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Introduccion

UAM-X PERAJ, Adopta un amigo es un programa dedicado a potenciar el desarrollo
integral de nifias y niflos en elementos clave como: autoestima, cultura, habilidades
socioemocionales, percepcién positiva del aprendizaje y fortalecimiento de habitos
de estudio a través de actividades ludicas, recreativas y el acompanamiento cercano
de mentores comprometidos.

El enfoque capturé mi atencion por mi gusto de trabajar con la nifiez y al representar
una via significativa para aplicar los saberes adquiridos durante mi formacién en
Nutricibn Humana y contribuir al desarrollo de nifias y nifios desde mi profesion,
acompanandolos en lo que nutre su cuerpo, mente y alma, junto a otros mentores
comprometidos, convencida de que la infancia es una etapa crucial para compartir
conocimientos y ofrecer herramientas valiosas para su vida presente.

Al aplicar al programa como mentora, tuve la oportunidad de acompafiar y orientar
a nifias y nifos de entre 9 y 11 afos provenientes de escuelas primarias cercanas
a la universidad, ofreciéndoles apoyo académico, emocional y vocacional.

El presente trabajo es una recopilaciéon de mi experiencia como mentora durante la
generacion 17 del ciclo 2024-2025. Un periodo en el que logré participar en dos
grupos diferentes y colaborar activamente en sesiones de disefio de estrategias
educativas, planeacion de actividades, expresion e intercambio de inquietudes, asi
como en la evaluacion constructiva en grupo. Asimismo, elaboré cartas descriptivas
junto con otros mentores, tanto de mi carrera como de otras disciplinas, y participé
en dinamicas conjuntas con nifas, nifios y otros pares mentores. También formeé
parte de tres binomios, con los cuales desarrollamos proyectos que combinaron
nuestros intereses y favorecieron un vinculo mas significativo con los participantes.

Sumado a ello, durante el programa también logré desarrollar un proyecto motivado
por la creciente preocupacion en torno al estado nutricional infantil, ante un
innegable y evidente aumento de casos de obesidad en México. Dicho proyecto
tiene como propadsito evaluar la relacion entre el estado nutricional y la alimentacion
saludable en las infancias participantes del programa, asi como brindar apoyo
oportuno a las infancias mediante estrategias de educacion nutricional que
promuevan habitos alimentarios saludables desde edades tempranas.

Asi pues, se comparte en este documento: justificacion, problematica, objetivos que
dieron origen a la intervencién y la metodologia empleada, asi como los tedricos
que fundamentaron cada propuesta y el marco de referencia utilizado. Asimismo, se
describen las actividades realizadas en grupo, asi como el trabajo en binomios y las
cartas descriptivas que se usaron como planificacion detallada.



Ademas, expone los objetivos alcanzados, los resultados generales que incluyen
los posibles cambios observados durante el periodo de mentoria y las conclusiones
como las experiencias significativas que marcaron mi participacion en el programa
y los aprendizajes que me dejo esta vivencia. Por ultimo, se presentan
recomendaciones, bibliografia y anexos que complementan el trabajo.

Al final se espera que esta experiencia contribuya a visibilizar la importancia de
integrar la educacién alimentaria en contextos formativos y comunitarios como este
programa promoviendo cambios sostenibles en la salud infantil y generar conciencia
sobre la importancia de una alimentacién saludable.

Justificacion

A lo largo de la Licenciatura en Nutricion Humana en la UAM-Xochimilco, uno de los
modulos que me marcé fue “Nutricion, crecimiento y desarrollo en la etapa escolar
y adolescente”, pues en este moédulo comprendi que los nifios y nifias son seres
integrados por diversas dimensiones y lo que les rodea, repercute directamente en
ellos. De modo que alcancé a comprender que la nutricion no era un componente
aislado, sino que podia ser una herramienta para complementar y potenciar el
bienestar de esta poblacién y que integrarla en sus vidas podia influir en varias
dimensiones de su ser como en lo fisico, emocional, cognitivo, social, etcétera.
También, nos mostraron que la presencia de figuras adultas que inspiran, son guias
o0 acompafian con empatia y sensibilidad a las infancias de su entorno, puede
transformar sus vidas, al ser una etapa ideal para sembrar valores, conocimientos
y habitos que trasciendan a lo largo de la vida.

Fue de esta manera como descubri que queria ser un motor para las infancias, asi
que comence a preguntarme, ¢ Desde que espacios puedo ser un guia o inspiracion
para las infancias? ;como ensefiar sin que parezca una clase?, inquietudes como
estas me acompanaron hasta que decidi realizar mi servicio social y cuando conoci
el programa UAM-X PERAJ, Adopta un amigo, observé que el proyecto se alineaba
con mis aspiraciones y convicciones.

Motivada por todo ello, decidi inscribirme como mentora en el programa, con la
esperanza de ser, junto con mis compaferos, un espacio calido y consciente que
brindara a nifias y nifios herramientas para el respeto y el cuidado de si mismos y
de los otros. Ademas, con el sueno de que los aprendizajes compartidos pudieran
ayudarles a crecer con fuerza y sentido, aplicando lo aprendido en sus vidas como
una utopia de un futuro mejor.

Problematica

México ocupa el primer lugar a nivel mundial en casos de obesidad infantil y el
segundo en obesidad en adultos, lo que evidencia la magnitud de un problema que



fue intensificandose progresivamente hasta alcanzar niveles criticos en la
actualidad (1).Durante las ultimas dos décadas en México, los casos de obesidad
infantil entre nifas y nifos con edades de cinco a once afios han aumentado
enormemente, aproximandose a un redoble de cifra, puesto que en el afno 1999 el
porcentaje que representaba esta enfermedad era de 9% y para el reciente 2023 la
cifra llegd al 17.5 % (2) Igualmente, el Instituto Nacional de Salud Publica senala
que la prevalencia reciente de obesidad entre escolares y adolescentes mexicanos
denota que esta presente en un 40.4% de dicha poblacion (3)

La obesidad infantil es preocupante al ser una condicién caracterizada por un
aumento excesivo de grasa corporal, lo que puede tener efectos desfavorables en
la salud y el bienestar de las infancias, junto al desafio de enfrentarse a la
estigmatizacion y discriminacion que la sociedad ejerza sobre ellos. (4).

Al observar el aumento en la reciente prevalencias podemos constatarnos de la
realidad de una situacién a que no solo afecta a la poblacién infantil del presente,
sino que a su vez tiene la posibilidad de impactar en el futuro de la salud de México,
un futuro con altas probabilidades de tener jovenes o adultos con mas riesgos a
desarrollar enfermedades crénicas, metabdlicas y cardiovasculares (4). Ademas,
existen infancias que atraviesan por un estado de doble carga de malnutricién, es
decir, padecen obesidad y carecen de nutrientes esenciales para su salud, lo que
trae consigo problemas emocionales adversos y problemas en el desarrollo
cognitivo que pueden perjudicar su desarrollo como persona en el ambito
economico, académico, laboral y de relaciones interpersonales, condenandolos a
una vida con mayores dificultades (4).

En México, la obesidad se presenta mayormente en zonas urbanas, en gran parte
debido a un entorno obesogénico caracterizado por el facil acceso a productos
alimentarios ultraprocesados que han dado lugar al desplazamiento del consumo
habitual de opciones mas nutritivas como frutas y verduras, efecto que deja de lado
alimentacion saludable (1)(3).

Puntualmente dentro de la UAM-X se observa una alta prevalencia de obesidad en
la comunidad universitaria, un fendmeno que también se replica en las comunidades
aledanas. Esta situacion refleja patrones alimentarios persistentes que ponen en
riesgo la calidad de vida de la poblacion y revela la necesidad de intervenir desde
edades tempranas, pues incluso dentro del programa UAM-X PERAJ “Adopta un
Amigo” se encontraron nifos y nifias con sobrepeso, obesidad y rezagos en el
crecimiento y desarrollo fisico, ademas de una fuerte influencia de referentes
alimentarios poco saludables provenientes de redes sociales y de su entorno, asi
como el deseo de ejercer su autonomia en sus decisiones alimentarias y la inquietud
de vincular el acto de comer con algo divertido y beneficioso, sin saber cémo



lograrlo, lo que permitio imaginarlos como adultos sufriendo las consecuencias que
dejara el mantener una peligrosa, desinformada y deficiente forma de alimentacion.

Objetivos generales y especificos

Evaluar la relacion entre el estado nutricional y la alimentacion saludable en las
infancias participantes del programa PERAJ en la UAM-X, con el fin de identificar
los patrones alimentarios que inciden en su salud nutricional y asi comprender
como estos habitos impactan en su bienestar integral.

e Guiar, motivar, asesorar, acompafar, apoyar e impulsar a nifios y nifias que
se encuentren cursando quinto o sexto de primaria en las escuelas publicas
ubicadas en las cercanias de la Universidad Autonoma Metropolitana -
Unidad Xochimilco y que estén inscritos al programa UAM-X PERAJ,
Adopta un amigo, con el fin de alcanzar el desarrollo maximo de su
potencial individual y social.

e Formar un vinculo de amistad fundado en la confianza, el respeto y el
acompafamiento en los intereses, inquietudes y habilidades del nifio o nifa,
asi como ser un apoyo en el fortalecimiento, desarrollo, refinamiento,
evolucién y descubrimiento de sus capacidades.

e Lograr el interés de nifias y niflos del programa hacia la nutricion humana a
través de actividades relacionadas con la carrera.

e FEvaluar el estado de nutricién de los nifios y nifias del programa a través de
mediciones antropométricas (peso, talla, indice de masa corporal).

e Conocer la forma de alimentacion de los nifios y nifias del programa
mediante un cuestionario de frecuencia de alimentos.

e Lograr a través de actividades ludicas que los nifios puedan incorporar a su
vida la alimentacion saludable como un recurso para el cuidado de su salud
al ser una forma de prevenir enfermedades y mejorar su bienestar fisico,
emocional y mental.

Metodologia utilizada

Las sesiones didacticas fueron disefiadas a partir de cartas descriptivas elaboradas
por los mentores integrando recursos ludicos como juegos tematicos y espacios
para reflexion. Ademas, para asegurar la atencion adecuada en cada nifio y nifia se
organizaba el cuidado en grupos, rotando y favoreciendo la supervision cercana.

Cada semana, los coordinadores ofrecieron sesiones de formacion que incluyeron
estrategias pedagdgicas, ejercicios practicos y espacios de dialogo grupal. Estas
reuniones fortalecieron la planificacion educativa y el vinculo entre los mentores.



Se integraron momentos de juego libre que propiciaron una convivencia cercana
entre los nifos y sus mentores, promoviendo la confianza y el reconocimiento de
sus actitudes y aptitudes individuales.

Para enriquecer las experiencias educativas, se utilizaron diversas herramientas
como juegos tradicionales y simbdlicos, dibujo, equipos de computo, proyectores,
bocinas, encuestas, asi como materiales impresos o elaborados a mano tanto por
los ninos como por sus mentores.

Durante las actividades implementadas en el programa, el acompafiamiento
cercano por parte de los mentores se utiliz6 como una herramienta ludica esencial,
fundamentada en el enfoque socio constructivista de Lev Vygotsky. Este modelo
sostiene que el aprendizaje y el desarrollo cognitivo infantil se enriquecen mediante
la interaccion social y cultural, especialmente cuando el nifio colabora con adultos.
En este sentido, el acompafamiento ludico se convierte en una herramienta
pedagogica que, al estar inspirada en dicho enfoque, resulta clave para fortalecer la
autonomia, fomentar el interés y propiciar el aprendizaje y la construccion de
conocimiento significativo en los nifios y nifias a partir del vinculo educativo (5).

Por otro lado, también se realizaron proyectos en binomios nifio(a)- mentor para
promover vinculos mas profundos, impulsando los intereses individuales de los
nifios mediante el juego y el acompanamiento profesional.

En el binomio con (R) se realizé un proyecto que integré la nutricion humana vy el
gusto por el arte que (R) expresd. Un proyecto dedicado a realizar modelados y
presentaciones divertidas con el uso de frutas y verduras dando vida a personajes
y animales, motivadas por el concepto del disefio de comida (Food Design) que se
refiere a toda accion como: el disefio, la practica gastrondmica, experiencias y
contextos que mejoren y enriquezcan nuestra relacién con los alimentos (6). Un
concepto que usamos como herramienta para responder al reciente desplazamiento
y disminucion en el consumo de frutas y verduras entre nifilos y nifias de edad
escolar como (R), derivado de la creciente preferencia por productos alimenticios
ultraprocesados (1)(7). Ademas, tomando en cuenta que dicha poblacién expreso
que la falta de atractivo visual y conexion con las frutas y verduras son factores que
tienen que ver con su repelo (7).

Se prioriz6 el uso de los colores, formas, cortes y texturas de los alimentos para
formar figuras como una invitacion para que (R) pudiera explorar el consumo de
frutas y verduras desde una perspectiva mas divertida y significativa al relacionarse
directamente con los alimentos, mientras se favorecia el gusto por consumirlos,
adquiria informacion nutrimental, y fortalecia habilidades. Tal como en el enfoque
del Programa Nutriplato que promueve el aprendizaje activo de la alimentacién a
través de herramientas visuales y practicas, para lograr el fortaleciendo del vinculo



con los alimentos de manera ludica y educativa al tiempo que se promueve la
adopcion de habitos alimentarios saludables desde la infancia mediante el juego, la
imaginacion, la participacién de los nifios y el acompafiamiento de nutricionistas (7).

Para la implementacion del proyecto se utilizaron materiales y utensilios adecuados,
tales como frutas y verduras frescas, superficies para corte, cuchillos, peladores,
moldes cortadores, mantel, jabon, agua, desinfectantes, palillos, bandejas y platos.
Ademas, se establecieron protocolos de higiene y seguridad alimentaria que
incluyeron el lavado y desinfeccion de alimentos. Asimismo, se promovieron
reflexiones orientadas a consolidar aprendizajes nutricionales y se usaba la
degustacion final para generar una relacion positiva con las frutas y verduras.

En el binomio con (C), se buscé integrar la nutricién con actividades manuales y
procesos experimentales relacionados con la comida, la creatividad y el deporte,
atendiendo a los intereses especificos de (C). Por ello, el proyecto se centr6 en la
elaboracién de barras energéticas artesanales, personalizadas y disefadas
especialmente para nifos deportistas.

Partimos de la premisa de que las infancias que practican deporte requieren cubrir
adecuadamente sus necesidades energéticas, nutricionales y de recuperacion,
derivadas del incremento de su actividad fisica (8). Asimismo, necesitan incorporar
a su dieta alimentos que los ayuden a potenciar su crecimiento, rendimiento fisico y
su desarrollo cognitivo, porque cuando estas necesidades no se satisfacen de
manera adecuada, pueden verse afectados en los aspectos mencionados (8)(9).

Como recurso metodolégico, se utilizé la orientacion nutricional enfocada en las
propiedades de los alimentos, con el objetivo de que (C) comprendiera la
importancia de los nutrientes en relacion con sus necesidades personales y que a
partir de dialogos reflexivos sobre la conexién entre alimentacion, energia corporal
y deporte, tuviera la oportunidad de aplicar sus conocimientos en una actividad
experimental para fortalecer el aprendizaje activo y promover la preparacion
consciente y motivar el desarrollo de su autonomia alimentaria y del autocuidado.

El elaborar las barras desde un enfoque vivencial, creativo y participativo de forma
artesanal y considerando los ingredientes las propiedades, las cantidades y las
formas se convertia ademas en una oportunidad para que (C) mejorara sus
habilidades cognitivas y motoras al experimentar en la cocina porque el desarrollo
de habilidades fisicas basicas durante la segunda infancia, como las destrezas
motoras finas, contribuye a la mejora de funciones cognitivas especificas como la
atencion, la memoria y la toma de decisiones (10)

Para la creacion de una barra energética rica, nutritiva, dirigida al publico infantil,
, hatural, autéctona y original, como metodologia para el desarrollo creativo se usé



el enfoque del Design Thinking que coloca en el centro de la creacién del producto
a las necesidades del usuario y sigue un eje guia que considera lo ambiental, social,
economico y espiritual como dimensiones de la sostenibilidad de un producto,
ademas de que busca satisfacer las expectativas del consumidor usando la empatia
para una comprension profunda de lo que desea. (11). De este modo, se considerd
aplicar el uso de medidas higiénicas para garantizar un producto inocuo y se
abrieron oportunidades creativas para disefiar la identidad y concepto de una marca
de barras energéticas llamativas para los niflos experimentando con ingredientes
como amaranto, chocolate, cereales, miel, frutos secos, ademas del uso de moldes
y envoltorios reciclables.

Para el proyecto del binomio formado con (D) se pensé en la combinacion de la
nutricion y algo que implicara dibujar y pintar porque son gustos que D expres6. Por
estas razones se pensoé en que el proyecto fuera crear una obra de arte pictérico en
relacion a la nutricidn , ya que la pintura al igual que otras expresiones visuales
como el arte rupestre, la publicidad, el disefio grafico y el arte contemporaneo,
constituye una fuente de expresion, un relato histérico de la alimentacion al plasmar
a través del tiempo o en una época especifica su relacion con la comida, en
representaciones que permiten comprender como comian, qué se comia y con
quién, revelando no solo practicas alimentarias sino también utensilios, costumbres,
rituales, creencias, simbolismos alimentarios y estructuras sociales de la época. Un
ejemplo significativo es la pintura de banquetes en la cultura mediterranea entre los
siglos Xlll y XVI, que nos muestra ademas de eso las normas de etiqueta
representadas. (12)(13). Por lo tanto, evidentemente comer, ademas de una
necesidad fisioldgica, es una experiencia simbolica profundamente enraizada en
nuestra identidad colectiva (12).

Con base en estos fundamentos, el arte pictérico se utilizd como herramienta
narrativa dentro del proyecto para explorar y visibilizar la relacion de (D) con la
alimentacion en el contexto actual. De modo que esta expresion artistica le
permitiera representar desde su mirada infantil y experiencia cotidiana, cémo vive y
percibe la alimentacidon en el afio 2025 y asi construir un relato visual cargado de
realidad, identidad, memoria y significado.

Para generar un cuadro pensado en las consideraciones anteriores utilizamos como
herramienta las etapas que se necesitan para el proceso creativo de una pintura
artistica: preparacion, mediante la exploracidn visual y recoleccion de materiales;
incubacion, donde se reflexiond sobre las experiencias alimentarias cotidianas;
iluminacién, al surgir ideas que conectan emociones, entorno y alimentos;
evaluacion, al analizar la coherencia del mensaje visual; y ejecucidon, con la
realizacion técnica del cuadro. (14). Asi, con el uso de materiales como: papel,
carboncillo, lienzo, paleta, bandeja, agua, trapo, pinceles y pinturas acrilicas, se
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realizaria el cuadro iniciando con la obtencion de la idea a plasmar, seguida del
traslado de la idea al lienzo con el uso de carboncillo para después darle vida al
cuadro con las pinturas hasta concluir la obra.

Ademas, la pintura, como herramienta metodologica, se utilizdé para estimular la
psicomotricidad de (D) porque en los circuitos ludicos incluir actividades que
implican movimiento, exploracion sensorial y creatividad favorecen el desarrollo de
la motricidad fina y gruesa, la coordinacion corporal y la lateralidad (15). Por lo que
estas actividades a su vez estimulan la neuro plasticidad ya que todos estos
procesos involucran la activacion y conexion de redes neuronales que contribuyen
a su vez al desarrollo cognitivo de forma significativa (15).

Adicionalmente, el dibujo utilizado para dar forma a la intencién del cuadro funcion6
como una herramienta para favorecer la eleccion de alimentos mas saludables,
porque al | representar visualmente conceptos relacionados con la salud, la cultura
alimentaria, las emociones, la economia y la publicidad que rodean a (D), el
concepto del dibujo se convertiria en un recurso para poder iniciar conversaciones
valiosas para generar una intervencion educativa nutricional profundamente
personalizada para (D), adaptada a su entorno emocional, cultural, contextual y de
vivencias (16).

A continuacion, se presenta un marco teérico que sustenta los fundamentos para el
desarrollo de un proyecto grupal dentro del programa, el cual se enfocd en explorar
el estado nutricional y su relacion con la alimentacion saludable en las infancias del

grupo.
Malnutricion

La malnutricion es un estado en el que el organismo presenta un desequilibrio
nutricional, ya sea por exceso o por deficiencia de los nutrimentos que requiere para
su adecuado funcionamiento. Este fendmeno se manifiesta principalmente a través
de tres vertientes: la desnutricion, caracterizada por una ingesta insuficiente de
nutrimentos, lo que puede derivar en emaciacién (peso bajo en relacion con la talla),
insuficiencia ponderal (peso bajo en relacion con la edad) y retraso en el
crecimiento; el sobrepeso y la obesidad, causados generalmente por un consumo
caldrico elevado y un gasto energético reducido, lo que conlleva un aumento del
peso corporal y una acumulacion excesiva de grasa. Cabe destacar que, incluso en
estos ultimos casos, pueden coexistir deficiencias nutricionales si no se cubren
adecuadamente las necesidades de micronutrientes esenciales (17).

Consecuencias de una malnutriciéon

La obesidad infantil guarda una estrecha relacién con el consumo excesivo de
azucares y grasas saturadas, lo que favorece la acumulacion anormal de grasa
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corporal desde edades tempranas. Esta condicion no solo incrementa el riesgo de
desarrollar enfermedades metabdlicas y cardiovasculares, como la diabetes tipo 2
y la hipertensién en la vida adulta, sino que también puede coexistir con carencias
de micronutrientes esenciales, afectando negativamente el crecimiento, asi como el
desarrollo fisico y cognitivo de los nifios, al igual que ocurre en casos de desnutricion
(18).

Por su parte, la malnutricion en cualquiera de sus formas tiene un impacto
considerable en la calidad de vida y el desarrollo integral desde la infancia, dado
que se pueden desencadenar alteraciones emocionales y sociales como depresion,
ansiedad, baja autoestima, aislamiento o acoso escolar. Ademas, estas
afectaciones repercuten directamente en funciones cognitivas como: atencion,
memoria y aprendizaje, comprometiendo el rendimiento escolar (18).

Lo anterior, resalta la necesidad urgente de implementar estrategias integrales de
prevencion y educacion alimentaria desde etapas tempranas de la vida.

Definicién y evaluacién de Estado Nutricional

El estado nutricional representa la condicion fisica y fisiologica de una persona en
funcién de la absorcion y aprovechamiento de nutrientes fundamentales, incluyendo
vitaminas, minerales y macronutrientes como proteinas, carbohidratos y grasas.
Este aspecto es un reflejo del bienestar nutricional y la salud general de un individuo,
influenciado por diversos factores fisicos, genéticos, biologicos, culturales,
socioecondémicos y ambientales. Su evaluacién se puede realizar mediante
parametros antropométricos (peso, talla, indice de masa corporal), dietéticos
(ingesta de alimentos, calidad y variedad), bioquimicos (niveles de hierro, vitaminas)
y la observacion clinica (19).

El estado nutricional de niflos y nifas es un aspecto clave, ya que se vincula
estrechamente con sus habitos alimentarios y juega un papel determinante en su
desarrollo fisico, cognitivo y emocional, tanto en el presente como a lo largo de su
vida (20).

Por lo tanto, es necesaria la creacion de estrategias educativas en materia
nutricional para mejorar su beneficio integral.

Factores que Influyen en el Estado Nutricional infantil

El comportamiento alimentario infantil esta determinado por una interaccion
compleja entre factores individuales, familiares y sociales, no basta con analizar el
consumo de alimentos de forma aislada, sino que es necesario comprender el
entorno en el que se construyen los habitos alimentarios. En este sentido, el acceso
a alimentos nutritivos, es decir, su disponibilidad y asequibilidad influye
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directamente en el estado nutricional de los nifios. Asimismo, las practicas familiares
y culturales dentro del hogar moldean las preferencias y elecciones alimenticias
desde edades tempranas. A esto se suma la influencia del entorno social,
particularmente la exposicidén constante a publicidad de productos ultra procesados,
que condiciona las decisiones alimentarias. Finalmente, la educacion nutricional
emerge como una estrategia clave para fomentar elecciones informadas vy
saludables, al brindar a nifios y familias herramientas para comprender los
beneficios de una dieta equilibrada y sostenible (21).

Alimentacion saludable

La alimentacion saludable se refiere a una forma de consumo de alimentos que nos
proporcionan nutrientes que nos ayudan a cubrir las necesidades que el cuerpo
necesita para su funcionamiento optimo (22). Toda alimentacion saludable debe
cumplir con las siguientes caracteristicas: ser completa, variada, equilibrada,
suficiente, satisfactoria, segura, adaptada, asequible y sostenible (22)(23).

El objetivo de llevar a cabo una alimentacion saludable en la infancia media es que
dicha forma sea capaz permitan un adecuado crecimiento y desarrollo que
contribuyan a un mejor rendimiento fisico y mental, para lograr una mejor
concentracion y atencion en diversas areas asi como ayudar a mantener un sano
estado de salud a través de la proteccion inmunoldgica, recuperacion vy
conservacion corporal , lo que reduce el riesgo de enfrentarse a padecimientos
como el sobrepeso y la obesidad y las complicaciones subyacentes de los mismos
(22)(24).

Por lo anterior, parece necesaria la creacion de estrategias educativas en materia
nutricional que consideren la alimentacion saludable para mejorar el beneficio
integral de nifias y nifias.

Cuestionarios de frecuencia de alimentos

El cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos (CFCA) es una herramienta
ampliamente utilizada en estudios nutricionales para evaluar los patrones
alimentarios de una poblacién. Consiste en un listado de alimentos, grupos
alimenticios o nutrimentos especificos, en el que se solicita a los participantes que
indiquen con qué frecuencia los consumen en un periodo determinado, ya sea
diaria, semanal o mensualmente (25).

Su aplicacion permite identificar habitos alimentarios habituales de forma practica y
a bajo costo. Aunque presente limitaciones como posibles errores de memoria o
subestimacion de porciones, su adaptabilidad lo convierte en una herramienta
valiosa para el diagnostico nutricional en contextos educativos. De hecho, por su
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adaptabilidad se han generado muchas herramientas de evaluacion de consumo
que resultan de las modificaciones de los CFC (25)(26).

Por lo tanto, para garantizar su eficacia probablemente sea fundamental que el
disefio del cuestionario se adecue a las caracteristicas de la poblacién infantil,
considerando aspectos como lenguaje, el formato de aplicacion y la inclusion de
alimentos culturalmente relevantes.

A continuacion, se describe la metodologia empleada para el desarrollo del proyecto
grupal.

Este proyecto de investigacion tiene un enfoque cuantitativo, con disefo
cuasiexperimental longitudinal de corto plazo, que permitira evaluar los efectos de
una intervencion educativa en nutricion sobre el consumo alimentario y el estado
nutricional de un grupo de nifias y nifios. Se recopilara informacion en dos
momentos antes y después de la intervencion, lo que permitira analizar los cambios.

El estudio se llevara a cabo en un aula provisional dentro de las instalaciones de la
Universidad Autbnoma Metropolitana, Unidad Xochimilco (UAM-X), en el marco del
programa PERAJ: Adopta un amigo. El universo de estudio lo conforman nifios y
nifias que cursan 5° y 6° de primaria en escuelas publicas cercanas a la universidad
y que participan en dicho programa durante el ciclo escolar 2024—-2025.

La muestra estara compuesta por 27 participantes, seleccionados mediante criterios
de inclusion y exclusién previamente definidos. La unidad de observacion esta
constituida por cada nifio o nifa que participa activamente en las actividades
programadas dentro del ciclo de mentoria.

Las principales variables que estructuran este trabajo son:

Variable Tipo de variable Indicadores
Consumo de Cuantitativa (ordinal o Frecuencia de consumo de
alimentos continua, seguln el frutas, verduras, bebidas
instrumento) azucaradas, entre otros.
Conocimientos en Cualitativa (ordinal o nominal) Respuestas correctas a
nutricion preguntas relacionadas con
alimentacion saludable.
Cambio en habitos | Cuantitativa comparativa Diferencias observadas en
alimentarios (pretest-postest) patrones alimentarios antes y

después de la intervencion.
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Por otro lado, para alcanzar el objetivo general del proyecto que es evaluar la
relacion entre el estado nutricional y la alimentacion saludable en las infancias
participantes, se realizaran los siguientes procedimientos, métodos y herramientas
para obtener los resultados.

Seleccion y caracterizacion de la muestra:

Se trabajara con nifias y nifios de 5° y 6° de primaria inscritos al programa
PERAJ. Se estableceran criterios de inclusién y exclusién como la
asistencia continua al programa para definir una muestra representativa
dentro del universo de participantes.

Evaluacion inicial del estado nutricional:

Se aplicaran mediciones antropométricas (peso, talla e indice de masa
corporal) siguiendo los lineamientos de la OMS, lo que permitira identificar
el estado nutricional de cada participante en la etapa diagndstica.
Aplicacion del cuestionario de frecuencia de consumo (CFC):

Se utilizara un instrumento validado y adaptado al contexto escolar para
conocer los patrones alimentarios habituales, frecuencia de consumo de
alimentos saludables y no saludables, y nivel de acceso a opciones
nutritivas.

Intervencion educativa:

Se desarrollaran sesiones didacticas centradas en la educacién nutricional,
utilizando estrategias ludicas (juegos, arte, dinamicas sensoriales) para
facilitar el aprendizaje e incentivar cambios positivos en los habitos
alimentarios.

Reevaluacion post intervencion:

Se reaplicaran las mediciones antropométricas y el CFC para comparar los
resultados obtenidos en ambos momentos, y asi determinar si hubo
mejoras en la alimentacion y el estado nutricional tras la intervencion.
Analisis e interpretacion de resultados:

Se examinara la relacion entre los patrones alimentarios y el estado
nutricional. La interpretacion se enfocara en el impacto de dichos habitos en
el bienestar fisico, emocional y social de la infancia participante.

Ademas, se utilizaran las siguientes variables, técnicas e instrumentos para lograr
los objetivos especificos del proyecto.

Guiar, motivar, asesorar y acompanar al niflo o nifa para el desarrollo de su
potencial individual y social.

Variable: Nivel de acompafiamiento y apoyo recibido

Técnica: Observacién del participante.

Instrumento: Bitacora de seguimiento o exposicidén de inquietudes con
mentores y coordinadores.
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Procedimiento: Seguimiento semanal durante sesiones

Formar un vinculo de amistad basado en la confianza, el respeto y el
acompafamiento.

Variable: Calidad de la relacién mentor-nifio

Técnica: Escucha, apoyo, acompafiamiento, empatia.

Instrumento: Habilidades socioemocionales.

Procedimiento: Observacién de interaccion interpersonal y actividades
conjuntas

Fomentar el interés del nifio o nifia hacia la nutricion humana.
Variable: Nivel de interés por contenidos de nutricion

Técnica: Exposiciones y actividades didacticas relacionadas a la carrera
Instrumento: Juegos, presentaciones y actividades ludicas.
Procedimiento: Actividades tematicas con retroalimentacion

Evaluar el estado nutricional mediante mediciones antropométricas.
Variable: Indicadores de estado nutricional (peso, talla, IMC).
Técnica: Medicion directa.

Instrumento: Balanza, tallimetro y tabla de clasificacion OMS.
Procedimiento: Toma directa de medidas con estandares OMS
Conocer los habitos de alimentacion mediante un cuestionario de
frecuencia.

Variable: Frecuencia y tipo de alimentos consumidos.

Técnica: Encuesta dirigida.

Instrumento: Cuestionario de Frecuencia de Consumo de Alimentos (CFC)
adaptado.

Procedimiento: Aplicacion individual pre y post intervencion

Promover la alimentacion saludable como recurso para el bienestar.
Variable: Cambio en la percepcion y conducta alimentaria.

Técnica: Comparacion pre-post intervencion y observacion ludica.
Instrumento: CFC aplicado nuevamente + observaciones durante las
sesiones educativas.

Procedimiento: Actividades didacticas previas y posteriores a la medicion.

Marco de referencia

Durante el ciclo, a través de las actividades, tuve la oportunidad de conocer a (R),
una nifia de 10 afos que se percibe asi misma como una nifia que rie con mucha
facilidad, con mucha imaginacién, puntual, tranquila, a veces inquieta y responsable
con su conejito llamado Benito al que cuida con carifo. Sus padres la ven como una
nifia lista, curiosa, que disfruta mas del juego cuando esta en compaifiia.
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A (R) le encanta jugar al aire libre, estar en contacto con la naturaleza, hacer
volteretas en el pasto, realizar manualidades, poner nombres particulares a las
cosas, ver series y escuchar musica estilo pop.

Noté que (R) expresa con claridad lo que siente, es cuidadosa y respetuosa con los
demas y tiene una actitud honesta y risuefia que le permite conectar de manera
natural con los demas, Ademas, disfruta dibujar y es particularmente buena en ello
y también es limpia, organizada y muy buena cuidando los detalles de sus trabajos.
Es observadora, se concentra en sus actividades hasta lograr o que esperaba y se
adapta con facilidad a su entorno. (R) prefiere estar rodeada de amigos, es
participativa cuando sus personas de confianza estan involucradas y se integra con
entusiasmo. Cuando recibe motivacién y confianza logra hacer las cosas con
seguridad, como cortar con precision o aprender nuevos juegos.

El segundo binomio en el que participé fue con (C) una nifia de 11 afos que se
autodefine como tranquila y curiosa. Su familia la describe como reservada, con
gusto por el deporte y el juego, por lo que procuran atender sus intereses mediante
cursos complementarios porque la escuela no le agrada mucho y quieren apoyarla.

Gracias a nuestra conexion, compartio que le gusta mucho comer y jugar futbol.
También que tiene un hermano mayor, y que su familia proviene de otras entidades
federativas y de distintas partes del mundo. Expresé su preferencia por el juego y
las dinamicas divertidas por encima de las tareas o actividades académicas
tradicionales. En sus propias palabras:” Prefiero actividades donde puedo moverme
o crear algo... estar sentada haciendo tareas me aburre y casi no me gusta la
escuela’. En efecto, durante las sesiones observé que disfruta mas de experiencias
creativas, divertidas y experimentales donde aprende haciendo y aplicando de
inmediato, y que realiza con entusiasmo las actividades cuando cuenta con guia o
una persona con la que se siente en confianza, de manera que concluye las
dinamicas y actividades. Aunque suele comunicarse con pocas personas cuando
establece una conexidn se muestra alegre y se expresa con espontaneidad.
Ademas, se muestra respetuosa y empatica sobre todo ante errores ajenos, como
si al ver que los errores son parte de aprender, ya no sintiera que esta sola en sus
propios intentos.

El tercer binomio que formé fue con (D) un nifio de 11 afios que se auto percibia
con un sentido del humor diferente no muy comun entre los nifios de su edad, como
alguien calmado y con mucha curiosidad por las novedades del mundo. Su familia
lo percibe como un nifio un poco serio, centrado en las cosas, claro en lo que quiere
y no quiere, aunque tiende a explicar poco sus razones.

Durante las sesiones, observé que (D) tiene una gran imaginacion y conocimientos
cientificos, disfruta de actividades variadas, pero prefiere aquellas que no impliquen
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masas 0 que ensucien sus manos porque le gusta mantener orden y limpieza en
sus trabajos, aunque si se le da un material para proteger sus manos él muestra
disposicion. Ademas, se concentra en sus actividades y demuestra responsabilidad
porque no le gusta dejar sus trabajos inconclusos. (D) resalta en el dibujo, la pintura
y los deportes, donde expresa pasion y habilidad.

(D) es un nifo sincero, reflexivo y reservado, que prefiere estar en su propio espacio
la mayor parte del tiempo que salir lejos o con personas con las que no conecta o
no ha conectado aun. Es selectivo con sus amistades y disfruta compartir con
quieres siente afinidad, escucha y comprension. A (D) no le agradan las actividades
que impliguen comunicacion expresiva, como entrevistas, pero cuando esta a gusto,
se muestra gracioso y su alegria se vuelve evidente.

Actividades realizadas

Dentro de las actividades grupales que llevé a cabo durante el ciclo realicé dos que
considero que fueron muy significativas para mi desarrollo profesional y para el de
los nifios y nifias del programa.

Actividad 1: ; Qué hace un nutriélogo?

Esta actividad tuvo como objetivo despertar en el amigo el interés por las cosas que
estudia la nutricion humana y que el amigo pudiera conocer cual es la labor de un
nutridlogo.

La actividad comenzd con una explicacion accesible sobre qué estudia la nutricion
humana, en que se basa, su importancia, porque estudiar la nutricion humana como
carrera universitaria. Posteriormente se llevd a cabo un juego de roles en el que los
amigos interpretaron a nutriélogos atendiendo a distintos tipos de pacientes, como
deportistas, adultos mayores, médicos y granjeros, entre otros. La actividad se
realizd en rondas cronometradas, lo que permitié que cada participante rotara y
explorara también diferentes personajes, segun su interés.

También exploraron los instrumentos utilizados en consulta para que pudieran
conocer la funcion de éstos en la evaluacion del estado nutricional.

Asi mismo, exploraron las areas de aplicacion y los diversos campos laborales de
la carrera mediante el juego de las sillas, nombrado por ellos como “Atrapa la
chamba”. Durante la dinamica, los participantes que se quedaban con la silla
representaron a distintos tipos de nutridlogos segun su area de especialidad, como
clinica, pediatrica, deportiva, salud publica, docencia, investigacién, industria
alimentaria y otras.

El momento reflexivo de la actividad me permitié saber que los nifios comprendieron
que la labor del nutriélogo va mas alla de prescribir dietas. Reconocieron que cada
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persona tiene necesidades unicas y comprendieron sobre los retos reales del
ejercicio profesional, como pacientes que no quieren pagar, no dicen la verdad o
son dificiles de guiar. Ademas, la actividad se volvié un espacio de confianza en la
que surgieron historias personales y familiares, vinculadas a enfermedades como la
diabetes, creando una atmésfera de empatia y conexidén. Varios participantes
expresaron entusiasmo por guiar a otros nifios o ayudar a personas en profesiones
como la nutricidén o parecidas. Al final la actividad les permitio ver la nutricion como
una disciplina empatica, diversa y con impacto social.

Actividad 2: Creciendo en armonia

El objetivo de esta actividad fue que los amigos comprendan la relacion integral y
bidireccional entre la mente y la nutricidn, explorando cémo las emociones, los
habitos y la toma de decisiones impactan en la forma de alimentacién que tenemos,
y como lo que consumimos también influye en el bienestar fisico y mental.
Asimismo, que los amigos identifiquen estrategias para mantener el equilibrio
integral entre mente y nutricion, de manera que puedan autogestionarse en el
cuidado de su cuerpo para crecer en armonia y saludables.

Para lograrlo realizamos una pequefia exposicién, seguida de un juego de trivia
donde les preguntamos cosas relacionadas con la sesion, asi como cosas de
sesiones pasadas de nutricion, deporte y otros temas. Finalizamos con una
actividad en la que los nifos dibujaron o plasmaron con recortes las partes del
cuerpo humano, y las afecciones o beneficios en su cuerpo segun los habitos y el
contexto de vida que tenia su personaje (sano, enfermo, regular). La eleccién se
hacia fijandose en los sellos de productos empaquetados y en los grupos de
alimentos que incorporaban a la dieta segun su personaje.

Alfinal, los nifos comprendieron que si elegian bien podian mantenerse sanos, pero
que si consumian muchos productos ultraprocesados se podian enfermar y
senalaron los beneficios del ejercicio, dormir bien y comer saludable.

También aprendieron que hay muchos motivos por los cuales las personas comen
lo que comen, y que no se debe faltar al respeto a los otros porque no se conoce su
vida. Entendieron que comer cosas especificas o en cantidades especificas puede
ayudar a su cuerpo, o bien, enfermarlo. Asi como que los habitos, los conocimientos
para tomar decisiones y hacer caso a las recomendaciones pueden hacer la
diferencia. Ademas, resaltaron de sus propias vivencias, ideas, conocimientos y
experiencias relacionadas con el tema al darle vuelo a su imaginacion.

Cartas binomio

En el binomio con (R) se elaboré un proyecto llamado “CocinArte: Expresion creativa
a través de alimentos”, cuyo objetivo fue fomentar acciones basicas para crear
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esculturas gastrondmicas con frutas y verduras, promoviendo una alimentacion
sana, divertida, amena y significativa que se conjugaba con el gusto por el dibujo y
la intension de (R) por hacer cosas creativas.

El proyecto se desarrollé avanzando progresivamente hacia cortes y figuras de
mayor complejidad y tamafo: un buho con manzanas; un dragén de Pokémon con
mango y fresas; peces y estrellas de mar con frutas variadas; un conejo con
zanahorias y uvas; y una ballena con uvas y manzanas. Como cierre, propuso hacer
un librito con sus disefios para motivar a otras infancias, mostrando su entusiasmo,
creatividad y deseo de inspirar desde el ejemplo.

Cada sesion se dividia entre la creacion de platillos creativos y actividades
recreativas que (R) disfrutaba, como jugar basquetbol, cantar, bailar, correr, hacer
piruetas, jugar juegos de mesa y platicar.

Durante el tiempo que comparti con (R), florecieron en ella nuevas formas de
expresar su creatividad, confianza y generosidad. Se animé a probar mas frutas y
verduras, disfrutdé del movimiento en juegos que fortalecieron su coordinacién, y
encontré gusto en compartir lo aprendido y acompanar a otros. Poco a poco,
comenzo a incluirme en sus conversaciones, compartir secretos, hacer bromas con
complicidad y mostrarse con mas seguridad.

En el caso del binomio con (C) se estuvo realizando un proyecto que confluyera el
deporte con la nutricion desde una actividad experimental para crear algo divertido
que ayudara a (C) con su rendimiento en el deporte y que combinara su gusto por
comer. De esta manera se llego a la idea de crear barritas energéticas artesanales
y originales, por lo que el proyecto fue titulado “Barrikas: energia y alegria al mismo
tiempo”, el cual, a su vez, representd una forma divertida, creativa y significativa
para desarrollar la creatividad mientras se aprendié sobre nutricién y el impacto de
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los alimentos en el cuerpo, asi como para fortalecer y encaminar habitos saludables
en el deporte desde la infancia.

En el transcurso de 7 sesiones, después de generada la idea, se estuvieron
realizando barras con diversos materiales y propuestas hasta llegar al producto final
y la otra mitad de las sesiones se destinod a jugar deportes.

e Sesion 1: Barras energéticas a base de amaranto y chocolate con moldes de
figuras para nifios y un envoltorio transparente / Futbol

e Sesion 2: Barras de cereal inflado, miel y arandanos que pasaban a posterior
congelacion para la union de ingredientes/ Futbol
Sesion 3: Barras de chocolate y frutos secos en envoltura de papel / Futbol
Sesion 4: Barra de cereal integral, linaza, chia y chocolates envueltos en
papel dorado/ Futbol

e Sesion 5: Proceso creativo para el disefio de la marca original que incluia:
Eleccién de ingredientes, tipo de barra, envoltura, forma, nombre de la marca,
logotipos, consideracion de consumidor en gustos y necesidades: sabor
agradable, ingredientes naturales, asequible, llamativo para nifios, divertido,
motivador para deportistas y que cubra los requerimientos/ Futbol
Sesion 6: Inicio de elaborado de barritas con lo ya definido/ Quemados
Sesion 7: Terminacion de barritas energéticas originales (barras K-MILA a
base de amaranto con chocolate y frutos secos, guardadas en una cajita
colorida, que incluia un juguete y una frase motivadora para nifios
deportistas). / Basquetbol

Durante las sesiones, C mostré avances en su creatividad, su conocimiento sobre
nutrientes y su agilidad en los procesos, evidenciando que comprendia y retenia lo
aprendido, especialmente al trabajar con materiales repetidos y desarroll6 la l6gica
al medir las cantidades. Al probar sus propias creaciones y obtener buenos
resultados, se fortalecia su confianza, lo cual se reflejaba en una actitud mas abierta
y espontanea. Ademas, el respeto por su autonomia y permitirle tomar decisiones
libremente, permitié que sus iniciativas fueran mas fuertes y que sus intervenciones
fueran mas propositivas, emocionantes, creativas y conscientes. Ademas, los pasos
que se consideraron para obtener el producto final se vincularon emocional, social
y ambientalmente con (C), su identidad y su entorno.

Con el paso del tiempo, fuimos construyendo un vinculo genuino porque las
conversaciones cotidianas surgian con facilidad, asi como la expresién de
emociones Y las risas compartidas.
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La propuesta con (D) surgio del deseo de conectar su entusiasmo por el dibujo y la
pintura con el mundo de la nutricidén. Asi nacié AlimentArte, un proyecto que buscé
explorar y reflejar, desde su propia mirada, la relacion que mantiene con la
alimentaciéon. A través del arte pictérico buscamos dar forma a una obra que
expresara como vive y percibe su entorno alimentario un nifio que atraviesa su
infancia en el afio 2025. Una obra capaz de expresar referencias, significados,
realidades, revelaciones o influencias en torno a la alimentacion de (D) como un
representante de las infancias mexicanas metropolitanas y causar una reflexion
profunda en los espectadores.

El proyecto se realiz6 en el transcurso de 7 sesiones.

e Sesion 1: Hacer una figura en ceramica y pintarla para ir practicando trazos
con pintura / futbol

e Sesion 2: Lluvia de ideas de (D) y definicidon de idea-concepto del cuadro en
un boceto e inicio de traslado del boceto al lienzo / Futbol
Sesion 3: Avance y terminacion de dibujo en cuadro/ Futbol
Sesion 4: Comenzar a pintar el cuadro con pinceles y pinturas acrilicas
/Futbol

e Sesioén 5: Avances en la pintura/Futbol
Sesion 6: Avances ya mas del 50 % del pintar el cuadro/ Quemados

e Sesion 7: Terminacion del cuadro/ Basquetbol

Junto con (D) logramos una obra que representa una realidad marcada por la
presencia de la publicidad y las cadenas de alimentos en la vida cotidiana de las
infancias mexicanas.
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El concepto de la obra sirvié para que en el proceso que facilitd la conversacion en
temas de salud, pensamientos cultura, emociones, vivencias, travesuras, economia
y medios, lo que hizo que (D) lograra expresarse mas, con confianza y cada vez con
risas incluidas, lo que permitié unir mas nuestro vinculo. Ademas, la obra se utilizd
como medio de intervencion nutricional de (D), pues al platicar se daba la
oportunidad de explicar un poco de las propiedades de los alimentos para la
creacion de una conciencia alimentaria.

Durante las sesiones me percaté también del avance en las habilidades para dibujar
y pintar que tiene (D). Se logré un impulso hacia de creatividad a través de la
generacion de ideas, aprobaciones y reconocimiento de su valentia para generar un
proyecto artistico. Durante el juego de futbol, observé como fue desarrollando mayor
cuidado con los otros a pesar de llevar ventaja o estar emocionado y cémo el animo
y reconocimiento fortalecieron su autoestima. Asimismo, gracias al juego en equipos
y los consejos también de mis companeros logré notar que (D) empezd ver el
deporte como un juego para compartir por encima de ganar y que eso evitaba o lo
ayudaba con el manejo de sus frustraciones al momento de perder.
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Objetivos y metas alcanzados

Al comenzar el programa, me propuse multiples metas, imaginando que seria facil
alcanzarlas. Sin embargo, cada objetivo requeria un enfoque distinto, y cada nifio,
con su propia esencia, me llevé a descubrir que no bastaba con la intencién: era
necesario atravesar un proceso creativo y empatico. Tuve que cultivar la paciencia,
agudizar mi capacidad de observacion y disefiar herramientas ludicas que
conectaran con la infancia desde el juego, la curiosidad y el afecto.

Conforme avanzaron las sesiones, los nifios comenzaron a vincularse mas conmigo
y yo logré conocerlos profundamente, lo que me permitié adaptar las actividades a
sus intereses. Aprendi a guiarlos desde sus inquietudes, fomentando su autonomia
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cuando era posible, y atendiendo sus silenciosas peticiones de ayuda cuando lo
necesitaban.

Al descubrir sus aptitudes, actitudes y habilidades, busqué materiales y dinamicas
que reforzaran su potencial, generando espacios que fomentaran la confianza, el
respeto y el acompafamiento genuino. El vinculo que se cred se fue tejiendo poco
a poco, como una amistad que encuentra sus raices en la sensibilidad compartida.

Para promover la convivencia grupal, disefié actividades colectivas que estimularan
el dialogo y la socializacion. Reconoci que cada nifio tenia su propio ritmo de
apertura, asi que me acerqué a ellos desde lo cotidiano: escuchando sus
conversaciones, haciéndoles preguntas sencillas, siendo complice en sus juegos.
Esto me permitié lograr una conexion auténtica, que les permitié expresarse con
libertad y sentirse acompanados.

La nutricion fue un eje central en este recorrido. Para despertar su interés, los puse
en contacto con instrumentos, réplicas, alimentos reales y exposiciones que les
permitieran experimentar y jugar. De esta forma, aprendieron a vincular el
conocimiento nutricional con su vida emocional y cotidiana, comprendiendo que
comer bien es también una forma de cuidarse.

La evaluacion del estado nutricional implico retos logisticos y metodolégicos. Sibien
algunos nifios siguieron las indicaciones con facilidad, otros se distrajeron con el
entorno o los instrumentos. Recolectar los datos tomé tiempo: fue necesario esperar
los consentimientos, adaptarnos a ausencias y repetir sesiones. Para lograr que
todos participaran, les expliqué el proceso con seriedad, y finalmente los dejé
medirse ellos mismos porque les parecio divertido y quisieron vivirlo como un juego.

La aplicacion de un cuestionario de frecuencia alimentaria también fue clave para
conocer sus habitos. Elegi herramientas validadas y realicé analisis que permitieran
visualizar los cambios generados por la intervencidn nutricional a lo largo del
programa.

Mi participacién con los binomios permitié transformar conceptos abstractos en
vivencias significativas. El acompafiamiento que brindé no solo transmitio
informacion, sino que sembrd conciencia, estimuld la autonomia y convirtio el
aprendizaje de la nutricidbn en una herramienta para el autocuidado. A través de
actividades que entrelazaron identidad, cultura y nutricidn, se impulsé la creatividad
y se favorecieron procesos manuales que promovieron habilidades motoras vy
cognitivas, construyendo una relaciéon positiva con la alimentacion. Cada nifio
expreso, a su manera, cOmo deseaba conectar con la nutricién, integrando sus
propios valores y experiencias. De este modo, los binomios incorporaron conceptos
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de alimentacion saludable como parte de su identidad y vida cotidiana,
reconociendo su importancia para el bienestar fisico, emocional y mental.

Resultados y conclusiones

La experiencia vivida en el programa UAM-X Peraj fue profundamente significativa,
al permitir aplicar de manera creativa y afectiva los conocimientos adquiridos en la
licenciatura en Nutricibn Humana. A través del juego, la escucha y la empatia, se
genero un vinculo genuino con los nifios, quienes lograron integrar la alimentacion
saludable como parte de su identidad, reconociendo su impacto en el bienestar
fisico, emocional y mental. Estrategias como la elaboracion de barras nutritivas,
dinamicas creativas y juegos de rol facilitaron una comprension significativa sobre
el cuerpo, las emociones y la nutricion, traduciendo la teoria en practicas accesibles.
Las mediciones antropométricas, cuestionarios y analisis alimentarios se
convirtieron en herramientas educativas respetuosas y valiosas. Esta vivencia
reafirmd el valor del enfoque interdisciplinario y el poder transformador de la
mentoria como practica sensible y comprometida con el cambio social.

En el proyecto grupal que buscé evaluar los efectos de una intervencion educativa
en nutricion sobre el consumo alimentario y el estado nutricional de nifas y nifios,
comparando los resultados antes y después para identificar posibles cambios, se
realizé y se encontro lo siguiente:

Se evalubé en dos tiempos, el estado nutricional de 27 participantes mediante
medidas antropomeétricas, siguiendo los criterios establecidos por los CDC.

Al inicio del programa, 14 presentaban estado eutrofico, 3 sobrepeso, 9 obesidad y
1 bajo peso. Posteriormente, se observo una mejora: un participante con sobrepeso
transitd al estado eutréfico, quedando 15 eutrdficos, 2 con sobrepeso, 9 con
obesidad y 1 con bajo peso.

Por otra parte, para las variables de frecuencia de consumo de alimentos en nifas
y nifos y la variable de cambio, se aplicé el cuestionario ENSANUT Continua 2023,
correspondiente al grupo de edad escolar. Se selecciond especificamente el item
que evalua la frecuencia semanal de consumo por grupo de alimento, con el objetivo
de obtener datos comparables antes y después de la intervencién. Esta herramienta
permitié visualizar los posibles cambios en los patrones alimentarios mediante un
enfoque mixto: cuantitativo, al registrar el nUmero de dias por semana en que se
consumia cada grupo de alimentos y considerando el valor mas representativo por
grupo; y ordinal, al clasificar dichos consumos segun los criterios establecidos por
la NOM-043 y el Plato del Bien Comer.

Los siguientes graficos muestran los cambios en los patrones de consumo tras la
intervencion.
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Consumo semanal por grupo de alimentos y estado nutricional (Antes de
intervencion educativa nutricional)
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En el grupo con bajo peso se observo una mejora generalizada en el consumo de
alimentos protectores, con aumentos en 11 de los 17 grupos evaluados, destacando
frutas, verduras, leguminosas y agua, lo que sugiere una ampliacién en la variedad
y frecuencia de alimentos clave para el crecimiento. En el grupo eutréfico se
mantuvo una estabilidad casi total en los patrones de consumo (sin cambios en 16
de los 17 grupos), lo que indica una consolidacién de habitos saludables previos.
En el grupo con sobrepeso se identificd una reduccién en el consumo de alimentos
no recomendados como: comida rapida, embutidos, bebidas azucaradas, botanas
y miscelaneos, acompafada de un aumento en alimentos protectores, lo que refleja
una transicion hacia una dieta mas equilibrada. Finalmente, en el grupo con
obesidad se observd una disminucion en el consumo excesivo en 7 grupos de
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alimentos, junto con mejoras en el consumo de frutas, verduras, pescado,
leguminosas y agua.

Ademas, los datos muestran que el grupo con bajo peso presenté una mejora en la
variedad y cantidad de alimentos consumidos, reflejada en el aumento de grupos
en alto consumo (de 2 a 4), especialmente en alimentos protectores. El grupo
eutrofico mantuvo una estabilidad general, con un ligero aumento en el consumo
moderado y una disminucion en el alto, lo que sugiere una redistribucion hacia
patrones mas equilibrados sin pérdida de calidad nutricional. En el grupo con
sobrepeso, se observd una reduccion en el consumo de alimentos no
recomendados y una ligera disminucion en el alto consumo (de 5 a 4), lo que podria
indicar una contencion en excesos y una transicion hacia habitos mas saludables.
El grupo con obesidad mostré el cambio mas marcado, con una disminucidn
significativa en el alto consumo (de 6 a 2) y un aumento notable en el consumo
moderado (de 7 a 11), lo que refleja una reorientacion del patron alimentario hacia
una alimentacion mas saludable.

Aunado a esto, se identificd una relacién entre la Unica mejora del estado nutricional
de los participantes y sus cambios en la frecuencia de consumo de alimentos porque
aumentoé el consumo de alimentos protectores (frutas, verduras, leguminosas, agua
y pescado) y redujo el de ultraprocesados.

Por otra parte, para la variable del conocimiento sobre alimentacion saludable, se
aplicé un cuestionario de opcién multiple como instrumento cualitativo-ordinal.

Se utilizé una escala que clasifica a los participantes en niveles bajo, medio y alto,
segun el numero de respuestas correctas. El cuestionario se aplicd antes y después
de la intervencion educativa, con el objetivo de identificar posibles mejoras en el
nivel de conocimiento y valorar el impacto de la estrategia implementada.

A continuacion, se muestran los resultados comparativos del nivel de conocimiento
antes y después de la intervencion.

PRE TEST DE CONOCIMIENTOS ACERCA POST TEST DE CONOCIMIENTOS
DE ALIMENTACION SALUDABLE ACERCA DE ALIMENTACION
SALUDABLE
mBAJO mMEDIO mALTO mBAJO mMEDIO mALTO
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Los resultados del cuestionario de conocimientos sobre alimentacion saludable
muestran un impacto positivo tras la intervencion educativa. Antes de la
intervencion, 3 participantes se encontraban en nivel alto, 18 en nivel medio y 6 en
nivel bajo. Después, el nivel alto aument6 a 11 participantes, el nivel medio se
mantuvo con 16, y ningun participante permanecio en nivel bajo. Se registraron
mejoras en 12 casos: 6 participantes ascendieron de medio a alto y 6 de bajo a
medio. Ademas, 18 participantes conservaron su nivel (15 en medio y 3 en alto), sin
que se observaran retrocesos.

Los cambios logrados visualizados a través de las encuestas y de las interacciones
en la forma de alimentacién hacia una alimentacibn mas saludable tras la
intervencidén nutricional que realice en el grupo, figuran como un resultado del
impacto que tiene incluir la educacién nutricional en programas comunitarios y
ludicos desde las infancias como UAM-X PERAJ, Adopta un amigo.

Ser parte del programa como mentora fue muy emocionante porque siempre habia
querido trabajar con infancias al ser una poblacion que considero honesta, amable
y luminosa. Ciertamente sabia que seria desafiante, pero no imaginé todo lo que
iba a encontrarme, aunque lejos de asustarme me motivo. De los nifios y nifias
aprendi que llevarse bien con otros nifios cercanos a uno no garantiza que se pueda
conectar con todas las infancias. Aprendi que su infancia no es igual a la que vivi y
que debia tener apertura y entendimiento con su infancia. También, crei que trabajar
con nifios seria sencillo y tranquilo, pero no pude estar mas equivocada, pues me
encontré con un grupo lleno de retos, inquietudes y una energia tremenda es que
ellos tienen una pila muy diferente a cuando ya estamos grandes. Aun asi, regresar
a casa agotada después de una sesidon y de jugar deportes no pesaba porque
regresaba contenta, con el corazon ligero y una alegria vibrante como si cada
carcajada suya fuese una chispa que encendia mi propia luz interna.

Alguna vez escuche que subirnos a los hombros de gigantes nos hace grandes. Hoy
sé que estar a la altura de los ojos de los nifios para comprender su mundo, sus
voces, sus contextos y personalidades, también no hace grandes, porque asi uno
también crece, crece con ellos y por ellos. Incluso tenian su propia forma de
motivarnos y hacer que echaramos paso adelante con la vida.

En los mentores y coordinadores encontré personas con buenas intenciones y con
alma noble, que, con su apoyo, escucha y afecto también me fortalecieron
internamente, permitiéndome crecer y desenvolverme con mayor seguridad. Fue
gratificante ver que juntos compartiamos el anhelo de llevar alegria a la infancia, y
que cada sonrisa, cada avance en los nifios nos llenaba de alegria al sentir en eso
un recordatorio de que nuestro esfuerzo tenia sentido.
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El programa significé para mi un espacio donde cada nifio, nifia y mentor brillaba a
su modo, compartiendo juegos, valores y aprendizajes. Fue un lugar donde la
conexién y la comprension entre todos permitieron que florecieran risas, talentos y
personalidades, dando paso al intercambio de musica, tecnologia, ideas y chistes,
aprendiendo unos de otros. También fue, para mi, un espacio donde era posible ser
uno mismo, y como mentor, volver a ser nifio sin perder el compromiso de ser
ejemplo e inspiracion.

Por ultimo, me queda agregar que definitivamente, hice amigos, sin saber si ellos
me adoptaron a mi o yo a ellos.

Recomendaciones

Para mantener el aula en condiciones adecuadas de salubridad y seguridad,
recomiendo establecer comunicacion constante con el personal de limpieza,
evitando acumulaciones de residuos. Asimismo, que los mentores roten para
organizar los materiales con una lista clara que senale la ubicacion de cada material.
Y también que se realice una reorganizacion del espacio, incorporando estanterias
artesanales con materiales reciclados, ganchos, cajas y lo que se les ocurra que
favorezca el orden.

Para la seguridad de los nifios se deberia incluir un listado claro de situaciones que
requieren reporte inmediato, con el fin de dar respuesta rapida. Ademas, ante
cualquier eventualidad, se deberia de contar con un listado que incluya los numeros
o extensiones que pueden auxiliar a los integrantes del programa dentro de la
unidad, por ejemplo: Proteccién Civil UAM-X, Servicios Médicos UAM-X, Unidad de
Prevencién y Atencion de la Violencia de Género, Seguridad, Apoyo Psicoldgico
para manejo de crisis emocionales individuales o colectivas, etcétera.

En cuanto a logistica del programa, sugiero hacer una carpeta compartida en Drive
y una agenda digital. De modo que ahi, se pueda registrar desde el inicio toda la
documentacion relevante: Evidencias, cartas, lecturas y lineamientos de proyectos,
indicando cualquier modificacién en el proceso por cambios. También, sugiero
incluir un documento Drive que incluya observaciones puntuales de cada nifio que
ayuden en generar un vinculo mas empatico y ajustado a las necesidades de cada
amigo.

En cuanto a la organizacién, dado que algunos mentores presentan dificultades en
la participacion, podria establecerse una lista de tareas asignadas con roles
definidos y un recordatorio del cuidado que deben mantener hacia los nifios durante
las actividades. Igualmente, para consolidar al equipo de mentores sugiero que se
realicen con mas frecuencia actividades que fortalezcan el vinculo y la comunicacion
entre mentores como: ejercicios de confianza y juegos colaborativos que aplicaron.
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Anexos

1.Carta de actividad (1)

CARTA DESCRIPTIVA

Tema: Qué hace un nutridlogo

Carrera: Nutricion Humana

Mentora: Clansa
SH

Duracién: 2 horas

Objetivo del prestador: Despertar en el amigo interés por las cosas que estudia la nutricién humana

Objetivo de los niflos: Conocer cudl es la labor de un nutridlogo

Area de desarrollo: Impulso a la continuacion de estudios

Procedimient | Tiempos Duracién Materiales Observaciones
o
¢ Qué estudia 4:10a4:30 | 20 minutos Bata En una breve explicacion se |e dira al amigo en qué se basa el estudio de la nutricion |
la nutricién Pizarrén su importancia y por qué estudiaria como una carrera universitaria.
humana? Plumones
LA quien 4:30 a 5:00 | 20 minutos Papel Se formaran 6 equipos de 4 integrantes incluyendo mentores, de preferencia 1 mentor
atiende un { Dividido en 2 Hojas estara en un equipo para que Jos amigos no se dispersen de la actividad.
nutridlogo? tiempos de 10 impresas
minutos) En cada equipo dos participantes serdn los que acuden al nutridlogo.
Se les dara un personaje para interpretar ( cada personaje tendra adferentes
edades, ocupaciones,culturas, patologlas e intereses) en su interpretacion los
participantes
van a formular por qué razon acuden a la cita,
Los otros dos participantes en cada equipo simularan ser el nutridlogo por lo que
escucharan atentamente, atenderan dudas y daran opiniones o solucione a su cliente
o paciente.
En los dltimos 10 minutos, los que les tuvieron personaje ahora seran los nutridlogos
En una mesa los equipos van a poner todos sus personajes y van a poder
Reflexion y 5:00 a 5:10 | 10 minutos intercambiarios si gustan.
dialogo libre
Al finalizar esta actividad reflexionaremos de los motivos que hacen que una persona
acuda al nutridlogo .
Instrumentos Bascula Los amigos van a poder conocer e interactuar con los equipos y materiales que se
parala 5102530 | 20 minutos Estadimetro | utilizan en una consulta nutricional.
consulta Plicometro
nutricional Cinta
métrica
Réplica de
alimentos
Camposdela | 5308600 | 30 minutos Slllas Los amigos conocerdn los diversos campos en que se puede desempefiar un
nutricion Hojas nutridlogo a través del juego de la silla.
impresas Se formaran 6 sdlas donde estarén escritos los campes de la nutricidn y se hardn 6

rondas.
Al final el participante que quede en la silla va a interpretar al nutridlogo del campo
qué gand.
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1.1. Carta actividad (2)

Tema: "Mutricidn y Psicologia Integral para la vitalidad fisica y mental”
Titule: "Equilibrio Integral: Cuerpo, mente y decisiones saludables
Mombre de la actividad: Creciendo en armonia

Dia de actividad: 16/05/2025

Carreras:

Psicologia

MNutricién Humana

Mentores:

Maria Fernanda Lopez Morales

Clarisa Nayeli Somera Hermandez

Objetivo: Que los amigos comprendan la relacion integral v bidireccional entre la mente y la
nutricion, explorando cémo las emociones, los habitos y la toma de decisiones impactan en
la forma de alimentacion que tenemos y como lo gue consumimos también influye en el
bienestar fisica y mental. Asimismo que los amigos identifiguen estrategias para mantener
el equilibrio integral entre mente y nutricién de manera que puedan autogestionarse en el
cuidado de su cuerpo para crecer en armonia y saludables.

Areas de desarrollo:

Comprension de causa y efecto entre emociones y alimentacidn.
Pensamiento critico y toma de decisiones

Operaciones concretas

Trabajo en equipo

Memoria

* % % 4 %

Sensaciones vy alimentacion consciente

Objetivos de los amigos:

% Cuidar su salud de una manera divertida, asi como sus habitos alimenticios.

* Aprender de manera divertida y dindmica como la alimentacion impacta en su salud
fisica, mental y emocional.

* Descubrir y explorar mediante el juego, los diversos estilos de vida y estados de
salud  de diferentes personas considerando su contexto, habitos, emociones y
decisiones alimentarias como factores determinantes del bienestar integral de su
CUEMO.

Procedimiento Tiempos | Duracién Materiales

Observaciones

Bienvenida 4:00 a 4:10 10 min No requiere

Vamos a saludar a los amigos y
mentores que se encuentren y
comenzaremos con el juego de:
“Caricaturas presenta.. nombres
de...Alimentos... Emociones™

Exposicion : La mente y el cuerpo 4:10a4:30 | 20 min | 1 Proyector
(Peraj)

Explicaremos como la mente a través 1 Extensioén

de las emociones, la toma de (Peraj)

decisiones. su funcionamiento y 1 Computadora

habitos, influye en la manera de (mentor)

alimentarnos, y como a su vez, los
alimentos que comemos impactan en el
funcionamiento de nuestro cuerpo y
mente.
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Trivia: “Los mas trucha”
Se formaran los siguientes 2 equipos:

Equipo 1: Ana Daniela,Jessie,
Osmar,Vania, Emily,Briana, lktan, Ofir,
Carlos.

Equipo 2: Alejandra, Maya,Luna,
Axel, Tadeo Alizon,Regina,lsrael,
Berenice,Levi lIsra.

El juego consiste en responder una
serie de preguntas multiples y acertar a
las mejores respuestas para llevarse
mas puntos.

Para iniciar el juego los equipos se
sentaran dejando un espacio
intermedio entre ellos. Posteriormente,
en cada inicio de ronda pasara un
integrante a sentarse en una de las
sillas colocadas al frente para
responder una de las preguntas
realizadas por las mentoras Fernanda y
Clarisa .

La respuesta mas acertada a esa
pregunta sera la primera que se tenga
en lista entre diferentes opciones, por lo
que se va a avanzar con el equipo cuyo
integrante diga la mas cercana a la
primera en la lista o la mas cercana a
esa.

El equipo debera continuar dando las
otras respuestas que le sigan a la lista
para completar su tablero y llevarse
todos los puntos, pero si no logran
responder todas y el otro equipo acierta
la dltima respuesta, ese equipo se
llevara los puntos.

Al final el equipo que obtenga mas
puntos se le dara el premio ganador.

4:30 a 5:00

30 min

3 mesas (aula
peraj)

21 sillas (aula
peraj)
Pizarrén (aula
peraj)
Preguntas
(mentoras)

Las preguntas de
nutricion y psicologia
que se realizaran son
encaminadas los
siguientes temas:

Identificacion de
grupos de
alimentos
Alimentos que
ayudan en la
practica deportiva
Habitos
saludables
Alimentos que
benefician el
funcionamiento
mental

Sellos para la
calidad de
alimentos
Alimentos que
beneficia la
regulacion de
emociones
Alimentos que
mas se
consumen,
cuando estas
emociones se
presentan y
coémo se sienten:
alegria,
ansiedad,
tristeza, enojo
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Juego “Somos lo que comemos”

Mediante la realizacion de esta
actividad les ensefiaremos a conocer
Su cuerpo, e identificar qué emociones
o sensaciones influyen en su
alimentacion, para asi construir una
toma de decisiones saludables a partir
de sus conocimientos previos.

Se formaran los siguientes equipos:

Equipo 1: Sheccid,Maya, Iktan, Tadeo,
Regina, Vania y Bere.

Equipo 2: Daniela, Luna, Jess, Osmar,
Paola, Carlos y Axel.

Equipo 3: Alejandra, Ana, Alizon, Ofir,
Briana, Ethan, Levi, Israel

ACTIVIDAD:

Dibujar o plasmar con recortes las
partes del cuerpo humano

En una silueta que seran entregadas
por las mentoras, cada equipo tendra
que ubicar y agregar los sistemas del
cuerpo,huesos, 6rganos, musculos.

Asignacion de personajes

A cada equipo se le dara al azar
mediante papelitos uno de los
siguientes personajes para las
posteriores actividades, que tendran
que crear a partir de las caracteristicas
mencionadas:

Personaje 1 (Cuerpo enfermo): Una
persona de 20 afos que come de todo
(frituras, carbohidratos, grasas, cero
fruta y verdura, consume refresco y
nada de agua), no duerme bien, no
hace ejercicio.

Personaje 2 (Cuerpo medio): Una
persona de 15 afios, que hace ejercicio,
toma agua, duerme mas o menos,

5:00 a 5:45

50 min

3 siluetas
impresas
(mentores)
Impresiones de
partes del cuerpo
humano y de
alimentos
(mentores)

3 cajas pequefias
( mentores)

3 paquetes de
notas adhesivas
(mentores)

3 cintas (Peraj)

3 pegamentos
(Peraj)

Cajas de colores
(Peraj)

(Cajas de
plumones Peraj)
Lapices y plumas
(Peraj)

37



come frutas y verduras, pero también
toma refresco y come frituras.

Personaje 3 (Cuerpo sano): Una
persona de 30 afios que siempre ha
realizado ejercicio, come balanceado,
toma agua, tiene un buen habito del
suefio y descansa lo necesario

Una vez repartidos los personajes cada
equipo tendra una caja ( que simulara
ser un mercado) con recortes de
alimentos impresos y recortados para
que los integrantes coloquen los
alimentos que crean que coinciden con
la descripcion del personaje, pero si
prefieren pueden realizar ilustraciones
con plastilina o algun otro material que
deseen.

Va a plasmar los sistemas u érganos,
beneficios o afectaciones segun lo que
crean o sepan que sucede en el cuerpo
con el consumo de esos alimentos, con
esos estilos de vida, habitos y
emociones.

Los equipos podran inventar mas
contexto que refleje la situacion del
personaje (Cémo vive,como se siente,
ocupaciones, entretenimientos, cultura)
Ademas, podran colocar leyendas que
digan lo que produce en el cuerpo el
alimento, el habito, la emocién o las
interacciones entre estos, asi como las
reacciones en la mente.

Circulo de reflexiéon

Haremos un circulo sentados en el
suelo, en donde le preguntaremos a los
amigos y mentores, como estas
actividades les hicieron sentir, si
identificaron algo de su vida diaria, asi
como sus inquietudes (si es que las
hay). si cambiarian algo en su
alimentacion ahora que tienen toda esta
informacion, etc.

5:45 a 5:55

10 min

No requiere

En caso de que los amigos no hablen
mucho, pasaran al pizarrén blanco a
dejar algun comentario.

Cierre de sesion

Dejar el aula como estaba. limpia y
acomodada, para posteriormente ir
despidiendo a los amigos con sus
familiares.

5:55 a 6:00

5 min

No requiere
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2.Proyectos con binomios
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Mr{e €xpresion creativa a través de alimentos
606 Elaborado por=Ry C

INTRODUCCION &
verduras, su nnatiataes'm'.Smenhargo,lamﬂr_ndéniana

perspecﬁvamésdvemth;:%iﬁcaivapaalasm ;
L JUSTIFICACION “

Wﬂsﬁonadaﬂeylamﬁdénmedmteel
v&laprasumdéndmﬁrhpefrmas&;‘emras,
dando a personajes y animales. estas
herramientas practicas y visuales se fortalece una conexion
gsmva” con los alimentos y se promueve la adopcion de

bitos alimentarios desde la infancia mediante
el juego, la imaginacion y la destreza (1).

»

METODOLOGIA ~
El proyecto se desarrolid a lo largo de varias sesiones, en las

que se avanzaba progresivamente hacia cortes y figuras
elaboradas de mayor complejidad y tamanio.

El objetivo fue fomentar acciones basicas para crear esculturas
gastronc’m‘g'cas con frutas y verduras, promoviendo una
alimentacion sana, divertida, amena y significativa.
Durante las actividades se estimularon los siguientes aspectos:
1.Aplicacion de medidas higiénicas, como el adecuado lavado
de manas y la limpieza y desinfeccion de los alimentos.

2.Técnicas de corte y dimension aplicadas a frutas y verduras.
3.Identificacion de los nutrientes presentes en los
ingredientes.

4. Reflexion sobre los beneficios de cada figura alimenticia.
5.Asignacion de nombres creativos a cada piatillo.
6.Degustacion del platillo creado al final de cada sesion

Th

RESULTADOS -

%‘ T > ‘
d B - ; - ® s logré un desarrollo de la destreza motriz manual de
' )
2 d
>y .

e Regina

o ® Se fomentd en Regina un interés por comer frutas y
== verduras.

u "'ﬂt“" | —~ ot )
e de ‘Se propuso un librito como ejemplo para motivar a
."Ju" ito otros ninos y ninas a replicar los platillos y crear sus
o Bert propios disefios, haciendo del momento de comer algo
F h ’ creativo y divertido.
.

¢ Caza aberta of bempo
BB HHH METROPOLITANA

Unidad Xochimilco . SFRYICIN.S0CTA
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@ CUTTUEE ENERGIA Y ALEGRIA AL MISMO TIEMPO

o n o i

iar su desempeiio fisico itivo (2). Ademas,

. i o e U]
da fod

mﬁl H - I b .-5 ' d- ' w'
S Ehurndes e 1o ke Cebaritel pve ul chiadta o o Bowr
400 Gk
* Desarrollo creativo de una identidad de marcq, incluyendo
nombre, empaque y concepto del producto. _ a
= RESULTADOS r
Sehnmtédmdemntosmbomsmtgéfbosmndo&milo
realiza deportes cubrir sus requerimientos enevgé:cos potenciar su
dmrpllpﬁegf&cmoloautommiodemdm suyoysasugusfoy
i b il s o b Eoy s o
i iblico infantil, baj _mila, con un
incentivo oeuupremno'Fﬁmoﬁme'mudom'p vinculada al deporte ,
con el fin de motivar y reforzar el autoestima de nifios y nifias deportistas

mmn—p—y—— M
METROPOLITANA

Unidtad Xochimilco . SFRYICMLS(TAI




Elaberado por: Diego Said Antomio Salinas y Clarisa Nayeli Somera Hernandez

INTRODUCCION

&l arte, a lo largo del tiempo, ha refigjado la vida cotidiana  la refacion de las -
sociedades con la alimertacion (1)La colaboracion de un nino que le gusta
dibujar —pintary un nuiriclogo puede brindamas una gran obra pictorica
poderasa, Capaz de refiejar fa relacion del nino Con su alimentacion y Causar én
€l espectador cierto impacto o refiedon y por otra parte, capaz de serun
recurso Con €l que se pueda iniCiar ConversaCiones valiosas sobre salud, cultura,

€l arte se transforma en una herramienta

para Contar historias sobre la conexion de

Said con la alimentacion, reflejando como

percibe esto desde su mirada, su contexto y
Su experiencia Cotidiana.

La identificacion de los alimentos
comerciales y cadenas de consumo
rodean a faid permitio construir un fondo
de influencias y entornos
ali rios que refiejan’sv realidad.

Durante la elaboracion del cuadro, se
o un valioso intercambio de ideas, se

Cam abieria M Sempo
UNVER SIS MITOMOVA

METROPOLITANA
Unidad Xochimilco

SERVICI0.SOCIA

42



3.Consentimiento informado para medidas antropométricas

Licenciatura en Nutricion Humana
Consentimiento informado

Declaré libre y voluntariamente que doy permiso a la participacion de mi nifio(a) en el estudio del
estado de nutricion infantil ,por lo cual autorizo que la mentora: Clarisa Nayeli Somera Hernandez y
su equipo realicen las mediciones de peso y estatura.

Entiendo que las técnicas que se utilizaran en la evaluaciéon son seguras, aunque no se puede
descartar por completo que el infante manifieste alguna incomodidad al momento de la toma de peso
y estatura, estoy consiente que se puede retirar de la evaluacion en el momento que lo decida sin
que esto le perjudique en algo. Ademas, se me ha explicado que puede estar acompanado(a) en
todo momento de alguna persona de mi confianza y que no tendra ninguin costo.

Como tutor responsable del nifio o nifa inscrito en Peraj UAM-X también hago constar mi libre y

voluntaria participacion para que se me tomen medidas de peso y talla para mi evaluacién a través
de una firma.

Estoy enterada(o) que durante la evaluacion la responsable me puede aclarar cualquier duda que al
momento de firmar la presente no hubiese expresado o que surja durante el desarrollo de la practica
respecto a la actividad.

Alumno (a) Tutor(a) Firma de autorizacién
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3.1 Recopilacion de datos de medidas antropométricas

Medidas antropometricas de los integrantes del programa UAM-X PERAJ, Adopta un amigo. Ciclo 2025-2025 Generacion 17
Medidas de nifos y nifias
Primer medicidn grupo 1 Segunda medicidn grupo 1
Edad Sexo Peso Talla IMC Estado nutricional Edad Peso Talla IMC  |Estado nutricional
10 anos y 4 meses Femenino 34.80 136 18.81 Eutrofico 10 anos, 11 meses 39.60 139 20.50 Eutrofico
10 anosy 10 meses Masculino 52.10 133 29.45 Obesidad 11 anos, 5 meses 54.80 136 29.63 Obesidad
10 afnos, 4 meses Masculino 53.50 132 30.70 Obesidad 10 afios,10 meses 49.00 135 26.89 Obesidad
10 anos, 1 mes Masculino 25.90 123 17.12 Eutrofico 10 anos,8 meses 26.90 123 17.78 Eutrofico
11 anos,2 meses Masculino 43.90 155 18.27 Eutrofico 11 anos, 9 meses 44,50 156 18.29 Eutrofico
11 afos, 3 meses Masculino 41.60 125 26.62 Obesidad 11 afos, 10 meses 44.50 128 27.16 Obesidad
11 afnos, 5 meses Femenino 45,90 155 19.11 Eutrofico 12 anos,0) meses 48.20 156 19.81 Eutrofico
11 anos, 5 meses Femenino 44,30 153 18.92 Eutrofico 12 anos,0) meses 49.20 154 20.75 Eutrofico
11 afos, 2 meses Femenino 40.20 144 19.33 Eutrofico 11 afos, 9 meses 43.40 145 20.64 Eutrofico
10 anos, 4 meses Masculino 26.00 126 16.38 Eutrofico 10 anos, 11 meses 27.10 127.5 16.67 Eutrofico
10anos, 7 meses Masculino 34.90 136 18.87 Eutrofico 11 anos, 2 meses 35.30 137 18.81 Eutrofico
11 afos, 1 mes Femenino 48.80 156.5 19.92 Eutrofico 11 afos, 8 meses 50.70 157 20.57 Eutrofico
10 afos, 4 meses Masculino 55.00 148 25.11 Obesidad 10 afos, 11 meses 55.80 149 25.13 Obesidad
Primer medicion grupo 2 Segunda medicion grupo 2
11 afnos, 0 meses Masculino 36.70 153 15.68 Eutrofico 11 afos, 7 meses 35.00 153 14.95 Eutrofico
11 anos, 6 meses Masculino 42.39 150.5 18.72 Eutrofico 12 afos, 1 mes 46.30 151 20.31 Eutréfico
11 anos, 2 meses Masculino 40.90 152.6 17.56 Eutrofico 11 anos, 9 meses 40.90 153 17.47 Eutrofico
10 afios + 9 meses Masculino 55.20 137 29.41 Obesidad 11 afos, 4 meses 52.90 138 27.78 Obesidad
11 afos, 4 meses Masculino 66.20 153 28.28 Obesidad 11 afnos, 11 meses 64.10 154.5 26.85 Obesidad
10 anos, 0 meses Masculino 40.90 139 21.17 Sobrepeso 10 anos, 6 meses 36.80 140 18.78 Eutrofico
11 anos, 1 mes Masculino 26.50 141 13.33 Bajo peso 11 anos, 8 meses 28.00 142 13.89 Bajo peso
10 afos, 11 meses Masculino 72.20 158.5 28.74 Obesidad 11 afos, 6 meses 68.00 159 26.90 Obesidad
11 anos, 8 meses Masculino 75.10 154.5 31.46 Obesidad 12 anos, 3 meses 75.20 156 30.90 Obesidad
11 anos, 5 meses Femenino 54,40 157 22.07 Sobrepeso 12 anos, 0 meses 56.10 158 22.47 Sobrepeso
10 afos, 2 meses Femenino 64.00 145.5 30.23 Obesidad 10 anos, 9 meses 64.90 147 30.03 Obesidad
10 anos, 4 meses Femenino 44,00 150 19.56 Eutrofico 10 anos, 11 meses 43.00 150 19.11 Eutrofico
11 anos, 3 meses Femenino 42.70 149 19.23 Eutrofico 11 anos, 10 meses 36.70 149 16.53 Eutrofico
11 anos , 7 meses Femenino 47.60 148 21.73 Sobrepeso 12 anos, 2 meses 52.80 150 23.47 Sobrepeso
ESTADO NUTRICIONAL DESPUES DE LA INTERVENCION DE ESTADO NUTRICIONAL ANTES DE LA INTERVENCION DE
EDUCACION NUTRICIONAL EDUCACION NUTRICIONAL
WBajopeso WMEutrofico W Scbrepesc W Obesidad mBaopeso wEutrofico  WSobrepesc W Obesidad
PRIMER MEDICION SEGUNDA MEDICION
Estado Nutricional Casos Estado Nutricional Casos
Bajo peso 1 Bajo peso 1
Eutrofico 14 Eutrofico 15
Sobrepeso 3 Sobrepeso 2
Obesidad 9 Obesidad 9
Total 27 Total 27
Medidas antrog ricas de los integrantes del programa UAM-X PERAJ, Adopta un amigo. Ciclo 2025-2025 Generacion 17
| Toma inicial | | Toma final
Edad Sexo | Peso Talla | IMC | Estado nutricional | Edad | Peso | Talla IMC | Estado nutricional
Medidas de mentores
28 Masculino 87.20 173 29.14 Sobrepeso 28 86.90 173 29.04 Sobrepeso
28 Femenino 92.40 150 41.07 Obesidad Il 28 95.60 150 42.49 Obesidad Il
27 Femenino 55.00 145 25.11 Sobrepeso 28 53.00 148 24.20 eutrofico
27 Femenino 49.00 156 20.13 eutrofico 28 54.00 156 22.19 eutrofico
24 Femenino 73.40 165 26.96 Sobrepeso 25 75.60 165 27.97 Sobrepeso
23 Masculino 68.00 172 22.99 eutréfico 23 69.00 172 23.32 eutréfico
24 Femenino 44.10 156 18.12 Peso bajo 25 44.70 156 18.37 Peso bajo
23 Masculino 74.20 178 23.42 eutrofico 24 73.00 178 23.04 eutrofico
23 Masculino 73.00 171 24.96 eutrofico 24 72.00 171 24.62 eutrofico
27 Masculino 98.00 186 28.33 Sobrepeso 28 95.10 186 27.49 Sobrepeso
43 Masculino 54.00 157 25.96 Sobrepeso 44 62.00 157 25.15 Sobrepeso
23 Masculino 71.20 169 24.93 eutréfico 23 70.80 169 24.79 eutréfico
22 Femenino 65.40 160.7 25.32 Sobrepeso 23 68.00 160.5 26.40 Sobrepeso
23 Femenino 76.00 172 25.69 Sobrepeso 23 74.70 172 25.25 Sobrepeso
22 Femenino 49.00 152.5 21.07 eutrofico 23 50.20 152.5 21.59 eutrofico
22 Femenino 59.40 158 23.79 eutrofico 23 62.10 158 24.58 eutrofico
28 Femenino 107.70 161 41.55 Obesidad Il 29 104.20 161 40.20 Obesidad Il
31 Femenino 76.30 157 30.95 Obesidad 32 83.00 157 33.67 Obesidad
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4.Encuestas FCA - ENSANUT como herramienta validada para conocer la
forma de alimentacion de las infancias del programa

SAL' ' D Instituto Nacional
3 Q de Salud Pdblica

Encuesta Nacional de Salud y Nutricién
(ENSANUT CONTINUA 2023)
Frecuencia de Consumo de Alimentos del Escolar (5-11 afios de edad)

En los uitimos 7 dias... pal pa2 pa3 pad |
FRECUENCIA DE CONSUMO
LEATODOS LOS ALIMENTOS DIAS DE LA SEMANA VECES AL DIA
a) ¢Cuantos dias comié o | b) ;Cuantas veces al dia
et por_est (tomé) usted? comié o (tomé) usted? Vo da
ALIMENTO PORCION (0 a 7 dias) (1 hasta 6 veces) porcis Niamero de jones
L

3 Leche Liconsa 1vaso (240 mi) (] | IE_| |
12 Otra Leche (especifique la marca) I—I
. 1vaso (240 mi) I [ I-E_| I |
B 1vaso (240 mi) | (I} ILE_| B
a 1vaso (240 mi) 1 [ _E_| I | |
13 Leche preparada de sabor (chocolate u otro 1 vaso (240 ml) (1 =4 i
sabor) ] [ I
14 Agregado a la leche
) Azticar 1 cucharada cafetera copeteada (10g) i l_l | PEL] |
b) Chocolate u otro saborizante 1 cucharada cafetera copeteada (10g) 1 i I_E_| X |
15 Queso panela o fresco o cottage 1 rebanada o 2 cucharadas soperas (30| 1 1 & l_ll_]u
a)
16 Quesos 1 30g) ILE_| A
gouda, etc.) —I I Bz 4
17 Yogur de vaso:
a) Entero natural 1 vaso tipico de yogur (150g) 1! I I_E_| I 1 1 |
b) Entero con frutas 1 vaso tipico de yogur (150 g) e () |LE_| [
c) Bajo en grasa o light natural o con fruta 1 vaso tipico de yogur {150g) I_E_| A
{vitalinea, alpura light, lala Bght, etc.) I I l_l l_"_l
18 Yogur para beber:
a) Entero natural 1 envase tipico (230 g) | [ | E| I [ |
b) Entero con fruta 1 envase tipico (230 g) ILE_| LI % 1 |
<) Bajo en grasa o light natural o con fruta 1 envase tipico (230 g) I_E_| .
{vitalinea, activia 0%, Siluette) 1 I I_l I—IL_I
19  Danonino o similar 1 envase (45g) 1—I I IE_| [ |
1.10  Yakult o similares 1 envase (80mi) L [ I_E_| I |




i e
dominicos medianos

23 deama  pemmedena(id) | ]

(26 Menmnaopem  tRplemomnde(i0d) | ]

27 Guaba 1 piaza metiana (75g) I I Y Y

oot memeemweme ) g L L
(= TR I R R SR R A
= A R R AR TR N
= S R R R T N

21 Tommsdeveusscopeadss  dpesmf2) || LEL b |

e e@esmetnase | ] L
i mwew  pmmewwmsew ||| ||
1 A R R R T N
0 g mesemsaw ||| ||
11 R A R R AR R T N S
D= I R R SR I A

315 Chde pobiano Unapiezamedanao 3 teza 00) | | |
e B VRS IR B BT
champifiones y ejotes.

41 Torta o sénduich con pan blance 1 pieza mediana (120g) [ S R T
43 Hembuguess 1 pieza meiana (240g) I ) T A TR

Hat dog 1 pieza mediana (110g) Il [ (- [

1 bistec chico (55g)

53 Came de res seca (machaca)

112 plato {40g) I I IE| [

Salchicha de puerco, pavo o combinado, 1 pieza de salchicha o 1 reb. de jamén I_l I_"_I
jamén de puerco o pave o mortadela (a parte {30g) I
de en torta, s&ndwich o hot dog)

el IR TR AR N M=
I
(70g)
57 Fuevo s gy e n_
) I
cocido (62g)
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(61 Pescsdofsco W2 feemedaor@sg L ]|
63 Aty sardins (entomate, agua o aceite) i lata0 d0g R ]

|71 Frigles preparsdosencage: [ . {4
| oRee  modmmew | oL ||
C apema  pmodmmew | e g
75 Lori b et mtaoie___pbatemm) | 0 | o | ten |y |
B i fmeetemecos [ [ [ TEl [ [ | |

(82  Pendlanco  2ebawdesctbolo(e) || LEL ]
(85  Pandube fexcopodonasyohumos)  dpesa@a) | LR ]
(87  Galemsmegreles  dpems@0g) | LR ]
(89 Pes  @vpemmedewcecdalily) | | LEL ]

R T I R R
o) Lonicusasod e spec e o 300) e |

et N I N === I

1 Sanora s Faotops) 22 o000 I R BT R T

1 Especiisces st 622 soc000) IR R BT R T

a1 Antojitos con vegetales como sopes,
quesadillas, tacoyos, gorditas, y enchiladas
{NO TACOS):

| eseme e e | g
85 Paro (o o ko (1009 IR R R TR R T .
o5 Moz

b) Atole con leche (aparte de la reportada en el 1 taza (240 ml): (especificar tipo de |
i Pse s o I R N L AN

101 Refresco Nomal 1vaso (240 m) [ S O R T

103 Café
&) Café sin azticar 1 taza (240 ml) (]
«c) Leche agregada al café (aparte de la 1 taza (240 ml): (especificar tipo de I ” " I
reportada en el apartado de “Productos leche) I
lacteos")

104 Teowwsion | | | | ]
e Feaaaicd IR N B ===

106 Jugos nauraes con azicar 1 vaso (240 mi) o R ]|

108 Aguas de fruta natural sin azdcar 1 vaso (240 ml) (] (] |_E_| [
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10.10 Bebidas o aguas de sabor industrializadas con 1 vaso (240 ml)
ar(iml bonanna.)

__!--E--l!lrl-

—_!--E--IIITI-
Ducn et (s, macndcn) 1 a 003 ——-lml-

15 Pdauydulcudem(pamapay-c. 2 piezas pequefias o 1 pieza grande
ety s __-
_!-_!--E--IIITI-
Hoiioy ot d e a0 10001 —_!--E--IIITI-

1111 Nuez, almandra. uvellsna. cacahuates, semila 1 cucharada sopera (10 g) |_| |_l|_|
de calabaza (pepita) o de girasol, pistache,
pifion, etc.

113 Pasllosydores cvsvizadss  dpemo) ||| LEL L)
-!_-I!ITI-
Gt o ok, o vt (190 co) 2 (120 R S X T R

— el I I N = =
(500)

124 Crma o wriss 12l 120 —_!—-E--lm-

__-—
133 C!isn frescos por ejemplo en salsas, tacos,

gulladol (molldo o -mm)

Clin seco por ajsmplo en salsas, tacos,

gulladol {molido o m)

137  Azicar(a pam dela qrsgﬂ‘la a h bebidas, 1 cucharada sopera (10g)
leche, té, café, agua de frutas) por ejemplo en L—l L"“'_l
fresas o platanos con crema

——-m-
o o eewsweow |5 | o | |

1312 s s cria k) i sopr 105) ——-E--IEIII'-

Salsas y aderezos agregados a sus aimentos:

a) Catsup

c) Salsa de soya, salsa inglesa o sazonadores -
liquidos agregados a sus aimentos Cantidad
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4.1 Resultados de FCA ENSANUT (primera aplicacion)

PRIMER MEDICION

FRECUENCIA DE CONSUMO A LA SEMANA [ ENCUESTA ENSANUT JANTES DE INTERVENCION NUTRICIONAL)

. Productos o 5 o Cerealesy Bebidas o
[»] Sexo Estado Nutricional \acteos Frutas | Verduras | Comida rapida | Carnes | E Huevo Mariscos | L twberculos Agua azucaradas Miscelaneos
Femenino Eutrdfico M 1 3 s B3 [ 1 2 4 7 2 1
Masculino Obesidad - - 5 6 6 1 2 7 3 4 3
Masculing Obesidad H s 3 4 7 1 o 2 4 4 6 4
Masculing Eutrdfico l s 2 2 6 2 o 6 7 Zl 1 2
Masculino Eutrdfico e 1 3 a4 B 3 I 1 3 5 6 3 1
Masculino Obesidad I 4 5 4 o a1 3 7 4 3 4
Femenino Eutrdfico G 2 6 7 1 2 [ 2 2 5 1 2
Femening Eutrdfico I 1 2 6 o o 6 5 Zl 2 2
Femenino Eutrdfico I 3 1 3 o a1 4 7 4 3 2
Masculing Eutrdfico l s 3 2 6 2 o 1 (] Zl 2 3
Masculino Eutrdfico e 1 4 7 03 I 1 6 7 5 3 1
Femenino Eutrdfico I 2 5 4 1 5 6 7 1 3
Masculing Obesidad l s 3 (] 6 1 o 2 5 1 6 4
Masculino Eutrdfico I 2 2 6 1 6 4 6 2 2
Masculino Eutrofico M s 1 2 s B3 I 1 4 7 6 2 3
Masculing Eutrofico H s B 4 4 1 '] 3 7 7 1 2
Masculing Obesidad . - 5 [:] [:] 1 1 2 7 4 5 4
Masculing Obesidad H s 4 5 4 0 1 3 4 4 4 3
Masculino Sobrepeso Il s 3 5 5 2 1 2 ] 5 4 4
Masculing Bajo peso (I 1 1 4 W 3 1 5 5 6 1 2
Masculing Obesidad - 5 [:] [:] 1 1 2 3 2 5] 3
Masculing Obesidad H s 4 3 4 2 '] 3 5 4 5 2
Femening Sobrepeso H s 3 4 5 0 '] 4 4 5 5 4
Femenino Obesidad - 5 5 5 0 '] 1 7 1 5] 2
Femenino Eutrofico H s 1 2 5 3 '] 3 5 4 1 3
Femenino Eutrofico M s 2 2 8 3 I 1 6 5 7 1 2
Femenino Sobrepesa m_ s 4 4 4 2 I 1 4 6 5 4 3
5 Botanas Sopas
Estado nutricional ' Comida Rapida| Carnes | Embutidos | Huevo | Pescado | Mariscos | Leguminosas :;:2":;: Pmd::ll‘:rsde Agua mt:‘r:::s dulcesy Cremasy |Miscelaneos
Licteos Frutas | Verduras postres pastas
MODA Bajo peso 4 5 4 1 3 1 4 3 1 5 5 2 & 1 1 4 2
Eutrofico & 7 & 1 ] 2 ] 3 1 & 7 3 7 1 2 & 2
Sobrepeso & 4 3 3 5 4 5 2 1 4 ] 3 i) 4 5 ] 4
Obesidad 7 2 2 i) ] ] ] 1 1 2 7 4 4 & ] & 4
Consumo semanal por grupo de alimentos y estado nutricional
(Antes de intervencién educativa nutricional)
|||I|.I‘I“. |“I|“|‘“|
& e @ Q\‘“\)
M Bajo peso Eutréfico W Sobr M Obesidad
Grupode ali A 3 oficial (NOM-043 1 Plato del Bien Comer) an del rango semanal Nivelde consumo de grupos de alimentos porestado nutricional segiin [a moda y recomendacion oficial de ls NOM--043/Plato del Bien Comer)
Frutas y verduras Consumir diariamente en todas las comidas Alto:8-7 dias Gl o =l (ME i) == Ebarshe] == == il =
Medio: 3.5 dias Lacteos 4 Moderado 6 Alto 6 Alto 7 Alto
Frutas. 5 Moderado 7 Alto 4 Moderado 2 Bajo
Bajo: 0-2 dias T 2 Moderado 5 Alio 3 Moderado 2 i
Alimentos de origen animal (AOA) Consumir moderadamente, preferir opriones bajas en grasa Alto: 67 dias Comida répid l Bajo ) Bajo N Moderado s TR —
Medio: 3-5dias Cames 3 Maderado 6 Alto 5 Maderado 6 Alto
Bajo: 0-2 dias Embutidos 1 Bajo 2 Bajo 4 Moderado 6 Alto
Cerealesy Consumirdiariamente, preferentemente integrales Alto: 6-7 dias Huevo 4 Moderado & Alto 5 Moderado & Alto
Medio 35 dias o Pescado z Moderada z Moderado’ 2 Bajo 1 Bajo
e - S e
. 5 = - eguminosas. oderado to oderado: jo
de maiz Parte de los cereales, base energética tradicional Alto: 6-7 dias — Ig — 5 Moderado 7 Ao 5 Ao > N(lu
Medio: 3-5 dias Productos de maiz 2 Bajo. 3 Moderado 3 Moderado 4 Moderado
L emiits Agua 6 Alio 7 Ao 5 Moderado 2 Moderado
L Consumir frecuentemente como fuente vegetal de proteina Alto: 6-7 dias Bebida: 1 Bajo 1 Bajo 4 Moderado [ Alto
Medio: 3-5 dias Botanas/Postres. 1 Bajo. 2 Bajo 5 Moderado. 6 Alto.
Bajo: 0-2 dias Sopas/Pastas 4 Moderado 6 Alto 5 Moderado. 6 Alto.
Agua natural Consumirtodos los dias como bebida principal Alto: 8-7 dias Miscelineos 2 Bajo 2 Bajo 2 Moderado &l Moderado
Medio: 3-5 dias
Bajo: 0-2 dias
Comid ida / d Evitar o limitar su consumo Bajo: 0-2 dias
Medio: 3-5 dias
Alto: 6-7 dias (indeseable)
Bebida: Evitar o limitar su consumo Bajo: 0-2dias
Medio: 3-5dias
Alto: 6-7 dias (indeseable)
Botanas dulces y postres Evitar o limitar su consumo Bajo: 0-2dias
Medio: 3-5dias
Alto: 67 dias (indeseable)
Misceldneos Uso ocasional, no recomendados como fuente principal Bajo: 0-2 dias 50
Medio: 3-5 dias
Alto: 6-7 dias (indeseable)




4.2 Resultados de FCA ENSANUT (segunda aplicacion)

=5

Masculing ifico

=
=

Masculing ifico

Femenino ifico

Masculing idad

SEGUNDA MEDICION FRECUENCIA DE CONSUMO A LA SEMANA [ ENCUESTA ENSANUT ) DESPUES DE INTERVENGION NUTRIGIONAL
AR Verduras | Comidarapida| Cames | Embutidos Pescados == Miscelaneas
o oo lacteos azucaradas
1 Femenino Eutréfico
2 Masculing Obesidad
3 Masculing Obesidad
3 Masculing Eutréfico
5 Masculing Eutréfico
s Masculing Obesidad
7 Femenino Eutréfico
5 Femenino Eutréfico
5 Femenino Eutréfico

Masculing ifico

Masculing ifico

Masculing ifico

Masculing Obesidad

Masculing Obesidad
Masculing Eutrofico
Masculing Bajo peso
Masculing Obesidad L]

Masculing Obesidad
Femenino Sobrepeso
Femenino Obesidad

Femenino Eutrdfico

Femenino

) [ (5SS Y S 1 (6 [N PN S Y 1) Y ) [N 6 ) Y S ) ) S () 50 (P 1Y
| [ o [ o fen e fea fem fea i | mafem | fe | fie o | s fem | fra | oo fem [
ra | [ i fra o | ma fe oo [ o fra o | | fea o i [ o[ o f o fime

o i [in e [ e fen fis o o [ | e fem | [l i [ o [ | o s e [

(0] [ [ [N £Y [N PN [ [N () £ Y F% (Y P ) () [N Y N9 [ ) (0 £ 104 [

Femenino Sobrepeso
Estado nutricional . Cames Huevo Pescado | Mariscos | Leguminosas e Agua
MODA Bajo peso 5 & 5 1 4 2 5 3 1 6 & 3 7 1 2
Eutrofico. 5 7 6 1 6 2 6 3 1 6 7 3 7 1 2
Sobrepeso 6 5 ] 2 5 3 5 2 1 5 & 4 € 3 2
Obesidad 6 4 3 4 6 5 6 2 [ 3 7 4 5 5 3
Consumo semanal por grupo de alimentos y estado nutricional
(Después de intervencion educativa nutricional)
8
7
6
5
1
3
: | 1011 wll 111
& F TP E P P & F N P
& &R S E X & ¥
F e ¢ & & of
<
o
© <
mBajopeso ®Eutrofico M Sobrepeso B Obesidad
Grupo de ali R dacién oficial (NOM-043 / Plato del Bien Comer) ificacion del L o — - R e
Frutas y verduras Consumirdiariamente en todas las comidas Alto:6-7 dias L dela NOM--043/ Plato del Bion Comer) |
Medios 3.5 di Grupo de alimentos | Bajopeso |Clasificacion| Eutréfico |Clasificacion| Sobrepeso |Clasificacién| Obesidad
= Hlj' = = Lacteos 5 Moderado 5 Moderado 6 Alto 6
Bors:0- s Frutas 5 Alto 7 Alto 5 Moderado 4
Alimentos de origen animal [AOA) | Consumir moderadamente, preferir opciones bajas en grasa Alto:6-7 dias Vasthuas 5 Moderado 3 Ali 4 Miderado 3
Medio: 3-5 dias Comida rapida 1 Bajo 1 Bajo 2 Bajo 4
Bajo: 0-2 dias Carnes 4 Moderado 6 Alto 5 Moderado 6
Cereales ytubérculos Consumir diariamente, preferentementeintegrales Alto:6-7 dias 2 Bajo 2 Bajo 3 Moderado 5 Moderado
Medio: 35 dias Huevo 5 Moderado 6 Alto 5 Moderado 6 Alto
Bajo: 02 dias Pescado 3 Moderado 3 Moderado 2 Bajo 2 Bajo
de maiz Parte de los cereales, base energética tradicional Alto:6-7 dias Mariscos 1 Bajo 1 Bajo 1 Bajo 0 Bajo
Medio: 5.5 di Leguminosas 6 Alto 6 Alto 5 Moderado 3 Moderado
e Cerealesy tubérculos 6 Alto 7 Alto 6 Alto 7 Alto
B i Productos de maiz 3 Moderado 3 Moderado 4 Moderado 4 Moderado
L Consumir frecuentemente como fuente vegetal de proteina Alto: 6-7 dias Agua 7 Alto 7 Alto 6 Alto 5 Moderado
Medio: 3-5 dias Bebid: 1 Bajo 1 Bajo 3 Moderado 5 Moderado
Bajo: 0-2 dias Botanas dul 2 Bajo 2 Bajo 4 Moderado 5 Moderado
Agua natural Consumirtodos los dias como bebida principal Alto:6-7 dias Sopas, cremas y pastas 5 Moderado 6 Alto 5 Moderado 5 Moderado
Medio: 3-5 dias Miscelaneos 2 Bajo 2 Bajo 2 Bajo 3 Moderado
Bajo: 0-2 dias
Comida rapida/ Evitar o limitar suconsumo Bajo: 0-2 dias
Medio: 3-5 dias
Alto: 6-7 dias (indeseable)
Bebid Evitar o limitar su consuma Bajo: 0-2 dias
Medio: 3-5 dias
Alto: 6-7 dias (indeseable)
Botanas dulces y postres Evitar o limitar su consuma Bajo: 0-2 dias
Medio: 3-5 dias
Alto: 8-7 dias (indeseable)
Misceldneos Uso ocasional, no recomendados como fuente principal Bajo: 0-2 dias
Medio: 3-5 dias
Alto: 67 dias (indeseable)
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4.3 Comparativa del cambio en la moda de la frecuencia de consumo de
grupos de alimentos por estado nutricional tras la intervencion de educacion
nutricional.

ANTES

Grupo de alimentos Bajo peso Eutréfico | Sobrepeso | Obesidad Grupo de alimentos Bajo peso Eutrofico | Sobrepeso | Obesidad
Licteos 4 6 6 7 Ldcteos & 5 6 6
Frutas 5 7 4 2 Frutas 6 7 5 4
Verduras 4 6 3 2 Verduras ] 6 4 3
Comida ripida 1 1 3 5 Comida rapida 1 1 2 4
Carnes 4] 6 5 6 Carnes 4 6 5 6
Embutidos 1 2 4 6 Embutidos 2 2 3 5
Huevo 4 6 5 6 Huevo ] 6 5 6
F‘es.cado 3 3 2 1 DESPUES Pescado 3 3 2 2
Mariscos 1 1 1 1 Mariscos 1 1 1 0
Leguminosas 5 6 4 2 Leguminosas 6 6 5 3
Cereales ytubérculos 5 7 6 7 Cereales ytubérculos 6 7 6 7
Productos de maiz 2 3 3 4 Productos de maiz 3 3 4 4
Agua 6 7 5 4 Agua 7 7 6 5
Bebidas azucaradas 1 1 4 6 Bebidas azucaradas 1 1 3 5
Botanas/Postres 1 2 5 6 Botanas dulces/postres 2 2 4 5
Sopas/Pastas 4 6 5 6 Sopas, cremas y pastas 5 5] 5 5
Misceldneos 2 2 4 4 Misceldneos 2 2 2 3
Comparativa de cambios por grupo de alimentos, estado nutricional y clasificacion final
Grupo de alimentos Bajo peso Eutréfico Sobrepeso Obesidad
Lacteos (1) Moderado | 4 (-1) Moderado | -+ (0) Alto 4 (—1) Alto
Frutas T (+1) Alto =+ (0) Alto + (+1) Moderado |t (+2) Moderado
Verduras (1) Moderado | = (0) Alto + (+1) Moderado |t (+1) Moderado
Comida rapida +(0) Bajo +(0) Bajo 4 (-1) Bajo 4 (-1) Moderado
Carnes (1) Moderado | = (0) Alto + (0) Moderado =+ (0) Alto
Embutidos + (+1) Bajo <+ (0) Bajo 4 (-1) Moderado 4 (-1) Moderado
Huevo (1) Moderado | = (0) Alto + (0) Moderado =+ (0) Alto
Pescado + (0) Moderado + (0) Moderado <+ (0) Bajo + (+1) Bajo
Mariscos <+ (0) Bajo <+ (0) Bajo <+ (0) Bajo 4 (1) Bajo
Leguminosas T (+1) Alto =+ (0) Alto + (+1) Moderado |t (+1) Moderado
Cereales y tubérculos | T (+1) Alto =+ (0) Alto =+ (0) Alto =+ (0) Alto
Productos de maiz (1) Moderado | < (0) Moderado (1) Moderado | < (0) Moderado
Agua T (+1) Alto =+ (0) Alto T (+1) Alto + (+1) Moderado
Bebidas azucaradas <+ (0) Bajo <+ (0) Bajo 4 (-1) Moderado 4 (-1) Moderado
Botanas/Postres + (+1) Bajo <+ (0) Bajo 4 (-1) Moderado 4 (-1) Moderado
Sopas/Pastas (1) Moderado | = (0) Alto + (0) Moderado 4 (-1) Moderado
Miscelaneos +(0) Bajo +(0) Bajo 44 (-2) Bajo 4 (-1) Moderado
Cambié de distribucién del nivel de consumo de los grupos de alimentos por estado nutricional antes y después de la
intervencion nutricional
Estado nutricional Bajo consumo Moderado consumo Alto consumo
Bajo peso Antes:6 * Después:b Antes:9 —+ Después: 8 Antes: 2 —+ Después: 4
Eutréfico Antes:4 + Después: 4 Antes:5 —+ Después:b Antes: 8 —+ Después:b
Sobrepeso Antes:2 = Después:3 Antes:9 - Después:9 Antes:5 - Después:4
Obesidad Antes:3 * Después:2 Antes:7 = Después: 11 Antes:6 * Después:2
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Cambios en FCA
D Grupo de alimentos Antes Después Cambio  [Clasificacion final
i Lacteos 6 6 - Alta
Frutas 4 6 T Alto
ANTES - Vt‘a;dur’as‘d 2 g I Mo;e‘rado
DX: SOBREPESO omica rapica ajo
Carnes 5 5 = Moderado
Embutidos 3 3 * Moderado
> Huevo 5 [ + Alto
g)E's:gEEEPESO Pescado 2 3 T Moderado
: Mariscos 1 1 = Bajo
Leguminosas 2 4 T Moderado
Cereales y tubérculos 6 6 = Alto
Productos de maiz 3 4 T Moderado
Agua 5 7 T Alto
Bebidas azucaradas 4 2 + Bajo
Botanas dulces/postres 5 2 + Bajo
Sopas, cremas y pastas 6 5 + Moderado
Miscelaneos 4 2 + Bajo
Cambio de ID-19 en su FCA antes y despues
de la intervencion educativa nutricional
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5. Cuestionario para evaluar los conocimientos de nutricion

El cuestionario fue de elaboracién propia y se integro al final de la Encuesta ENSANUT Continua
para ser aplicado de manera simultanea. Los criterios de evaluacion y los rangos de calificaciéon
también fueron definidos propiamente.

Cuestionario: Alimentacion Saludable
:Qué sabes gobre una alimentacion saludable?
1.  ¢Qué significa que una alimentacion sea completa?
a. ‘Gue solo comamos frutas v verduras

b. CQueincluya fodos los grupos de alimentos: frutas, verduras, cereales, proteinas v grasas
saludables

c. Que comamos lo mismo todos los dias
2. :Por qué es importante que nuestra comida sea varada?
a. Porgue asi no nos aburimos
b.  Porgue cada alimento aporta diferentes nuirientes que nuestro cuerpo necesita
c. Porgue los colores hacen que se vea bonita
3. Una alimentacion eguivbrada quiere decir que...
a. Comemos lo misme gque nuestros amigos
b. Comemos mucho de lo que mas nos gusta
c. Comemos en las cantidades correctas de cada grupo de alimentos
4. :Queé quiere decir que una alimentacion sea suficiente?
a. (Que comamos hasta sentimos muy llenos
b. CQue comamos lo justo para tener energia vy crecer sanos
c. Que comamos solo una vez al dia
5. :Como sabemos si una comida es satisfactoria?
a. Sinos hace senfir felices y con energia
B, Sitiene muchos dulces
c. Siesigual ala de los comerciales
6. :Qué significa que una alimentacion sea segura?
a. ‘Que nofenga bichos ni esté echada a perder
b. (Cue venga en una caja bonita
c. Que la comamos en la escuela
7. :Qué es una alimentacion inocua?
a) Unaqgue =e ve bonita en el plato
b) Unaqgue no causa dafio y esta limpia y segura

c) Una que fiene muchos dulces y refrescos



8.

9.

£ Qué quiere decir que gea adaptada?

i

a. Que se parezca ala comida de otros paises
b.  Que se ajuste a lo que necesita cada perscna: edad, actividad, salud
c. Que todos coman lo mismoe
Por qué es importante que la comida sea asequibfo?
a. Porgue asi todos pueden compraria sin gastar mucho
b. Porgue es mas divertida

c. Peorgue viene en pagueles grandes

10. :Qué quiere decir que una alimentacion sea sostenibla?

a. Que ayuda a cuidar el planeta y no desperdicia recursos
b. Que se puede guardar por mucho fiempo

c. Que se come rapido

Respuestas correctas

1. b. Que incluya todos los grupos de alimentos: frutas, verduras, cereales, proteinas y grasas
saludables

2. b. Porgue cada alimento aperia diferentes nuirientes que nuestro cuerpo necesita

3. c. Comemos en las cantidades comrectas de cada grupo de alimentos
b. Que comamos lo justo para tener energia y crecer sanos

5. a. 5inos hace senfir felices y con energia

6. a. Que no tenga bichos ni esté echada a perder

7. b. Una gue no causa dafio y esta limpia y segura

8. b. Que se ajuste a lo que necesita cada persona: edad, actividad, salud

9. a. Porgue asi fodos pueden comprarla sin gastar mucho

10. a. Que ayuda a cuidar el planeta v no desperdicia recursos
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5.1 Evaluacion de conocimientos de Alimentacion saludable segun el
cuestionario aplicado antes y después de la intervenciéon de educacién
nutricional

Respuestas del cuestionario antes de la intervencion de educaciéon nutricional
D Estado 1(B) 2(B) 3(0) 4(B) 5(A) 6(A) 7(B) 8(B) 9 (A) 10(A) | Totales Rango
nutricienal 9a10correctas Alto
GaBcorectas  Medio
3aScorectas  Bajo
OaZcorectas  Muybajo
1 Eutrofico b b a b a a b b b a 8 Medio
2 Obesidad a b b c a a b a a a 6 Medio
3 Obesidad b (5 5 b a a b b b C 7 Medio
4 Eutrofico b C C b o] b b b a a 7 Medio
5 Eutréfico b b c b b a C b a b 7 Medio
6 Obesidad a b B b a a b (3 a a 8 Medio
7 Eutrofico b b C b a a b b b a 9 Alto
3 Eutréfico b b a a a b b a a b 5 Bajo
9 Eutréfico b a B b b a b b a a 8 Medio
10 Eutrdfico b b a b b a a E a a 6 Medio
11 Eutrofico b b 5 C a a b b a a 9 Alio
12 Eutrofico b b C b b a b b a c 8 Medio
13 Obesidad a b a b b a (& b b b 4 Bajo
14 Eutrofico b a B b a b b b a a 8 Medio
15 Eutrofico ® b b a a a a a a b 4 Bajo
16 Eutréfico b a c a a a b b a b 7 Medio
17 Obesidad b c c b c b C b b a 5 Bajo
16 Obesidad b b c b a c b b a a 9 Alto
19 Sobrepeso b b C b a b b b C b 7 Medio
20 Bajo peso b b c c a a c b a a 8 Medio
21 Obesidad (& b b b 3 a b a b a 5 Bajo
22 Obesidad a b a b a a (5 a a a 6 Medio
23 Sobrepeso b a C b b a ® b a a 7 Medio
24 Obesidad b b 5 b b a b b C a 8 Medio
25 Eutrofico a b b b b c b b a a 6 Medio
26 Eutréfico b b c b a b b a a a g Medio
27 Sobrepeso b a C b C a b b a b 7 Medio
Resp del o post inten de ed 6 |
ID Estado 1(B) 2(B) 3(C) 4(B) 5(A) 6 (A) 7(B) 8 (B) 9 ({A) 10 (&) Totales Rango
nutricional 9a10correctas Alio
Bafcomectas  Medio
3aScorrectas  Bajo
OaZeorrectas  Muybajo
1 Eutrofico b b (5 b a a b b b a 9 Alio
2 Obesidad b b C b a a b a a a 9 Alio
2 Obesidad b b E b a a b b b E g Medio
4 Eutrofico b C C b a a b b a a 9 Alto
5 Eutrofico b b a b a a b b a a 9 Alto
6 Obesidad a b (5 b a a b b b a 8 Medio
7 Eutrofico b b (5 b a a b b b a 9 Alio
8 Eutréfico b b E b a a c a a b 7 Medio
9 Eutrofico b b C b a a b b a a 10 Alto
10 Eutrofico a b C b a a b b a a 9 Alto
11 Eutrofico b b C b a a b b a a 10 Alto
12 Eutrofico b b (5 3 a a b b a (5 8 Medio
13 Obesidad b b a b b a c b a a 7 Medio
14 Eutrofico b a & b a c b b a a 8 Medio
15 Eutréfico c b C b a a a c a b 6 Medio
16 Eutrofico b b C a a a b b a b 8 Medio
17 Obesidad b b (5 b a a b b a b 9 Alio
18 Obesidad b b E b a a b b a a 10 Alto
19 Sobrepeso b b E b a b b b a a 9 Alto
20 Bajo peso b b C b a a b b C a 9 Alto
21 Obesidad c b b b a a b b b a 7 Medio
22 Obesidad b b a b a a b a a a 8 Medio
23 Sobrepeso b b E b E a b b a a 9 Alto
24 Obesidad b b E b a b b b a a 9 Alto
25 Eutrofico b b b b b a b b a a 9 Alto
28 Eutrofico b b C b a a b b a a 10 Alto
27 Sobrepeso b a C b a a b a a a g Medio
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1D DX ANTES ANTES DESPUES DESPUES
PUNTUACION| RANGO RANGD  [PUNTUACICN
1 Eutrdfico 8 Medio Alto ]
2 Obesidad 6 Medio Alto 9
& Obesidad 7 Medio Medio 8
4 Eutrofico 7 Medio Alto 9
5 Eutrofico 7 Medio Alto ]
6 Obesidad & Medio Medio i}
T Eutrdfico Q Alio Alto ]
8 Eutrofico o Bajo Medio T
9 Eutrofico 8 Medio Alto 10
10 Eutrofico 6 Medio Alto 9
11 Eutrofico a Alto Alto 10
12 Eutrofico [i] Medio Medio [i]
13 Obesidad 4 Bajo Medio 7
14 Eutrdfico 8 Medio Medio 8
15 Eutrdfico 4 Bajo Medio 6
16 Eutrofico 7 Medio Medio 8
17 Obesidad 3 Bajo Medio 8
18 Obesidad 9 Alto Alto 10
19 Sobrepeso 7 Medio Alto 9
20 Bajo peso 8 Medio Alto 9
21 Obesidad 7 Bajo Medio 7
22 Obesidad 6 Medio Medio 8
23 Sobrepeso 7 Medio Alto 9
24 Obesidad 8 Medio Alto 9
25 Eutrofico 5] Medio Alto a
26 Eutrofico [i] Medio Alto 10
27 Sobrepeso 7 Medio Medio &

PRETEST DE CONOCIMIENTOS ACERCA

DE ALIMENTACION SALUDABLE

mBAJO mMEDIO mALTO

ANTES DESPUES
RANGO | PARTICIPANTES | RANGO | PARTICIPANTES
BAIO 5 BAIO o
MEDIO 19 MEDIO 11
ALTO 3 ALTO 16

POST TEST DE CONOCIMIENTOS ACERCA

DE ALIMENTACION SALUDABLE

mBAJO mMEDIO mALTO
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