE?

" EN MEXICO,
ANUALMENTE EN
PROMEDIO POR

PERSONA SE CONSUMEN
163 LITROS DE BEBIDAS
AZUCARADAS COMO
JUGOS Y REFRESCOS ",

=] %45 =] 2210772013

DIP, GLORIA BAUTISTA

i
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< UAM XOCHIMILCO
" FRECUENCIA
I l1 I
a@:clal \_ les
n’gubéﬁ* ; ni‘ajntal
para far cl recho.a lasalud a
| todos los mexicanos y que
cqnserva‘ un éstandar de calidad
como 0 mo.% decir-una norma
es el o es rde calidad”.

una inst

‘DIP, ECTOR JAIME RODRIGUEZ BARBA
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A FRECUENCIA
== NUTRICIONAL

3
' UAJDO TODO EL APOYO O RECURSOS
E VA PARA IMPORTAR ALIMENTOS, NOS
HACE Psusm QUE HAY GRANDES
GRANDES NEGOCIOS,
BIAR Y AYUDAR AL
OLUCION, APOYAR A

P UAM Xochimilco

2 FRECUENCIA
NUTRICIONAL

"En el problemadela
alimentacién el apoyoal campoes
urgente, hay que apoyar con
"\ _capacitacién para lograr ser mis
autosuficientes”.
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:iSabias qué?
Entu las diferentes acciones que realiza Un
Kilo de Ayuda se encuentran:

Vigilancia nutricional
Detecci ﬁu! anemia

Educacién nutricional

. Entrega de paquetes nutricionales
Evalua:[én de neuradesarrollo y estimulacién
E temprana
& = 05/08/2013

Mtro. Odin Rodriguez

O ‘iﬁm wnyly, YOO O

s WTRKIQNAL
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i i UAM Xochimilco L 4 “" UAM Xochlmﬂch
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UN KILO DE AYUDES UN ASOCIACIU

%N ES IRREVERS[B}.E ENEL FU .
DO PROVOCAR_JUN Cg,ECIHIEI{
OLLO INADECUADJQ AUH;NTO DE
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Mtro. Odin Rodriguez
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NUTRICIONAL

"AL BAJAR DE PESO, PERDER MAS DE 2
KILOS A LA SEMANA NO ES
RECOMENDABLE PARA LA SALUD, LO
MAS RECOMENDABLE ES PERDER

e T HAST

=< g UAM Xochimilco

2 FRECUENCIA
e NUTRICION&Aiﬁ (

"LA OBESIDAD NO SE VA A BAJAR DE LA NOCHE
ALAMANANA, ES UN PERIODO LARGO, LO QUE
SE DEBE HACER ES Monmcuw
ALIMENTARIOS, NO UNA DIETA DE UN,
, DETERMINADA CANTIDAD DE CALOR{AS YA

QUE LA GENTE VUELVE A SUS HABITOS Y
VUELVE EL AUMENTO DE PESO".

oz/o9/z013
DRA. NORMA RAMOS
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i g e D) FM
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\ rRECUENCIA”
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"EVALUAR SOBREPESO U OBESIDAD POR "
MEDIO DEL IMC PUEDE HACER QUE SE CAIGA
| EN EL ERROR, YA QUE PUEDE SER POR MAS
MASA MUSCULAR, EL METODO MAS

PRECISO ES EVALUAR LA GRASA CORPORAL
POR METODOS DE COMPOSICION
CORPORAL COMO LOS PLIEGUES
SUBI'.'UTI'\NEDS O LA IMPEDANCIA

BIOELECTRICA".
(=l [=]

02/0%/2013
50 emu, YOS O[]

— DRA. NORMA RAMOS
Lo

ﬁé; UAM Xochimilco

... FRECUENCIA
% NUTRICIONAL,
"Me pude ir a Filadelfia donde me interesé"

en la endocrinologia en nifios, ahi no habia —
o i n sl N
rindlogos pediatras, y mi

i L
da na pésima consulta porqu 'no sab
@@ de nifios, entonces dije ge.é: el
\
0 es lo més iuteresai*;te&
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"Es dlﬁcﬂ - no ini ieenla nutricion,
podna te fue Ia inspiracién de mi
maest _ E o, desde mis

circunstarici s, miforma de ser, la

instancias como
ninguna otra racionya que de 194121945
ocurrié una gue -spam:osa"
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Semana 9
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/) FRECUENCIA
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"LA SOYA PUEDE CONSUMIRSE COM
EDAMAME QUE ES LA PLANTA EN S!
ESTADO NATURAL Y MAS PURO;
PARA EL CONSUMO MASIVO SE HA
TEN UE INDUSTRIALIZAR HACIENDO

V.

UAM XOCHIMILCO

5§ FRECUENCIA

_ operaron en la modalidad de manga
_gastrica hanii mentado su peso
! otra vez despueé lo que bajaron
con el proced diferencia
S 1iemos tenido
remento de

.........

-ﬂ"“
m »l" .j;
2 .,f .

A
Ll .ﬂ
A -

14/ 10:1 \/

LIC.LEON MANZANAREZ

vyee o

@ futrickanal

..... «as-u E

25



(€ A0
/% FRECUENCIA
 NUTRICIONAL

n:ﬂﬂmqugtﬁmn_ mm Y
im IZ‘E—'1 EMPO ENJLA

50 s Y88 O

gt @fnutricannl
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Gy

“UN OBJETIVO EN LA POBLACION
DE ADULTOS MAYORES ES CUIDAR

QUE PUEDAN SEGUIR HACIENDO

ACTIVIDAD FISICA. MEJORAR 5SU
ESTADO EMOC|ONAL, MEJORAR SU
CAPACIDAD FISICA, UE PUEDAN | I
ANDAR, SUB LERAS, f I \
CAMINAR POR LA CALLE YA QUE A | \}

ESTA EDAD PUEDEN PRESENTARSE — -
PROBLEMAS COMO ACCIDENTES.
CAIDAS, FRACTURAS Y PROBLEMAS
DE ESTE TIPO™.
E = E 07/10/2013
. ) LIC.RODRIGO ALVARADO

= 5 amze, YD O

@mutricional Frecmenily

£ FRECUENCIA
we:  NUTRICIONAL

$’ AL COMENZAR A REALIZAR ACTIVIDAD

e A%‘;‘ UAM Xochimilco

FISICA SE DEBE EVALUAR EL ESTADO DE
. | SALUD DEL INDIVIDUO, SI PUEDE
CAMINAR, CORRER, NO HAY LESIONES, SE
'DEBEN BUSCAR EQUIPOS QUE NO VAYAN
A LESIONAR O AGRAVAR UNA LESION, EN
'‘GENTE QUE TIENE SOBREPESO, OBESIDAD
0 ALGUNA LESION ARTICULAR LO
- RECOMENDABLE ES EMPEZAR EN
'EQUIPOS DE MENOR IMPACTO
o ARTICULAR COMO LA ELIPTICA Y LUEGO
PROGRESAR HACIA CAMINATA O TROTE".

EEE T T
B G wmys, YO8 < O

LIC.RODRIGO ALVARADO
o sk b @mutricional frmoaeay
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4 FRECUENCIA
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i N : EN LOS ADULTOS MAYORES

FALTA DE ACTIVIDAD FISICA,
POR DEJAR DE HACER COSAS'O
SIMPLEMENTE

POR N
7, X MOVERSE, YA QUE SE DEJAN DE
- ESTIMULAR PROCE N EL
CEREBRO QUE NOS AYUDAN A
MOTI 05, SENTIRNOS

ALEGRES DE§PIERTOS Y

CONTENT ACTIVIDAD
NFISICA NOS A?UDAA unsun

UROTRANSMISO| iu
MO"I'WAN E IN%NEN STA

07/10/2013
LIC.RODRIGO ALVARADO
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DE CAMBIO PARA PASAR DE UN INDIVIDUO
DE ETAPA PRECONTEMPLATIVA A

! 28/10/2013 E. E
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"ESTAMOS EN UN MOMENTO DE T4
INCERTIDUMBRE ,QUE NUESTROS ]
BUSCAN CERTEZAY LABUSCANEN
CUERPOIDEALQUENO VANATENER, p
PESOXEN LA BALANZA QUEALGUIEN S LOS
'ADA UN PESOEN
QUEESO, NOES
FELICIDAD, NI BELLEZA".
«28/10/2013

Q' %- DRA. MONICA KATZ
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Pﬂmuﬂalu idea que a‘%mﬁm
sidad o cual

iT do.programa de cambio de
habitos f_;mpllca por lojmenos 6

mesesfbueno 6 mesesiesiel punto
critico donde puede retrocedepo
seguir progresando, necesitamo

dar continuidad a este proceso de
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= |y
s iSABIAS QUE? |
“S1 LA LECHE SE VA A CONSUMIR
SIN UN PROCESO INDUSTRIALIZADO
EBE DE HERVIR, YA QUE PUEDE

TRANSMITIR ALGUNA ENFERMEDAD,
LECHE PASTEURIZADA YA

CUMPLE CON UNA NORMAQUE

J MEGURA QUE NO ESTE @
~  CONTAMINADA”.

= T--" 25/11/2013
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“LAMENTABLEMENTE MUCHAS
.:#.FAMILIAS CREEN QUE TENER

=~ UNNINO GORDITO ES
SIGNIFICADO DE UN BIENESTAR
DE SALUD Y FELICIDAD, EN
BIO, CREEN QUE UN NINO
GADO ES UN NINO TRISTE
E NO ESTA SALUDABLE".

09/12/2013 E E
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%ﬂ FRECUENCIA

QUE PERMITEN QUE SE DESALOJE EL AC ﬂ?
LACTICO Y QUE LA FRECUENCIA CARDIACA
RECUPERE, FINALIZANDO CON ALGUNG?

MIENTOS, CUANDO NO SE HACE SE
' PUEDE DAR ESA SENSACION DE
ROTAMIENT®, EN LOS MUSCULOS

u n@nor’
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“ANTES DE.EMPEZAR A REAL A :!\L NA
ACTIVIDAD FiSICA ES IMPORTANTE L
REALI JN CHEQUEO MEDICO;SOBRE
TODO :ﬁ*%:'soms CON FACTORES DE
RIESGO, C O PUEDEN SER PERSONAS
MAYORES DE 45 ANOS O ¢ NﬁLGI.IN
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NERGIA CON LA ws UNO VAA
‘ FUNCIONAR, PERD N0 T0D0S L0S CARBOHIDRATOS SON PERDIDA DE GRASA, ”"“

. IGUALES, POR LO QUE SE DEBEN BUSCAR LOJ QUE
UN INDICE GLUCEMICO BAJO Y NGAN
[URISTAS CON UN METABOLISMO

)DUCTOS COMO

I INCORBORAR EIl ENTRENAMIENTO AEROBIED
‘ POSTERIOR AL ﬁIRENAMJENTD CONPESASS

% MEEHIRM M#?IFIENE U MASA MOSCULAR E5
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WPESAS, LA RESPUESTA
MBIAN, YA NO
RERSONA SEDENTARIA
I'F}, EL MUSCULO

AL SER DEIEAq REQUIERE SER

REPARADO POR'MEDIO DE PROTEINA, POR LO QUE LAS

NECESIDADES DE UNMNDIViBE0 n‘JUE PRACTICA EL
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“NUESTRO PAIS TIENE UNA BASTANTE
BUENA PRODUCCION DIFERIDA EN
DIVERSAS ESPECIES COMO LAS AVES,
BOVINOS ¥ PORCINOGS, EN GENERAL

"\ PRODUCIMOS APROXIMADAMENTE POCO
ILLONES TONELADAS DE
. ; A PRODUCCION
S UF ¥A QUE EL CONSUMO
PER CAPITA SUPERA LA PRODUCCION
ANUAL DEL PAIS, IMPORTAMOS

APROXIMADAMENTE UN 3 QUE
ESTAMOS CONSUMLE wun 1
L
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ENEN OMEGA 3, QUE SEHA VISTO
mmsra LA PRODUCCION DEG.

"A8f COMO LA CHAYA EN YUCATAN Y OFROS ¥
PRODUCTOS NATIVOS SON POCO USADUO
PORQUE CUL ESTS
DEVALUADOQS, HE TENIDO LA EXPER
PERSONAS QUE DICEN QUE LA CHAYA
POBRES O PARA CERDOS, HAY UNA
CULTURAL DEL POR QUE ESTOS PROD
ESTAN DEVALUADOS, POR LO QUE EST:
TRABAJANDO EN COMQ VALORARLQ
INCORPORARLOS A LA ALIMENTA

02/04/2014
DR.ANGEL GRAJALES
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"ARGENTINA AL IGUAL QUE MEXICO, |
PRESENTA DIFERENTES FORMAS DE
MALNUTRICION, AUNQUE LA MAS PREVALENTE
ES LA MALNUTRICION POR EXCESO. DATOS DE
ENCUESTAS POBLACIONALES INFORMAN QUE
13.6% DE NINOS ¥ NINAS MENORES DE 5 ANOS
‘AN EXCESO DE PESO, AL IGU. E
DE NINOS ¥ ADOLESCENTES f
OS PARTE DE ESTO PUEDE EXPI!
DEBH)O AL CONSUMO DE BEBID.

ANDREA GRACIANG

BxXe 9_ (=0 [

@fnutricional

5
H_% | UAMXOCHIMILCO

“FRECUENCIA
NUTRICIONAL

L
vee 0

@inutriciannl

uamrs
s 441 FM

'MPLEMENTA EL ETIQ T%_D FRO'\-TA_L DE
v l‘ A\IA.A-ERA G.E GATORL ¥TAMBIEN INCEUYE OTRAS,

£ «llimanfs-fil:

35



SORPRENDE, COMO H.}UGOREIRUTA&
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"LA DIABETES ES UNA DELAS
PRINCIPALES CAUSAS DE MORTALIDAD

5 NO IMPORTA LO QUE COMANO
. RN@ORDO NO ES SOLO POR EL HECHO
'NO ENGORDAR, SINO ES POR EL
0 DE CUIDAR NUESTRA SALUD A
FUTURO".
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“En nuestro pais desarrollar la investigacion /
cientifica es muy dificil, esto debido al tamano
de Ia comunidad cientifica, tenemos menos de

un ‘investigador por cada 10,000 halm:antiu,'

g unmparado con Japén que tiene 38 y Alemama

cientifica

~ 42 esa es la diferenci !a lue
X pllados, esto

FRECUENCIA (-
NUTRICIONAL

“LA INCIDENCIA DE NUMERDSAS PATOLOGIAS
SEPUEDE REDUCIR 5} SE LLEVA A CABO UNA
ACTIVIDAD FISICA DE FORMA HABITUAL,
@ PATOLOGIAS COMO ENFERMEDADES

2= CARDIOVASCULARES, ALTERACIONES
OSTEOARTICULARES, EAN[ER ALTERACIONES
MENTALES, INCLUSO LA MISMA LONGEVIDAD
SE MG;NFINN ENORMEMENTE POR LA
PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA".
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“EN LAS PERSONAS MAYORES, UNO DE LOS
PROBLEMAS QUE HAY, ES LA PERDIDA DE 1ASA
MUSCULAR Y FUERZA, PORLO TANTO, UNA MAYOR
TENDENCIA A QUE SE PRODUZCAN CAIDAS Y LESIONES,
SIN EMBARGO, LO QUE SE HA RECOMENDADO

_ COMUNMENTE ES 30 MIN DE ESERCICIO COMO
CAMINAR, Y NO E5 SOLO ESO, UNA PERSONA MAYOR
NE QIJ'E HACER EJERCICIOS DE FUERZA QUE VAN A
" AYUDAR A PREVENIR LA SARCOPENIA".

o0g/o7/2014
—_';‘_K & DR. JAVIER GONZALEZ GALLEGD

ional

1.4 PERSONAS CON SINDROME DE DOWN TIENEN,
'DISCAPACIDAD INTELECTUAL DEORIGEN ) J | )
GENETICO POR LA CONDICION, ADEMAS, EL
HECHO DE QUE TENGAN ESTE TERCER
CROMOSOMA EN EL PAR 21 OCASIONA MUCHAS
ALTERACIONES EN EL RESTO DEL GENOMA, POR
LO QUE PUEDEN TENER PROBLEMAS CARDIACOS;
\ DE TIROIDES, GASTROINTESTINALES, EN LA VISTA,
" LAAUDICION, LA PIEL, ENTRE OTRAS
ENFERMEDADES ASOCIADAS A ESTA CONDI

ININGUNA ENFERMEDAD ASOCIADA Y HAY,
QUIENES TIENEN_VARIAS *. J

~

DRA. TANIA VARGAS ROBLEDO

i I\I& wamade @ X & D 0 =Rl TS

@fnutricianal
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@Mutricional
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@ fnutricinnal meunchy

W NUTRICIONAL ®

“LAS PERSONAS CON SINDROME DE DOWN
TIENEN RIESGO DE MALNUTRICION POR DEFICIT
O POR EXCESO, SOBRE TODO LOS PRIMEROS 2
ANOS DE VIDA ELLOS TIENEN RIESGO DE
DESNUTRICION ASOCIADO A LA CARDIOPATIA Y
PROBLEMAS GASTROINTESTINALES QUE MUCHAS
VECES NECESITAN CIRUGIA A MUY TEMPRANA
‘ EDAD, ADEMAS, EL HECHO DE ESTAR

'DOS LES CONDICIONA UN MAYOR
DE INFECCIONES DEBIDO A QUE TIENEN .

ALTERADA LA INMUNIDAD”, ‘
S0, emiin 9X 8 O

BM‘I‘AN&?M
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“LAS PERSONAS CON SINDROME DE DOWN PUEDEN TENER
MALOS HABITOS DE ALIMENTACION ASOCIADO A
PROBLEMAS NEUROSENSORIALES, MUCHAS VECES
PREFIEREN TEXTURAS MAS POR LA HIPOTONIA
LES CUESTA MUCHO LA MASTICACION Y EL PROCESO DE
DEGLUCION, ES FRECUENTE QUE TENGAN
HIPOTIROIDISMO, SUELEN SER MAS SEDENTARIOS Y
TIENEN NIVELES DE LEPTINA ELEVADOS POR LO QUE YA NO
HAY RESPUESTA A ELIA ¥ SIEMPRE QUIEREN ESTAR
cmnmm.mnosswsmmmnmmcmm“ﬂ

pak el

NUTRITIVOS PARA ELLOS, PUEDEN PADECER CON MAYOR
FACILIDAD OBESIDAD™,

DRA TANLA VARCAS ROBLEDD

wamezdic @ X
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Gt @dnutricional

lus‘_f_q_mlhas dela ciudad de
México se ven afectadas - por. el crecimiento
de estas tiendas, ya que en.estas llendus
se vende mas caroel pr'oducto. con mas
tiempo de refﬂgerczcron, en este proceso
se involucrap intermediarios que obligan
alos productores a trabajar bajo ciertas
. opes que suelen ser

23/07/2014

MTRA. EMILSE ULARTE
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= Dnutricional e
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S vend endoel‘
) _ _ l una'

@fnutricional

i{‘ﬁm iuameadio @ X@® Q“’ ;

“MUCHOS ALIMENTOS TIENEN
CARBOHIDRATOS, EL PAN, TORTILLA,

FRIJOL, GARBANZOS, FRUTAS, ENTRE
OTROS, Y CLARO TAMBIEN EL azticu DE
H.I’S\A PERO ZSTA NO PROVEE NINGUN OTRO
NU'I'RIENTE SI COME UNA MANZANA
RECIBE VITAMINAS, MINERALES, FIBRA,
ﬁGUA, _1N CAMBIO CON EL AZUCAR SOLO SON ok
' CARBOHIDRATOS".

3(07/2014
MTRA. EMILSEULARTE
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“PORLO M‘BNCIS UNA VEZ AL AND, AUNQUE UNO
SIENTA QUE P.'i"l'!\ TODO BIEN, SE DEBE HACER UN

TIENENUNAB]PEEGLUCW "0 CASUAI.IDAD,

‘AL MEDIC
I.!SMDERDNLAGLUCDS&._ ESTA

CON m.ucms ALTAS Y NO S_ : :-mniam nnno
- ‘CUENTA”". '

“EN LA OBESI
INFLAMACION DE'BAJG/GRADO,
PRODUCEN ESPECIES REACTIVAS D
QUE VAN A TENERAUN DANO SOBRE LAS
MEMBRANAS DE NUESTRAS CELULAS
PRINCIPALMENTE LOS LiPIDOS, TAMBIEN
SOBREILAS PROTEINAS Y EL ADN, EN ESE |

SECUNDARIOS DE LA DEGRADACION DELOS
MISMOS, TIENEN UN EFECTO ANTIOXIDANTE"

- -
DRA. CLAUDIA DELGADILLO

X&o 9 © il

im A @ka,,dmm

Semana 16
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f ' ERECUNCIA

MTRO. ROMA MARTINEZ
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METABOLISMO SECUND
ESTASLASVANA PROI! JcCi]

Esrusgms.cumm LAP TIE
INTENSAfRADIACION Urrmvlpm' SE
#  PRODUCIR ESTOS COMPUESTOS AiA
OT?ERE TAMBIEN 51 ES ATACADA POR ’:
uonco o.\ 0S INSECTOS O INCLUSO POR
- MAS ABUNDANTES'EN LA
N‘amm SON LOSFLAVBNBIDES ¥ LOS VAMOS
CONTRAR EN LOS FRUTOS noros MANZANAS)
CACAO,ENTRE OTROS™. g

DRA. CLAUDHA DELGARL ('.I

| £ "L!POL#ENBLES

-\J: UAM XOCHIMILCO

FRECUENCIA
weaeris NUTRICIONAL

“Hablamos E‘E@ gquejel
Algo Q:mz) ayundarien’ mus
@@5

:j;m? ejemplogy

MTRO. ROMA MARTINEZ

gz @XS S O

-."9 ‘ n @fnutricianal

41



UAM XOCHIMILCO

FRECUENCIA
ot NUTRICIOMAL

’@Eﬁbi\‘mﬁmétmlm Ejerciciol

l;xgiza'}.’timmaaim l_-l!IIﬂ-OO.'{E]"Tt-] e

MTRO., ROMA MARTINEZ

5w, s BX@2 O

@rnutricanal

RA.
02/07/2014 G
@ X

5
ﬁ amradio
QLA SR
it

UAM XOCHIMILCO

bej
a

18/06/2014
50 v X8 O

b : @futricional el

de perder Sef consuentes todes
problema quelestamos enfrentando
ienelunaifac

una men' lldaddlstlntara»

'esta_n
ob idad COMOJUN alldad lge
ymo de belserasid L

i "' \ N oz;pz/m EE.
i _:.laml AL J| @
o ﬁéfnutll:mnal """ ]

,I I '“as utlllzu opuru 20

t ‘Puru gunudo,

uamiadio
ity 041 FM

42



MTRA_ADELITA SAM VICENTE TELLOD 4 o
» ﬁb&rz 014

‘i\ 'uam,.d.‘ X8 0O 0 ] %

@foutricional RN

L ional

Feconocimientofatiea
Senlidose
DRA. CLAUDIA BAUTISTA CARBAJAL 4

5 tmil BX @

@rnutricanal

S |l

&

UAM XOCHIMILCO

' FRECUENCIA
NUTRICIONAL
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“CADA VEZ VEMOS QUE HAY MAS
PERSONAS CON SOBREPESO U

OBESIDAD Y SE INICIA EN EDADES

MAS TEMPRANAS. EN MEXICO 1 DE
CADA 10 NINOS MENORES DE 5 ANOS
PADECEN SOBREPESO U OBESIDAD Y
EN LOS ESCOLARES Y ADOLESCENTES
1DECADA 3.

L
EEREL SO emid

(A=

culminan va
entre ellos elc
es de sumal lmpor‘iuncm ue la madre
cuente con los nufrlme‘r’li os adecuados
para que puedan transferirse)
medio de la leche
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Semana 17

A FRECUENCIA

Frecpenca

“==  NUTRICIONAL

ﬁnfqur DESPERTAR LA MOTIVACION EN
P,

A.DR.ESPARA QUEIDIGANALGOPORLO‘?

& :
50 wmzs, BX @D 0

@inutricional

T NUTRICIONAL

“EN PACIENTES CON HIGADO GRASO, SINO SE LE
PONE ATENCION A ESTE PADECIMIENTO PUEDE
DAR PIE A CIRROSIS HEPATICA, QUE ES UNA
DEGRADACION DE LOS HEPATOCITOS Y EL TEJIDO
DEL HfGADO SE VA VOLVIENDO FIBROSO, PORLO
QUE YA NO VA A TENER LA MISMA FUNCION. EL
HIGADO ESTA INVOLUCRADO EN EL
METABOLISMO DE TODOS LOS NUTRIENTES
ESENCIALES, POR LO TANTO, NO PODEMOS VIVIR

SIN EL”
[ =y [ : os/os/z016 [=] =]
5 LIC. FABIOLA CRUZ GOMEZ .
S50 emiin X8 O EhE,

Cons bt ol hems @fnutricional

DE GENTE QUE SE ORGANIZA PARA GENERAR OTRAS
FORMAS DE CONSUMIR ALIMENTOS DE MANERA
_ ALTERNATIVA AL SISTEMA AGROALIMENTARIO ACTUAL,
SURGE CON I.A VlS[ON’ E ABRIR, N ESPEGIO DE
£ G'I 1] 3

A!,MNTUS QuE SE PRODUCEN POR FAMILIAS CAMPES]NAS
% ENLA CIUDAD ENCUENTREN LUGAR EN DONDE SER ',‘.,.
"VENDIDOS". .

-

UAM XOCHIMILCO

FRECUENCIA
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“LA CIRROSIS HEPATICA, nnpnzssn ALA
FASEFIN
CRONICA DEL HIGADO

NORMALM NTE POR UNA IN]

HIGADO QUEMUCHAS

C

: sbr&nmmo

OCUPAN EL SEXTO LUGAR EN CAUSAS D f
MUERTE".

03/09/3014

LIC. FABIOLA CRUZ GOMEZ

D UN YA TIENE  CIRROSIS
LA E uuc:é DEL HIGADO EMPIEZA A
DE ESTO, NOS VA A LLEVAR
S COMO HIPERTENSION ]
ENDO/G PRESION DEL HIGADOVAA |
m AT p vocmmo pa OBLEMAS i

%) NTES I’. TAMBIEN
DAN CE SO'!-'A AS I. M.AYOR RIESGO
QUE TIENEN ES QUE IENTEN, ADEMAS, l’.li,

ESTADIOS MAS AV’KN‘ZADOS UNA CDMPI.ICACIéN DE
LA CIRROSIS ES LA IENCEFALDPATIA H:EFAT[
)
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REQUIERO'MOVILIDAD, O'IRAUN SERVICIO DER
SAI.UD PORQUE MERESULTA LEJOS}

CRECIDO”.
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' 1
“El diagnéstico era hnrrlhle una gran mortalidad en
los primeros afioSde vidd'y los que sobrevivian,
sobrevivian lesionados, era lamentable, la
desnutricion ya no eta&n problema que a:l'ectaba a

13/10/2014
DR. FERNANDO MONCKEBERG
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“LO QUE HEMOS OBSERVADO EN
CHILE, ES UNA EXPERIENCIA
EXTRAORDINARIAMENTE
INTERESANTE, ES UN PROCESO
QUE FUE MUY RAPIDO, CUANDO

“Sian o g

EN EL ANO 1970 SE DECIDIO
SOLUCIONAR LA DESNUTRICION ¥
FUERON PRODUCIENDO LOS
HECHOS, YA EN 1993 YA HABIA

DESAPARECIDO".

DE. FERNANDO MONCKEBERG
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“LAS PRIMERAS ETAPAS DEL DESARROLLO
SON VITALES, EN LAS QUE SI UNO CREA UN

S0 wmar, BX8S 0 i

o i @fnutricianal B

JTEOMENZABAN A NACER! NINE!S

CHILENEIS’N'UEVDS OUECRECIERON MAS

SO emas, BXS 2 O EEE,

(=i @fnutricional Fongnth

A FRECUENCIA .
** NUTRICIONAL

“Una de las ventajas que tiene la leche
materna a comparacién de la férmula es el
tipo de proteinas y que ademds tiene los
factores de utilizacion de estos aminodcidos,

ademsdsjtiene compuestos que pueden hacer
que se aimeijor el hierro, cosaquenovaa
nilas formulas para lactantes, si
blenvan a er la misma composicién en

cuanto a concentxacmnes peronoen activos

/} =, ' biolégicos”
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= NUTRICIONAL
;Sabias qué?

“Una de las principales inmunoglobulinas

que nos va a proporcionar la leche
materna es la IgA, estd no solo tieneun

efecto local a nivel intestinal, sino
a ser una proteccion sistémica,

otro tipo de infecciones”.
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Co)actualmente existen
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nal:lona] sena
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“Enla actuahda‘ci'ﬁesde el conocimiento
tradicional, se han're egistradojalrededor de
500 especies de‘hongos con'uso'medicinal,

WA esto esm'nportante porque estos

orgggxsmos cubren esta necesidad de salud

que'muchas veces el sector saludno cubre,
a pesar de que la medicina académica ha
quendo invisibilizar estos saberes en la

praxis, las personas sx?u"éﬁm.rechando
este recurso para curar enfermedades”.
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RAMIREZ TERRAZO
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redes neuronales mas seguras, que
es la etapajdéldesarrollo’psicomotors
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saben que enel futuro vana tener
%Ilmentos. que van a acceder a estos

oo
allm_g.‘ntos_._de formas socmlmente_

A, e, © X @ 2

@fnutricional

UAM XOCHIMILCO

[ -
~ Dm.pm--. de analizapésta dieta, |

parte importante de ella”

tos, allmpntus. e-.,tm-.
COIIOI‘IdDb por su allo

23/02/2015 0
o~ O T
&_@_ﬁ!}‘ _Ligg_rﬂ " @fvﬁﬁcﬁnlm .“?n Er"’

23/02/2015

S0k i BX 82

@fnutricional

52



Semana 21

4 Al AT

% FRECUENCIA
e 'rmcmNA_L

&ﬁbﬁa@@@

“ Laslalergiasialimentariasise]
mamhestan
pCada pe:sona
consumoldelalguntalimentofestal
dlferencmmamfestacwnes

3
- pueden mamfestarse GI!
edadz™
DRA, MAGDALENA SANCHEZ 19/0a/2018
S50 wmi BX8< 0 7Y
o

kR NUTRICIONAD

%mﬁ@@
!e lunentana 1arrea,
: @aﬂab@m@?@x@@@

epuedenpresentatent
Gtros nivelesh [EEEE]@B
conoudas_ l may

%" 'r.I qué hayafto tocado eselalimentozs f
v m‘m."xmrl’; )
DRA. MAGDALENA SANCHEZ

&’;@_ uggw;" 8, @@ﬁgjeﬂ (£} e stofIftfssfe o]

MEDULERDETA I]IETA‘ME]]ITERRANEA N Tl]I]A
EUROPA PUIJEMUS_EHE[INTRAR EL AEEITE llE OLIVA

S NUTRI@IGNA ,/

: n =) "||||||"[I afuslifs

UAM XOCHIMILCO

sz, ®X

@Enutricional |

ylseﬁllzurun ada lﬁcmne; puru la'iy
_pnBlul:lon mexlcu“u'e:to debido a que el

| que absorbeel IFjSS Esto, ien ndo

.el : tltutu uede

SCina, i, ©X @ 0 io

Kot @foutricional RN

F -'bl acargo de la reurucm
os@limentos estd en capaci icien continua,

selles especifica que es‘tlnuudlet
Gnea quenorse usa Dl'l'% ey que.
notse'Usant Ilmentoimd steidliza

todo va a'sefien ba?h

09/03/20M5

L~
S amde,
AN

X8 0 [

@ futricional

53



conti
}
rmnerales @Iﬁmd] selemo, Wy algunas

e

Dy, Juan Manuel Vargas
Hom,

cuenta”, L

. LIC. VERONICA PRIETO E h E

O eman, X8 O [F

Sfnutriclanal el

< Andl [UENE A CHIMPEOS

A FRECUENCIA
%  NUTRICIONAL

" “Las caracteristicas propias de la miel,
como la cantidad de aziicar que es tan
elevado, garantiza que la probabilidad de
que tenga un contaminante biolégico
como alguna bacteria o alguin virus, sea
muy poca, desde la perspectiva sanitaria
biolégica una miel es muy segura, los
riesgos en la miel bisicamente estin en
los contaminantes como los

agroquimicos”.

Dr. Juan Manusel
Vargas Romete

“En la :adolescencla, algunos puntos
portantes que los papés o las|
persona; que conviven con los chicos

11 CO
distorsionadaon

Yy su manera
comer”.

LIC. VERONICA P! FPOBLANO E E

50 smun X8 6

@inutriclonal

queuos uedelllevar, hasta uniparoj
fcardiacor

STon vy, OX®< O [

eSS @Mmutricional Jminay

54



Semana 21

UAM XOCHIMILCD

FRECUENCIA
NUTRICIONAL

iSABIAS QUE?

“EL CANCER OCUPA LA
TERCERA CAUSA DE MUERTE
EN MEXICO, EN PRIMER
LUGAR SE ENCUENTRAN LAS
ENFERMEDADES DEL
CORAZON Y EN SEGUNDO
LUGAR LA DIABETES
MELLITUS",

18/02/3015
MTRA. VIRGINIA MARTINEZ
ROQUE

@Xe= 6 [=Furi

@ fnutricional

\ uami
SO e,
AN

X ENR'ELACION
CONSUM DE'M.CBH@L_
CTARIUA CAVIDAD

ATA ﬁsmﬂ'r 7

i\_m amredic @X.eﬂ a e LRI RTRITe

= @fnutricanal

v .u.],l_]tl_-lﬂ"[b'-
elesostaisladosiquelse;

iSABIAS QUE?

“LA OBESIDAD ES'UN FACTOR DE
RIESGO PARA'ALGUNOS TIPOS
CERYLO mécss SOBRE
TODO A TRAVESDE
MECANISMOS HORMDNAf S,
POR LO QUE ES IMPORTANTE
PREVENIRLA”.

en berf?!ic'hc-i'a

ot @utricional

i ntificamentey
respa dado 0 las nstltucgene‘é‘

ay.udarnos-a
B v —

»,
prevemr enfermedades yudan'en
—

unc’iones‘blologl

L

9 (=] »||]—|;l;f||t-||-ll-||-

Bxse

@nutriconal

&m Jameade,

A wmyzy, BX@2 O & [ mfuiwil e

55



= A | if | UAM KOCHIMILED

: FRECUENCIA ¥ FRECUENCIA
== NUTRICIONAL i) NUTRICIONAL

“Durante el climaterio puede
haber diferentes afeccionesa
. - corto, mediano y largo plazo,
\ e las que se dan a corto plazo son
> los sintomas vasomotores que
son los llamados bochornos,
palpitaciones, niuseas, dolores
de cabeza, insomnioy

nerviosismo”.
arfbmy
{0 RANTA O UE BHUE BT HIERTA
» o~
K:..m.w AT @@ﬁgﬂ% '9 e """"“Il"'ﬂlll"' o AR @fautrizional

UAM XOCHIMILCOD

empresas lidereadas po; mulerez:‘yq que
134 ( ‘son las muleres las'que ostentan el

| entre la astron mial
Y iy 4
el turismo y sus efectos 0:sus
posrbles apllcacmnes para el

#N€onocimiento tradicional; y.que
rmpllcuuones tendria para ofrecerlus como
servmo !urlstrco La gustronomlu
- 'ouxuquenu es de mteres pﬂlos tUristas y

i ql.;e as's mu;eres ouxuquen son COI‘ISCIEI‘“&S

@X.% 0

bfnutricional Rsouemcty

UAM XOCHIMILCO

- -
yu se dependena de la praduccmn
productores g.no de la p{’oducclon |
én busca fortuiecer Iu A

@fnutricion 1I ]



rd UAM XOCHIMILCO

FRECUENCIA
/ NUTRICIONAL
A

@X.% 6

Minuericlonal ety

) uamracio
A v,

Semana 22

UAM XOCHIMILCO

Y’ FRECUENGCIA
7 NUTRICIONAL

0 ||JL.L"['3L° @ ‘@_‘J @ Lﬁ_,- e ,0
©m egie la LL@ﬁ'j? 1 ZONAS

DRA, SARA ELENA PEREZ GIL

13/04/2015
]
zdio C
Xam =mpin B X @

fE.CTADD OI.IE Hu ALIM-ENTDS'O' E'EN
: __S&Q.HHIC#S DE SﬁL{ljD SILES DICE
cl|

I oLr"E'Nq PUEDENY ousumm

ERTOLT

30/03/3005
DR. GABRIEL SAUCEDO

amede @ XSO

@fnutricional

BX&= 0

@mutricianal oy

o &\, Wl

e B s

e

ol e ool
: P
r% FRECUENCIA
= NUTRICIONAL
“LAS moczoméj"&xq ﬁemzmﬁ'mm DE
GRASA DE DOS MANERAS: LA PRIMERA TIENE QUE

VER CON EL INCR.EMENT() DE PRODUQC’IGN DE
CORTISOL Y TODA LA CASCADA HORMONAL QUE SE
LLEVA EN EL CUERPO, PRODUCIDA POR UNA
EMOCION N'B'GATNA LLAMADA CULPA, ESTRES O
ANSIEDAD; QUE EN.POCAS PALABRAS TAMBIEN
ELEVAN EL BSTRES OXIDATIVO Y\CREAN ESTA
CAPTURA DE GRASA’A CORTO, MEDIANO Y LARGO

ACCIONES 'lﬁﬂ_i

5@!& wmte @XS 2 O YN ]|-||I

Elnutriconal B

57



%quqm&m expectativasidelcomoldebeldel
805y4108 requltados
lobtenerjporquelgeneralmente. cdo

[hz@@? lcambi
[todo}

y MEN:
. ars
1 —'p‘
TENER\UN CAMBIO/COMPLEETOIYEOCO A
POCO’AS JACCIONESQUEJESTA PERSONA

OASY SALUD
w UIDADO NV NG SODAMENTEJA\UN]

CAMBIO/COREORALZN

\

i \ Mtra. Tdbata
i:‘m. SIS @@%rlg.d% ﬁ @ Jll llll“ il Shunbictons),

UAM XOCHIMILCD = 'i"a': by e G I of

*ERECUENCIA L FRECUENCIA
== NUTRICIO

@rnutricional @fnutricional

g, @X @ o,' S0 s BXO: O B

cluyen enformedades
L grupo de enfermedac

!umblon cousan unideterioro en |a neurunu |
~

i
como,sonlas enfer: odudas cerebrovasculares
‘U m

zaﬁ-—-w phsiad Ll
que estan re| aclonudus con enfermedades A

d degeneruhvas"ﬁ
5




“LA NEURODEGENERAC[DN Y@LAS’
ENFERMEDADES ASOCIADAS AlESTA

SE RELACIONAN'GON TRES FACTORES
QUE SON MUY [MPORTANTEE*T_A

1

Jwami=dio
341 PN
o s

Semana 23

spemﬁcas las personas consum
entosien un tlempo muy, pequen ' me
T Y - N 3

' nojles]
@ﬂ [dejunt

@X."—"‘

@rnutricional

-

uam KDCHIMII.CO

1 4
(rnecu ENCIA

; ‘Ran' ulteruclo
I)el ce ré’bro

. BXOD O [

ibfnutricional

59



e, X.Qﬂ f_*! S Abfulfimife1:

Efnutricional

UAM XOCHIMILCO

FRECUENCIA
. NUTRICIONAL

de una po itica; pul:_:ln:u paru e
iprevencionde !q.obeﬂdnd vienen de
e e g

-estq preocupaclon porlas altas
= i

25/05/2015
di
5Gm s 8X@ 9

“El reto en la politica'publica y'estos
lineamientos es la continuidad, tenemos
que ir madurando comao'sociedad para
que esto no dependu dela voluntad de

los politicos;sino que nosotros
podamos tomar como nuestros estos
lineamientos para exigir que se

S\nm Llamm'nu @x.% e‘ll

(i @ mutricional -

50m e @ X

o mar e @frutricioaal

-
este se cumderlzu por un uurnenlo erbel'

i\ s @X®

@ fnutricional

UAM XOCHIMILCO

alsfe ecrmlento cronico degenerutlvo, es

ﬂmero.e icon trolable, se vaa

..t@f_"_;i';'. X& 0 O A

[

Frecunria
Nuranmal

S “. (= 3011 10 O

60



'4 UAM XOCHIMILCO

di erentela
debem e llevar un control poni
“dieta salgdalﬂ?es decnr sumplen nte’

EI‘!‘IOS evitar pero no se praniben,

3
. 8xe= o @

@ nutricional

FRECUENCIA
NUTRICIONAL

“EN LA HEPATITIS C UNA VEZ QUE YA
HUBO DANO HEPATICO COMO TAL,
DEPENDIENDO DEL GRADO DE

PORME MAS

L HIG o,
0]
3 SE EMPIE

L e 5 &
: uamr=co c
S, i, BX O

Semana 24

..... h\wﬂgpm mw

EAnteriormentelsellelrecomendabalalipacientel
@@m@mﬁm
@1“@]‘:@#[&1

actividadiisicayporauelestollelsometiatatmtis}

ot aevelments gearbe qredl tener e
actividadifisicalacordeladlalcapacidadbfisical

@@ tengalentdeterminadelmomentoYlejvatal

m[&:@mgaéb due itam
muscular I&.

o
'u*dwa;‘udu a I:u]ur los ;

&:{LDL} y SUmenta el

nogque se cofsidefa un

» BX82 O

ifnutricional

S50 amiis

= @fautricional frod |

BX& o 0 & il

ERECUENCIA
NUTRICIONAL

S ‘@fnatricioeal

61



PARA QUE'LAS DEMAS CAPACID'
FISICGASISE PUEDAN D
o

AUSENCIA Y FALTA'DE EUERZAY; POTENCIA
MUSCULARMESO PER]UDICA NO
SOLAMENTE ASP‘E".CTOS DE RENDIMIENTO
DEPORTIVO, SINO® TAMBIEN ASPECTOS DE

P%ONALIDAD

ENTRENADGR FI3IC0 EUGENIQ FIERRO:

ST emiin @X & O el

o - .
UAM XOCHIMILCD

en l uul se trata de desperta? :

';.;uquellos ge%es que"son-beneﬁcc&

I e, X @@ O @i

iy @futricional Dacuency

4 “En'este estilo lo que se trata es evitar
alimentos que puedun ser como, toxlcos para

y los lacteos. Algunos de Ios alim
se pueden consum:r serlun la.

ua_m;'adiu @ x _Q“! 0

-4 @mutricional prniey

ENTRENATIO RETSIC0Y

uamradio @«X

e T

@fnutricional

enta
5 uque[las ullmenlos AT
&
3

nuestroiclierpo des:
munoy mbien. =

a hormunn 'E est:lo—“

it -pura personasig ek

ientos! corno acido URiEopo!

curne Y, vegetulesu
R e Y
@ X

@ fnutricional

']uego por@jemplo .

lo ocloeconom:co,
Bl

. axXe= O EYIIm

Binatricional Frecarsida

62



bien en sj, sab expllcqr lo que,es ese
bienensiy sobr'e iodo tener en uentu

@aZi‘wﬁ. ; ; | PR @nﬁmﬁlﬁ 06 I3 |||||| ||l|nln|:|||

y huy una convocutorlu
wwal qu%yuda a promover estos
?fq.« mercadosal ternativ 5"

tdproductores est uno yla demundu pura ‘:
i pi‘aru de imas de 300,

; st A i ol i
&Sto que uscumos que se repllque nuestro .- 4 \ DE\N”TRIC
modelo en otros lugares”. I #1

: 5 o7
wamzse @ CATR -2msss, exea 0

@nutricion |l ) et @foutriclonal i

63



Semana 25

' FRECUENCIAZ
= NUTRICIOJNAL

MAYOR{A DE LAS INTERVENCIONES PROPUESTA “\%N
DIRIGIDAS A DISHIN'LTIR O ATENUAR LA RESPUESTA

“i@n@ﬂ
ﬁhﬂa n:utad i I: pobiacmn

ﬁﬂB@ﬁ@E vwi_ ;
i 3| j@venes

AT e, ’@XO@“ 0_, ;

P @lnutriclonal il

. habla imos cuandohablamos

juyentudie hfancia, qué (aﬁterisncas

gy‘ economicasfivenihoyidiayatque

m@rﬁ“ﬁmyh olrespondellal

@1\@&3&1
iderechoy

o7fos/2015

5o e, @X &

o bt o lﬁlnnlrlﬂlun al

50 i 8X8% 6 : kL

mmmmmm - @fnutricional

creeen
3¥ambientes

S0 wmin B X@ 0

o skt @nutriclonal

EPORIEJEMPLO, EN r:L,g‘:gNTa@ [QUE)
SUNABUENA PARTE MAs © mgm@

MTRA T5A

sameie @ XS @

-4 1 I'Ll @fnuitricional

64



UAM XOCHIMILCO

o

£ ma.ndo;esta.n vl‘e':ndo-_a gﬁn.o;eto.y
ECIr; su*nombre,

llegar;a perder la capaé.l dfdej 0C
alimentos, tlenenalgu.nas veces-- e s_agreswas ¥i

S50

e Whulrlr ona I @fnutriclonal

made @X@2 O

Conclusiones

El uso de redes sociales para la difusion de informacion ha sido efectivo para tocar
puntos clave acerca de temas relacionados a la salud y nutricion, ademas de la
promocion de una alimentacion saludable. El uso de imagenes y frases relevantes
usadas en las diferentes publicaciones ayudd a que, de manera sencilla y rapida,
las personas se vieran interesadas en los distintos temas tocados en los diferentes
programas, ayudando a no solo recibir informacién de manera visual, sino también
por el medio auditivo escuchando los programas completos en el momento que ellos
quisieran, ademas, a través de las redes pueden expresar sus dudas y comentarios
hacia el programa, generando una mayor interaccién con la audiencia.

Hay que tener en cuenta que, aunque la difusion de informacion mediante estos
medios puede hacerse de manera sencilla y rapida, también se presta a que haya
mucha desinformacion, por lo que hay que tener en cuenta siempre lo que se publica
y confirmar que tiene un sustento cientifico.

Las actividades se centran en la difusion de informacion de temas relacionados con
la salud y nutricién que pueden ser de interés para la poblacién en general, por lo
gue mediante estas publicaciones en redes y la promocién del programa Frecuencia
nutricional, la poblacion puede tener informacion veridica y de calidad, teniendo en
cuenta que hoy en dia existe una gran cadena de desinformacién a través de las
redes, que puede llegar a perjudicar la salud de las personas.
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XIl. Recomendaciones

Algunas recomendaciones basadas en lo que se pudo notar a lo largo de este
periodo en el que se estuvo publicando en redes constantemente son:

e Usar una frase corta y directa capta mas rapido la atencion de los seguidores
por lo que escribir mucho puede que no lo lean completo.

e El uso de imagenes sencillas y relacionadas con el tema sirve para llamar
rapidamente la atencion de quien la esta viendo.

e Es necesario comprobar que la informacion publicada tenga bases cientificas
y actualizadas.

e Publicar constantemente ayuda a que haya mas interés por parte de los
seguidores.

e Analizar las interacciones de publicaciones pasadas ayuda a saber que
temas son de mayor interés para tomarlos en cuenta a futuro.
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