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I. Datos generales y matricula del prestador

Nombre: Alondra Villavicencio Loperena.

Matricula: 2193072625.

Il. Lugary periodo de realizacion
Universidad Autonoma Metropolitana Unidad Xochimilco.
e Fecha de inicio: 10 de junio de 2024.

e Fecha de término: 10 de diciembre de 2024.

lll. Unidad, divisiéon y licenciatura
Unidad Xochimilco.
Divisién de Ciencias Bioldgicas y de la Salud.

Licenciatura en Nutricion Humana.

IV. Nombre del plan programa o proyecto
Generacion de un modelo de intervencién para la promocion de habitos y
estilos de vida saludable creando y usando tecnologias de salud movil para

adolescentes y adultos de la Ciudad de México.



V. Nombre de los asesores
Asesor interno: Dra. Claudia Radilla Vazquez No. Econémico 37008.
Asesor externo: Mtra. Araceli Martinez Coronado Céd. Prof. 10094247.

VI. Denominacion

Propuesta de historieta sobre el estrés y la alimentacién para nifios.

VIil. Introduccién

El estrés es un estado de preocupacién con alteraciones fisiolégicas,
endocrinoldgicas y psicologicas que se generan en respuesta a situaciones percibidas
como amenazantes (OMS, 2023; Maturana & Vargas, 2015). Esto no solo afecta a
adultos como se creia, sino también a nifios en etapa escolar y, aunque existen
pruebas que lo detectan, no son comunes, por lo que hay que considerar medidas de

accion a edad temprana y prevenir a corto plazo (Vasquez Arteaga, 2021).

El estrés se puede manifestar de diversas maneras, como cambios en el
rendimiento académico, dificultad en la interaccién con pares, alteracion en el patron
de sueio y en la conducta alimentaria, incrementando el consumo de alimentos con
alto contenido en calorias, grasas saturadas, sodio y azucares, y de baja calidad
nutrimental, asi como disminucién del consumo de frutas y verduras (Maturana &
Vargas, 2015; Tate et al., 2015). Lo que, a su vez, puede conducir a un incremento
en la adiposidad corporal y como consecuencia, al desarrollo de sobrepeso y
obesidad (Hill et al., 2018).

En ese mismo sentido, cabe sefalar que la prevalencia de sobrepeso y
obesidad ha aumentado en escolares y de acuerdo a la Encuesta Nacional de Salud
y Nutricion (ENSANUT) fue de 37%, aunque estas cifras aparentemente se han
mantenido, si hubo un incremento en 2022 sobre todo en hombres en edad escolar
(Shamah-Levy et al., 2024).

Es relevante mencionar que los patrones dietéticos de las madres y los habitos

alimentarios familiares influyen notablemente en la alimentacion de los nifos



preescolares. Por ejemplo, una dieta infantil "prudente" se asocia con una dieta
materna rica en frutas y verduras, mientras que un patron de "snacks procesados" en

los nifios se vincula con dietas maternas similares (Luque et al., 2024).

Por otro lado, el estrés se ha vinculado tanto con comportamientos alimentarios
emocionales poco saludables como con patrones alimentarios desequilibrados. Sin
embargo, aun existen varias preguntas sin respuesta que requieren mayor
investigacion en relacion a la etapa escolar. Una de los cuestionamientos es si el
estrés se asocia con distintos tipos especificos de ingesta, por ejemplo, un mayor
consumo de alimentos con alto contenido de grasas, azucares o ambos (snacks), y si
el comer emocional podria ser el mecanismo que explica la relacion entre el estrés y
un patréon alimentario desequilibrado. Asi mismo, es importante conocer si comer
emocionalmente es una estrategia de afrontamiento del estrés, que busca evitarlo o
reducirlo a través de la comida y generar sensaciones de recompensa (Michels et al.,
2012).

Por lo anteriormente descrito, el objetivo de este trabajo es realizar un material
didactico que oriente a los escolares y a sus padres o tutores a tomar mejores
decisiones en cuanto a la alimentacién e incentivar a que los nifios prefieran alimentos
que aporten nutrimentos que beneficien su salud, asi como la promocion estrategias
para una mejor salud mental, asi como la gestiéon adecuada del estrés. Es importante
abordar este tema ya que en la actualidad tanto ninos como adultos presentan malos
habitos de alimentacion, situaciones de estrés escolar y familiar que afectan sus

decisiones a la hora de elegir los alimentos.

VIlIl. Marco teédrico

7.1 Ninez

La etapa escolar va de los 6 a los 12 afos y, segun la Organizacion de las
Naciones Unidas (ONU, s.f.), en esta etapa se desarrolla el sentido de conciencia o
se adquiere sentido de responsabilidad, ademas los nifios comienzan a tener contacto

con su entorno y a relacionarse con la cultura de su sociedad.



En este periodo comienzan con actitudes infantiles y al finalizar esta etapa ya
tienen cambios dirigidos mas hacia la adolescencia en los aspectos fisicos como

mentales (Heller-Rouassant & Flores-Quijano, 2016).

7.2 Estrés
El concepto de estrés proviene del término inglés “stress”, que significa tension
provocada por situaciones que generan reacciones organicas o trastornos
psicoldgicos. Por lo tanto, es la respuesta instintiva y habitual de nuestro cuerpo ante
las situaciones que nos resultan amenazadoras o desafiantes; en otras palabras,
estrés es toda demanda fisica o psicologica fuera de lo habitual que provoca un

estado ansioso en el organismo.

Algunos de los sintomas que se presentan son:
e Taquicardia.
e Insomnio.
e Alteracion del apetito.
e Ansiedad.
e Fatiga.
e Falta de concentracion.
e Rigidez muscular.
e Migrana.
¢ Hipoxia aparente.
e Trastornos emocionales.

e Pérdida de capacidad para socializar.

Pupilas dilatadas.

Los factores que se consideran desencadenantes del estrés son conocidos
como estresantes y generan estimulos externos o internos ya sea de manera directa
o indirecta provocando desequilibrio en el organismo o un estado de homeostasis,
algunas de estas situaciones son: exceso de trabajo, situaciones familiares, estimulos

ambientales, alteraciones fisioldgicas, percepcion de peligro, entre otras.



Tipos de estrés:

Estrés fisico: Se presenta cuando la persona no puede desempenarse
correctamente debido a cambios en el ambiente o en la rutina diaria, y puede llegar a
entorpecer el funcionamiento del organismo. Si se prolonga, puede dafar gravemente

la salud o empeorar cualquier situacion delicada que ya se tenga.

Estrés psiquico: Es causado por las autoexigencias para el cumplimiento de
determinadas tareas, lo cual provoca la aparicion del estrés que, lejos de mejorar el

rendimiento, lo empeora y elimina todo sentido de la autosuperacion.

Distress: Se refiere a un estrés negativo en el cual las demandas son muy grandes

y la respuesta del organismo no favorece o dificulta la adaptacion al factor estresante.

Eustress: Es cuando la respuesta del organismo favorece la adaptacién al factor
estresante. Se trata de un estrés positivo en el cual hay un estimulo para mejorarnos

y superarnos.

7.3 Estrés en poblacion escolar
Los nifios en etapa escolar pueden verse enfrentados a situaciones
amenazantes que requieren de todas sus capacidades de afrontamiento para
adaptarse a los estresores tanto internos como externos, lo que puede desencadenar

estrés (Maturana & Vargas, 2015).

El estrés es un estado de preocupacién con alteraciones fisioldgicas,
endocrinoldgicas y psicologicas que se generan en respuesta a situaciones percibidas
como amenazantes (OMS, 2023; Maturana & Vargas, 2015). Ante estas situaciones,
los nifios deben generar una adaptacion rapida y eficiente, sin embargo, cuando la
respuesta al estrés es excesiva, inadecuada o prolongada, puede derivar una
sensacion de perder el control interfiriendo negativamente en la vida del individuo de
manera fisioldgica, psicoldgica, cognitiva, emocional y social, lo que se traduce en
cambios repentinos en la conducta, como disminucién del rendimiento académico y

habilidades cognitivas, fatiga cronica, baja concentracion y tolerancia a la frustracion,



dificultad en la interaccion y comunicacién con pares, profesores y padres, conductas
ansiosas, sintomas depresivos, alteracion en el patrén de suefio (insomnio,
hipersomnia o somnolencia) y de la alimentacion (aumento o reduccion del consumo

de alimentos) (Maturana & Vargas, 2015).

Maturana y Vargas (2015) mencionan en su articulo que la reaccién del cuerpo
ante los factores estresantes presentes en el entorno educativo impacta directamente
en el desempefio de los estudiantes. Cuando un alumno percibe que las demandas o

expectativas de una situacidn escolar superan sus habilidades, experimenta estrés.

Los mismos autores senalan que entre los factores que pueden generar estrés
escolar se encuentran la sobrecarga de responsabilidades, la gran cantidad de trabajo
o tareas tanto dentro como fuera de la escuela, las evaluaciones de los docentes, la
competencia, el miedo al fracaso a no cumplir con las metas autoimpuestas o
externas, la presion de los padres, la aceptacidon entre companeros, las rivalidades
entre ellos, los cambios en los habitos alimenticios y de sueio, asi como el cansancio
cognitivo. Las emociones relacionadas con el estrés y que pueden ser observadas
facilmente por profesores o quienes rodean a los estudiantes, son las reacciones
displacenteras que estan estrechamente relacionadas con las quejas somaticas que
los alumnos son capaces de verbalizar. Entre estas se puede mencionar la rabia, la
ansiedad, la frustracion, el insomnio, el cansancio y diversos dolores. A nivel cognitivo
y conductual aparecen dificultades en memoria a corto y largo plazo, disminucion de
la capacidad de planificar y organizar tiempos y materiales, falta de atencion y
concentracion, dificultades para mantenerse en su puesto, comerse las ufas y

morderse los labios continuamente, etc.
Las 3 etapas de reaccion del estrés son (Maturana & Vargas, 2015):
Reaccion de alarma: consiste en que la persona se siente agobiado o preocupado y

es cuando aparecen las reacciones bioquimicas y tratan de compensar y proteger al

escolar de esta actividad excesiva.



Fase de resistencia: Se produce cuando el escolar ya se ha adaptado a la sobre

carga en el tiempo y se mantienen las modificaciones que compensan la homeostasis.

Fase de agotamiento: se genera por la falla de estrategias adaptativas se derrumban

y se hacen visibles las reacciones emocionales, conductuales y cognitivas.

Las implicaciones que puede llegar a generar en el ambito clinico es el acoso
escolar, problemas de alcoholismo y/o drogas, estados ansiosos o depresivos, crisis

de panico y fobia escolar.

7.4 Alimentacién

La evidencia sugiere que los niflos que viven con obesidad tienden a
desayunar menos que los nifios con peso normal, lo que puede llevar a un consumo
excesivo de alimentos mas tarde. Aquellos que frecuentan restaurantes de comida
rapida experimentan un aumento en su indice de masa corporal (IMC), ya que estas
comidas suelen ser de mala calidad nutricional, muy caldricas y con porciones
grandes, favoreciendo el exceso de energia; Ademas, la velocidad al comer influye
en la cantidad consumida y en la percepcion de saciedad. Comer rapidamente puede
llevar a una ingesta excesiva, ya que se ignoran las sefales internas de saciedad,
mientras que comer lentamente puede ayudar a mejorar la saciedad y regular la
ingesta de energia. Estos patrones alimentarios negativos han aumentado en las

ultimas décadas y son factores de riesgo para la obesidad (Parra-Solano et al., 2024).

Se ha documentado que comer menos veces por semana fuera de casa se
asocia con una reduccion clinicamente relevante del indice Z del IMC, y la posible
explicacion es la reduccion en la exposicion a la comida rapida y a las comidas ultra
procesadas. En este estudio se observd que los habitos alimentarios saludables
mejoraron notablemente en toda la muestra, con aumentos mas significativos entre
los jévenes que lograron una reduccién clinicamente relevante en su puntuacién z del
IMC. En particular, se destacoé la importancia de desayunar dentro de las 2 horas
posteriores a despertarse y de comer fuera de casa menos de una vez por semana.

Estos hallazgos son clinicamente relevantes, ya que estudios observacionales indican



que los habitos alimentarios saludables tienden a deteriorarse con la edad (Parra-
Solano et al., 2024).

Un estudio realizado por Zancheta y colaboradores (2024) encontraron un alto
consumo de alimentos ultra procesados en términos de calorias y gramos en una
muestra de nifios de bajos y medios ingresos, lo que indica una asociacion positiva
entre el consumo de ultra procesados a la edad de 4 afos y varios marcadores de
adiposidad medidos a los 6 afos, esto debido a asociaciones solo en modelos que
incluyeron un ajuste de la ingesta caldrica total estudios longitudinales han reportado
una asociacion positiva entre el UPF y los lipidos en sangre, pero no con la glucosa
en sangre; es importante destacar que solo unos pocos estudios prospectivos sobre

resultados metabdlicos en nifios estan disponibles en la literatura hasta la fecha.

En ese mismo sentido, es relevante sefalar que los indicadores de adiposidad
podrian alterarse antes de que observemos alteraciones de los marcadores
metabdlicos. Sin embargo, las alteraciones metabdlicas asociadas con la adiposidad
durante la infancia son un problema cada vez mas comun. Un estudio realizado por
Martos-Moreno y colaboradores (2014), en una muestra con mas de 26,000 nifios con
obesidad (promedio: 12.6 + 2.9 afios) de paises europeos encontraron alteraciones
metabdlicas en mas de la mitad de los participantes, siendo las mas prevalentes la
hipertension arterial (34%), dislipidemias (32%) y alteraciones menos comunes en el

metabolismo de la glucosa (3.3%).

7.5 Factores que influyen en los habitos alimentarios

Aunque no existen grandes evidencias que atribuyan propiedades anti
estresantes especificas a algun nutriente en los nifios, se ha observado que las
vitaminas A, C y E influyen en la neutralizacion de radicales libres que podrian tener
algun efecto sobre el sistema nervioso. En particular, la vitamina C, cumpliria un rol
clave en la respuesta del cuerpo al estrés, ya que este estado tiende a agotar las
reservas de dicha vitamina en el organismo. Sin embargo, la evidencia disponible es
limitada en esta tematica. Se ha documentado que en adultos el complejo B podria
ayudar a reducir los niveles de estrés; sin embargo, deben considerarse algunos otros

aspectos para gestionarlo de manera positiva. Respecto a los nifios, las vitaminas del
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complejo B, administradas sin valorar la respectiva deficiencia y sin indicacion médica,
puede provocar un aumento en los glébulos rojos y sangrados nasales de manera
recurrente y sin aparente motivo. Por lo que es importante que los padres que tienen
hijos con niveles altos de estrés acudan a una valoracion médica pediatrica y les

proporcionen una alimentacién saludable.

7.6 Prevalencia de sobrepeso y obesidad en México
De acuerdo con la ENSANUT (2022) menciona que el exceso de peso en la
infancia y adolescencia se debe principalmente a una serie de factores y a una dieta
rica en calorias y grasas saturadas, asi como el tiempo prolongado frente a pantallas
y la poca o nula inactividad fisica. Derivando de esto existe mayor riesgo de padecer
enfermedades como diabetes, sindrome metabdlico, higado graso, dislipidemia,

ovario poliquistico, hipertension; asi como problemas de autoestima y depresion.

Desafortunadamente la prevalencia de sobrepeso y obesidad en escolares fue de
37%, aunque estas cifras siempre se han mantenido hubo un incremento en el 2022

en hombres de edad escolar (Shamah-Levy et al., 2024).

7.7 Obesidad y sus complicaciones

La OMS (2024) define a la obesidad y el sobrepeso como una acumulacion
anormal o excesiva de grasa, lo cual puede tener consecuencias perjudiciales para la
salud. El indice de masa corporal (IMC) es una medida sencilla que relaciona el peso
con la altura y se usa comunmente para clasificar el sobrepeso y la obesidad. En el
caso de los nifios, el sobrepeso y la obesidad se identifican con puntuaciones Z del
IMC de +2 a +3 DE y mas de +3 DE, respectivamente. Esta forma de malnutricion
resulta de una ingesta de energia a través de alimentos y bebidas que supera las
necesidades energéticas de los nifios. Anteriormente, el sobrepeso y la obesidad se
consideraban problemas de los paises desarrollados, pero ahora también son
preocupaciones crecientes en naciones de ingresos bajos y medios, especialmente

en areas urbanas.
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A nivel global, en 2019, aproximadamente 38,2 millones de nifios menores de
5 afos presentaban sobrepeso u obesidad, esto, es un factor de riesgo principal para
diversas enfermedades no transmisibles, afectando gravemente la salud de los nifios
y aumentando el riesgo de problemas cardiovasculares, metabdlicos y ortopédicos en
comparacion con sus pares de peso normal. Este problema también impacta las
actividades economicas de las familias y paises, generando gastos en atencion
meédica y afectando la calidad de vida y el rendimiento académico de los nifios. La
obesidad infantil esta vinculada a un mayor riesgo de continuar con sobrepeso en la
adultez, dificultando la pérdida de peso y contribuyendo a una mayor probabilidad de
enfermedades y mortalidad prematura. Los factores que influyen en el sobrepeso
infantil incluyen la riqueza familiar, el peso al nacer, la actividad fisica y los habitos
alimentarios. A pesar de diversas intervenciones implementadas a nivel mundial, la

prevalencia de la obesidad infantil sigue aumentando. (Wagaye Kefene et al., 2024).

De acuerdo con Luque y colaboradores (2024), en su reciente estudio
muestran que la relacion entre los patrones dietéticos de las madres y los habitos
alimentarios familiares con la alimentacion de los niflos a los tres afos,
significativamente relacionados con los de sus madres. Por ejemplo, una dieta infantil
"prudente" se asocia con una dieta materna rica en frutas y verduras, mientras que
un patron de "snacks procesados" en los nifios se vincula con dietas maternas

similares.

El estudio también revela que las conductas familiares, como comer en familia,
influyen en la calidad de la dieta infantil, destacando el rol de los padres como modelos
a seqguir. Ver television durante las comidas se relaciona con dietas de menor calidad,
lo que puede reflejar diferentes practicas de crianza. Ademas, el uso de alimentos
COMO recompensa se asocia con un mayor consumo de snacks poco saludables, lo
que puede tener efectos a largo plazo en las decisiones alimentarias de los nifios; se
encontraron varias caracteristicas familiares que afectan los patrones dietéticos de
los nifos, como la edad materna, que se correlaciona con dietas mas saludables, y la
presencia de hermanos mayores, que puede contribuir a habitos alimentarios menos
saludables. La edad de tres afnos se considera crucial para entender el desarrollo de

los habitos alimentarios, ya que en esta etapa los nifios ya han adquirido habilidades

12



motoras de alimentaciéon y dependen de sus cuidadores para la variedad de

alimentos.

La mala alimentacion en los nifios puede tener efectos perjudiciales en su salud
y desarrollo, y puede afectar su rendimiento escolar: Desarrollo cerebral, aprendizaje,
sistema inmunolégico aumentando el riesgo de infeccion y muerte y el rendimiento

escolar (Torres-Gonzalez et al., 2020).

El consumo frecuente de comida chatarra puede reducir el rendimiento escolar
de los alumnos y esto puede exacerbarse con la presencia de estrés en los nifios, lo
que puede tener consecuencias a nivel fisico y mental, que pueden afectar su

desarrollo y bienestar a largo plazo.

Algunos efectos del estrés y malos habitos alimentarios son:

Cambios en el cerebro: El estrés toxico puede alterar la estructura del cerebro en
desarrollo, especialmente en las regiones que se encargan de la memoria, el

aprendizaje y el funcionamiento ejecutivo.

Problemas de aprendizaje y conducta: El estrés toxico puede aumentar el riesgo
de que los nifios tengan problemas de aprendizaje y de conducta o problemas de

salud en la adultez (Vasquez Arteaga, 2021).

7.8 Patrones alimentacion

Una dieta saludable implica una combinacién equilibrada de alimentos y
nutrimentos, junto con habitos alimentarios adecuados, como comer en horarios
regulares. Sin embargo, en la sociedad occidental se ha incrementado la tendencia a
comer sin hambre y picar entre las comidas, lo que genera una ingesta
desequilibrada, rica en grasa y azucar, y estos patrones alimentarios puede llevar al
sobrepeso u obesidad, especialmente en personas con predisposicion genética.

El estrés se ha vinculado tanto con comportamientos alimentarios emocionales

poco saludables como con patrones alimentarios desequilibrados. Sin embargo, aun
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existen varias preguntas sin respuesta en la investigacion. Por ejemplo, es importante
investigar si el estrés se asocia con tipos especificos de ingesta, como un mayor
consumo de alimentos grasos, dulces o ambos (como snacks), y si el comer
emocional podria ser el mecanismo que explica la relacion entre el estrés y un patrén
alimentario desequilibrado. Comer emocionalmente es una estrategia de
afrontamiento del estrés, que busca evitarlo, reducirlo a través de la comida o generar

sensaciones de recompensa (Michels et al., 2012).

La conexion entre la comida y las emociones es evidente, especialmente en la
infancia. Sabemos que los nifios a menudo atraviesan cambios emocionales y
variaciones en su estado de animo, y la nutricion juega un papel esencial en la
estabilizacion de estos altibajos. Alimentos ricos en triptéfano, como carnes magras,
lacteos y legumbres, pueden favorecer la produccion de serotonina, conocida como
la «hormona de la felicidad». Ademas, incluir alimentos ricos en antioxidantes, como
frutas y verduras coloridas, puede ayudar a reducir el estrés oxidativo y fomentar un
equilibrio emocional; se ha demostrado que la ingesta de acido folico como espinacas
y garbanzos mantienen niveles de serotonina, también una alimentacion compuesta
con hidratos de carbono complejos y proteinas aportan la energia necesaria para que
el organismo funcione de forma Oéptima. Las vitaminas del grupo B, hierro son

esenciales para la memoria (El rol de la nutricién en la salud mental infantil, 2024).

7.9 Alimentos que se deben evitar en situaciones de estrés
De acuerdo con la revista Guia infantil, el estrés es uno de los trastornos mas
extendidos en la sociedad actual. Podemos pensar que el estrés esta fuera de la vida
de nuestros hijos, pero, por pequefios que sean, el estrés y la ansiedad pueden ser

una realidad para ellos, y la alimentacién puede estar agravandolos.
Azucares refinados: Se encuentran presentes en casi todos los alimentos, y por si

MismMos no causan estrés, pero incrementan los sintomas de ansiedad bloqueando al

sistema impidiendo una regulacion normal.
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Gluten: Las personas que son intolerantes al gluten tienen, de alguna manera, un
riesgo mas elevado de sufrir estrés, ansiedad o depresiones, por lo que conviene
estar atentos, en nifios con alergias o celiacos el estrés fisico en el organismo que
hace que se bloqueen ciertas rutas y que el organismo no pueda hacer frente a las

situaciones estresantes de manera efectiva.

Refrescos: Los refrescos contiene cantidades enormes de edulcorantes como
aspartamo provocando dolores de cabeza y cambios de humor, algunos refrescos

también contienen cafeina que un bloqueador de situaciones de estrés.

Chocolate: El chocolate en ocasiones contiene teobromina lo que provoca
nerviosismo y ansiedad, si bien algunos estan libres de cafeina se debe revisar mas

a fondo el etiquetado.

Sal: El exceso de sal puede afectar algunas rutas neuroldgicas, y por tanto causar un

aumento en los niveles de estrés y ansiedad en los nifios.

Comidas procesadas: Los alimentos procesados suelen tener un alto contenido de
sal y azucar, ademas de incluir harinas refinadas y una extensa lista de aditivos como
conservantes y colorantes. Lamentablemente, los productos con un elevado nivel de
sal y azucares refinados resultan perjudiciales para el microbiota intestinal, cuya
funcibn como barrera de defensa del sistema inmunolégico es ampliamente
reconocida hoy en dia. Ademas, investigaciones recientes han demostrado que este
microbiota también juega un papel clave en la regulacion de la ansiedad y el estrés.
Por ello, es recomendable optar por opciones menos procesadas o preparadas en

casa.

IX. OBJETIVOS

8.1 Objetivo general

e Analizar el impacto del estrés en la eleccidén de alimentos en nifios escolares.
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8.2 Objetivos especificos

e Describir los efectos del consumo de los alimentos ultra procesados en la salud
fisica y mental en los escolares.

e Indagar sobre la relacién entre los alimentos ultra procesados y altos en
azucares como moderadores del estreés.

e Generar material didactico que oriente a los escolares sobre la toma de
decisiones alimentarias saludables en estados de estrés.

e Recomendar técnicas para el manejo del estrés en escolares.

X. METODOLOGIA
Se identificaran si los nifios de edad escolar prefieren los alimentos con alto
contenido caldrico y si los habitos alimentarios influyen cuando existen situaciones de
estrés, como parte del proyecto aprende con Reyhan, la investigacion se hara atreves
de bases de datos como lo son, Pubmed, Elsevier, Redalyc. En los que se buscara
bibliografia reciente sobre el estrés, y las preferencias de consumo en esta poblacion

en esas situaciones.

Se utilizaron combinaciones de palabras como “estrés infantil”, “tipos de
estrés”, “patrones de alimentacion”, “prevalencia de obesidad infantil en México”. Con
base en los resultados, se realizara una historieta para brindar orientacion sobre la

eleccion de alimentos saludables en situaciones de estrés.

Criterios de Inclusién

e Publicaciones entre 2014 y 2024.

e Estudios en inglés y espafiol obre estrés y patrones de conducta en la edad
escolar 5y 11.

e Articulos enfocados en el estrés y las condutas que se presentan durante este

periodo, como manejarlas y que alimentos evitar y que alimento consumir.
Criterios de Exclusién

e Estudios en poblaciones infantiles y adultas.

e Articulos sin acceso a texto completo.

16



Este trabajo se desarroll6 bajo los criterios de integridad académica, respetando

derechos de autor y las normas de citado (formato APA-7).

Xl. Actividades realizadas en el servicio social

En la tabla 1 se muestran las actividades realizadas a lo largo de la intervencion

Tabla 1. Actividades realizadas

Mes

Semana

Actividades realizadas

Mayo
2024

1
(27 al 31 de mayo)

» Transcripciéon a
Word de guia
de
alimentacion.
» Correccion de
speech estrés
docentes de
primaria alta
» Correccion de
speech estrés
docentes de
primaria alta y
secundaria
» Revision de los
speech
realizados

Junio
2024

2
(3 al 7 de junio)

» Correcciéon de
speech
depresion para
docentes de
primaria alta
» Correccion de
speech
depresion para
docentes de
primaria baja
» Correcciéon de
speech
depresion para
docentes de
secundaria
» Revision de
speech
depresion
» Correcciéon de
speech para
estudiantes de
primaria baja
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3
(10 al 14 de junio)

» Curso “Aprende

» Curso “Aprende

» Curso “Aprende

» Curso de
referencias en
formato APA

» Curso
PROCADIST

con Reyhan
Habitos de vida
saludable 1”

con Reyhan
Habitos de vida
saludable 2”

con Reyhan
Habitos de vida
saludable 3”

4
(17 al 21 de junio)

» Carta
descriptivita y
guion de video
estrés primaria

alta

» Carta

descriptiva y
guion de video

estrés
secundaria

» Carta

descriptiva 'y
guion de video
estrés primaria

baja

5
(24 al 28 de junio)

» Carta
descriptiva y
guion de video
depresion
primaria alta

» Carta
descriptiva y
guion de video
depresion
primaria baja

» Carta
descriptiva y
guion de video
depresidn
secundaria
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» Correccion
speech de
resiliencia

» Correccion de
speech CAR
> Revisiony
correcciones de
speech

Julio
2024

6
(1 al 5 de julio)

» Busqueda de
articulos de
ejercicios y

adolescentes

» Busqueda de
articulos de

epidemiologia y
sedentarismo

» Busqueda de

articulos
ejercicio y
enfermedades

» Busqueda de

articulos
sedentarismo y
epidemiologia

7
(8 al 12 de julio)

» Busqueda de
articulos
impacto de la
pandemia por
SARS-CoV_2
» Busqueda de
articulos
actividad fisica
en la pandemia
por SARS-
Cov_ 2
» Busqueda de
articulos
confinamiento
en la pandemia
por SARS-
Cov_2
» Busqueda de
articulos
alimentacion en
la pandemia
por SARS-
Cov 2
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» Busqueda de
articulos
actividades
académicas en
la pandemia de
SARS-Cov_2

8
(15 al 16 de julio)

» Busqueda de
articulos de
estado nutriciéon
en SARS-
Cov_2
» Envié de DOI
de varios
documentos y
comienzo de
redaccion de
articulos

Agosto
(2024)

8
(19 de agosto)

» Redaccioén de
articulo de
Efecto de los
ejercicios en
adolescentes

Septiembre
(2024)

8
(12 al 13 de septiembre)

» Revision de
articulos de
ejercicio y
adolescencia
» Redaccién de
articulo
ejercicio en los
adolescentes

9
(14 al 20 de septiembre)

» Redaccién de
articulo de
Efecto de los
ejercicios en
adolescentes
» Redaccioén de
articulos
epidemiologia y
ejercicio
» Redaccioén de
articulo de
epidemiologia y
ejercicio/
correccion de
escrito
» Redaccioén de
articulos de
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enfermedades

y ejercicio en

adolescentes/
correccion 2

» Redaccién de
articulos de

enfermedades

y ejercicio en
adolescentes

10
(26 al 30 de septiembre)

» Redaccién de
articulos de
sedentarismo y
enfermedades
» Redaccién de
intervenciones
durante la
pandemia en
adolescentes
» Correcciones
de
sedentarismo y
enfermedades

Octubre
(2024)

10
(1 al 2 de octubre)

» Redactar
intervenciones
durante la
pandemia
» Redaccioén de
actividad fisica
durante la
pandemia
» Terminar la
redaccion de
intervenciones
durante la
pandemia

11
(3 al 9 de octubre)

» Redaccién de
actividad fisica
y covid 19
» Redaccioén de
actividades
académicas y
covid19
» Redaccioén de
estado de
nutricion
» Redaccioén de
actividad fisica
adolescencia
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» Correccion de
actividades
académicas

» Correccion de

actividad fisica
y covid-19 y
busqueda de
articulo

» Busqueda de
articulos del

individuo sano

» Busqueda de
articulos del

individuo sano

12
(9 al 16 de octubre)

> Revisey
renombre los
articulos
redactados
» Buscar
bibliografia del
impacto del
Covid19
» Comencé la
redaccion de
impacto
» Redaccion de
impacto del
covid
» Escrito de
impacto de
covid enviado a
revision
» Busqueda de
bibliografia de
generalidades
del covid,
propuesta de
infografia
> Revision de
bibliografia de
aspectos
generales del
covid, termino
la primera
infografia
» Busqueda de
bibliografia
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13
(17 al 23 de octubre)

» Realicé
correcciones y
las envié
» Busqueda de

articulos de las

generalidades
de covid y la
infografia
» Busqueda de
articulos de
alimentacién
durante el
confinamiento
» Redaccién del
articulo
» Revisiény
redaccion de
articulos de
alimentacién
durante el
confinamiento

» Enviéy corregi

los articulos

enviados por mi
companero Luis

» Revisary
terminar las
revisiones

alimentaciones

durante el
confinamiento

» Correcciones a

las infografias

14
(24 al 31 de octubre)

> Realice y envié

al documento
mayor las

infografias y
realice las

correcciones al
documento de

impacto
> Realice

correcciones al
documento de

alimentacion
durante el

confinamiento

» Busquéy sub
la bibliografia

e
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de la unidad 2
del 4to modulo
» Revision de
impacto del
covid y
alimentacion
durante el
confinamiento
» Busqueda de
articulos de
CAR
» busqueda de
articulos de
TCA
» Articulos de
CAR

Noviembre
2024

14
(01 de noviembre)

» Busqueda de
articulos TCA

15
(2 al 4 de noviembre)

» Busqueda
articulos CAR
» Redacciony
revision de TCA

Xll. Metas alcanzadas

En la tabla 2 se muestran se muestran los objetivos establecidos, asi como las metas

alcanzadas al momento de concluir el periodo de realizacidn del servicio social.

Tabla 2. Objetivos y metas alcanzados

Objetivos

Metas alcanzadas

General

Analizar el impacto del
estrés en la eleccion de
alimentos en ninos
escolares.

100%

Especificos

Describir los efectos del
consumo de los alimentos
ultra procesados en la
salud fisica y mental en
los escolares.

Indagar sobre la relacion
entre los alimentos ultra
procesados y altos en
azucares como
moderadores del estrés.

Generar material didactico
que oriente a los

100%
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escolares sobre la toma
de decisiones
alimentarias  saludables
en estados de estrés.

Recomendar técnicas
para el manejo del estrés
en escolares.

Xlll. Resultados

12.1 Efectos del estrés en personas con restricciones ante factores
estresores psicoldgicos y fisicos

De acuerdo con un Oliver, Wardle y Gibson (2000), mencionan que los
comedores emocionales consumen mas alimentos altos en grasas y dulces, El
estudio de Laitinen J y Sovio, llevado a cabo en Finlandia, encontré que las personas
que comen en situaciones de estrés presentan un indice de masa corporal mas
elevado. Ademas, estas personas suelen consumir con mayor frecuencia alimentos
como salchichas, hamburguesas, chocolates y pizzas, en comparacion con quienes
no comen bajo estrés. Una investigacion de la Universidad de Leeds (Reino Unido),
realizada con 422 personas, concluyo que el estrés, tanto laboral como no laboral,
altera los habitos alimenticios. Bajo estrés, las personas tienden a preferir alimentos
altos en grasa y azucar, reducen el consumo en las comidas principales y adoptan

conductas alimenticias poco saludables.

Paul Baltimore sefiala que las personas que tienen mas riesgo de comer bajo
situaciones de estrés son los comedores emocionales, que tienen una mayor
vulnerabilidad y tienden a recurrir a la comida como un escape a la conciencia de si
mismos. Cuando se sienten ansiosos o0 emocionalmente activados o mal consigo
mismos, tratan de evitar estos sentimientos negativos enfocando su atencion en la

comida.
El estrés y la ansiedad afectan de manera distinta a las personas: algunas

comen compulsivamente, mientras que otras pierden el apetito y dejan de comer.

Ambos extremos pueden generar consecuencias negativas para la salud. Dado el
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aumento de casos relacionados con el estrés, resulta relevante investigar como este

influye en los trastornos alimentarios (Sara, et al., s.f.).

Juan José Diaz Franco sefala que el estrés no solo afecta los habitos
alimentarios, sino también los procesos metabdlicos y la satisfaccion de las
necesidades nutricionales. Esto puede provocar una digestion mas lenta, un
metabolismo disfuncional y, en consecuencia, trastornos crénicos que impactan la
salud. Ademas, muchas personas dejan que sus emociones guien su alimentacion,

usando la comida como una forma de expresar sentimientos negativos.

Tanto el consumo excesivo como insuficiente de alimentos, junto con practicas
alimentarias poco saludables como hacer cenas copiosas que, en algunos casos, son
la unica comida del dia pueden tener efectos negativos en la salud. En el entorno
laboral, los almuerzos suelen hacerse con prisa y estan compuestos por alimentos de
preparacion rapida que, a menudo, no satisfacen los requerimientos nutricionales, lo
cual perjudica aun mas la dieta. Asimismo, es comun que las personas bajo estrés se
salteen el desayuno y recurran con frecuencia a bebidas como té, gaseosas y

productos con cafeina.

13.2 Estrés y desoérdenes relacionados con habitos alimentarios
inadecuados

Desde el ambito de la salud laboral, el estrés ya sea de forma directa o indirecta

ha desencadenado un problema que debe ser considerado una prioridad en la
medicina del trabajo: la aparicion de habitos de sobre nutricibn que conducen al
sobrepeso y la obesidad. Estas condiciones representan factores de riesgo para
numerosas enfermedades y pueden agravar patologias ya existentes, Aunque a
menudo se usan como sinénimos, sobrepeso y obesidad no son equivalentes. La
obesidad implica necesariamente un exceso de peso, pero no todo sobrepeso se
debe a obesidad, ya que incluye tanto tejido graso como masa magra. Desde un punto
de vista médico, la obesidad se define como una acumulacién excesiva de grasa
corporal que provoca un aumento de peso, mientras que el sobrepeso es un término
mas general que se refiere a un peso corporal superior al considerado normal. Sin

embargo, en la practica clinica ambos conceptos suelen confundirse, y la comunidad
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cientifica tiende a considerar que existe obesidad cuando el peso corporal supera en

mas de un 20% el valor tedrico ideal.

Hasta donde sabemos, analizar la relacion entre la calidad global de la dieta y
diversas dimensiones de la salud psicolégica y del suefio en estudiantes
universitarios. Los resultados revelan una alta prevalencia de estrés (33,9%),
ansiedad (23,5%), depresién (18,6%) e insomnio (43,1%) en esta poblacién, siendo
estos problemas mas frecuentes en mujeres que en hombres, con excepcion de los

sintomas depresivos (Ramon-Arbués et al., 2019).

12.3. Relacion entre factores psicolégicos y el consumo de alimentos
saludables

La cantidad de personas que comen como respuesta a emociones ha sido
analizada a través del concepto de "comer emocional". Segun una revision de Ganley,
alrededor del 75% de las personas con sobrepeso presentan este comportamiento.
En un estudio realizado con adolescentes de ambos sexos y diferentes estados
nutricionales, se encontrd una prevalencia de comer emocional del 26% en personas
con peso normal y del 18% en aquellas con sobrepeso. Ademas, varios estudios
indican que este patron es mas comun en mujeres que en hombres. Por ejemplo,
Camilleri et al. hallaron un 50% de comer emocional en mujeres frente a un 39% en
hombres. Por otro lado, Konttinen et al. reportaron tasas menores, con un 38,2% en
mujeres y un 23,1% en hombres. Finalmente, investigaciones como la de Nguyen-
Rodriguez y colaboradores mostraron prevalencias similares entre sexos: 16,5% en

mujeres y 20,4% en hombres.

La capacidad de regular las emociones es fundamental para mantener el
autocontrol en diversos aspectos de la vida. Cuando esta regulacion emocional falla,
puede afectar negativamente la alimentacion, el manejo de los impulsos y otras
conductas. Los estados emocionales negativos debilitan el autocontrol, ya que las
personas suelen intentar aliviar esas emociones a expensas de otras formas de
autorregulacion. En muchos casos, se recurre al consumo de alimentos, sustancias,
o alcohol como mecanismos para mitigar el malestar emocional. Asi, la persona busca

sentirse mejor a corto plazo, aumentando la ingesta de comida, lo que muestra que
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prioriz6 mejorar su estado emocional por encima del control de su comportamiento
alimentario, dejando de lado metas a largo plazo como mantener una dieta o un peso

saludable (Palomino-Pérez, 2020).

12.4 Anadlisis entre emocion, alimentacion y estrés
En el articulo Rol de las emociones en la conducta alimentaria menciona que
el estrés, definido como una amenaza que altera la estabilidad interna del cuerpo
(homeostasis), activa el eje hipotalamo-hipdfisis-adrenal, lo que incrementa la
necesidad de glucosa. Durante este proceso, se liberan glucocorticoides que, ademas
de elevar los niveles de glucosa en sangre, estimulan el apetito, lo que puede llevar

a un mayor consumo de alimentos y, en consecuencia, al aumento de peso.

Cuando el estrés se vuelve cronico, las personas tienden a adoptar habitos
alimentarios menos saludables, usando la comida como una forma de lidiar con
emociones negativas. Por ejemplo, un estudio con mujeres afroamericanas mostro
que aquellas con altos niveles de estrés percibido consumian mas alimentos ricos en

azucar y grasa como una forma de consuelo emocional (Palomino-Pérez, 2020).

Davis e investigadores encontraron que, en personas con sobrepeso, la
liberacion de dopamina y otras sustancias relacionadas con emociones positivas es
mas baja. Esto hace que necesiten consumir mas alimentos para activar su sistema
de recompensa cerebral. Con el tiempo, este sistema se vuelve menos sensible, lo

que lleva a una mayor ingesta para obtener el mismo efecto placentero.

El alivio del estrés a través de alimentos reconfortantes principalmente aquellos
ricos en azucar son comun en personas con estados de animo bajos. Sin embargo,
este patron puede derivar en obesidad, lo que a su vez aumenta la predisposicion a

sufrir depresion y ansiedad, generando un ciclo negativo continuo (Davis et al., 2004).

XIV. Discusién y conclusiones
En la presente investigacion se puede concluir que la influencia del estrés en
la ingesta de alimentos poco saludables en la poblacion de edad escolar es compleja
ya que debido a la serie de factores psicologicos y biolégicos y conductuales. A lo

largo del estudio se visualizé que el estrés es un determinante importante a la hora
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de elegir alimentos, Funciona como un estimulante que hace que los alimentos ricos
en grasas, azucares y sodio sean de mayor placer a la hora de consumirlos, Durante
la investigacion se demostro que estos alimentos tienen una contribucién al deterioro
cognitivo, ya que como se establecid se conecta el eje hipotalamico-hipofisiario-
adrenal (HHA, lo que genera el cortisol la cual es una Hormona que genera mayor
apetito, gusto y preferencia por los alimentos con una alta densidad caldrica; Por otro
lado también se ven afectados el Sistema nervios y en este sentido las emociones se
sienten al doble es decir que la ansiedad y la depresion tienen niveles mas alto al
llegar a una edad adulta, los reporte en diferentes paises de nifios y nifas con alta
fatiga emocional van en aumento, al mismo tiempo que los problemas vy

enfermedades cronico-degenerativas.

La alta prevalencia de alimentos poco saludables se vio reflejada en los pocos
estudios encontrados, ya que al ser alimentos coloridos y altamente energéticos su
consumo aumenta en situaciones o momentos de estrés. Esto refiere a que se deben
tomar medidas desde la edad infantil ya que como se tiene la idea de que los nifios
no tienen ningun estrés o no les afecta como a los adultos el tema aun no tienen
muchos analisis, sin embargo los pocos que se han documentado, concluyen en que
la edad escolar es un momento en que se deben reforzar los temas de alimentacién
y estrés para que en un futuro las tasas tanto de estrés, depresion, ansiedad y fatiga
emocional no sigan aumentando, sin dejar de lado o menos preciar que se prevendria
el sobrepeso y obesidad en adultos, asi como el incremento en enfermedades

cronico-degenerativas.

En cuanto a la metodologia empleada, al tratarse de una revision narrativa, se
recopilo y sintetizo informacién de diversas fuentes cientificas recientes con el fin de

visualizar que el estrés no solo esta presente en los adultos.

Por ultimo, se hace mencion a la importancia de no dejar el tema y continuar
realizando evaluaciones que ayuden a la prevencion y promociéon de habitos
saludables empezando por la poblacion infantil y con mayor vulnerabilidad, ya se
tienen programas en educacién nutricional, asi como se hacen desarrollado técnicas

para el manejo del estrés, de los cuales al ser realizados y mostrados de manera
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adecuada son un gran elemento para evitar todos los efectos negativos que estor

representan.

XV.

Recomendaciones

Estas recomendaciones pueden servir de base para futuras investigaciones y

estrategias de intervencion que busquen mejorar la calidad de vida de la poblacion

escolar en contextos de estrés:

1.

Implementar programas de educacién nutricional: Disefio de estrategias
educativas orientadas a dar a conocer los efectos del estrés y la mala
alimentacion.

Brindar apoyo y orientacion psicolégica para los nifios en situaciones
complicadas o de demasiado estrés.

Crear grupos de recreacion y manejo de estrés: Juegos al aire libre, técnicas
de relajacion, manualidades, etc.

Incentivar la alimentacién y los habitos saludables creando talleres de nutricion
en donde los nifios interactuen con los alimentos y conozcan mas sobre cada
uno de ellos.

Promover politicas publicas que regulen los alimentos ultra procesados que se
ofrecen dentro de las escuelas.

Realizar e investigar mas que es lo que provoca que haya cada vez mas nifios
con problemas emocionales y como influyen en su vida diaria

Inmiscuirnos mas en los habitos y estilos de vida que queremos para nuestros
nifios y las enfermedades que podemos prevenir.

Realizar sondeos para identificar en que momentos es mas el estrés y las

situaciones de mala alimentacion.
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XVIL.

Anexos

Anexo 1.1: Transcripcion Guia de alimentacion

GUIA DE ALIMENTACION
Recomendaciones Dietéticas
Dieta Licuada

* Tipo de sonda: Gastronomia

» Calorias:1200 en 1200 ml (liquidos totales en 24 horas).

* Liquidos portoma 400ml
* No.tomas al dia: 3 tomas
» Horario sugerido: 8, 14, 20hrs.

* Enterex IMX 500 kcal en 2 tomas de 250 mlcada toma en los siguientes horarios:

11y 17 hrs

Alimentarse correctamente con una sonda, no es dificil si se ingieren los alimentos

indicados y en las cantidades especificadas.

Para llevar a cobo su plan de alimentacion va a tomar en cuenta los siguientes pasos

gue se describen a continuacion:

* Lista de ingredientes

&  Material autilizar nara la nrenararinn

) icci o tavkae =ctivacl a

Anexo 1.2: Correccion de Speech

unin

‘SPEECH SESION {: ESTRES.
"DIRUGIDG 4: DOCENTES DE SECUNDARIA

1 Gt i esbufartes™. Recancrie
Sesion 1: Qut sivten i
erideriert

Liminz2
e - Secrterin e Edcacén Pibice ule Aukoad
Mésco, unieersdod suisnoms meirapoltans, endacian s con Reghon, Uiversided beraméras
y2ls Fundacicn i A
Liminz3 Lostemifcns confenides s
Cantends Uno. Dbjeio de s zes.
e, Defiien de ssvie
Clesficacian el sxbis
Liminzd
Cantanis
Liminz§ b ot pusda bindarssrisgias o s 7 os shrecs can sirs
jets R ———

e, en tncs, seie S s dies asclecantes erbe docey akrce s reseren que iz
i o dgunss s

o ienaiin merisl
ot uns staecn Sl

Jos. Depmniers de'a

dle

et s svkded

de vereres podpa
Limina 12 o2 cazia o
Glsiforsin el e, oy

Ges' Saves prsbumsicn

Limina 13 . reduce un ez
st & e,
Limina 14 - resomo
Tasoms 4z s incaomsi emszmieris mingcs, E
recbmumiica p——
Limina s Aguncs fcares  nesge gt cranen sk emies y s smncs:

Feciores_de_resso v U

gt
Cusiv. Refujo qasroesofiqco s s
Limina 17 b mic de s o smnc, sl

Complcacions def axbis  pusten se
o rendmients Una, Semnaiencis 2 necesssd s dom

dsdes scadbricns
£ 22 usden ver e st masers

Prosee v desmchimctn.
Difcutd pace gessonar es acuidades scclares.

s
ecion excesi por el ensinierta sosdéme
O -

Liminz 88 Esies 2om sgus zambins ut pu
Osarcacibn de cambior Uno, Pensamiesioe de incaeciad.

Bkrerier e ol sompsrtamis d asies lumnasics

e czer g pevaen

lnsos sumreses. dracén o mieda.

Limina 20 i . oz o
Edimeges  pwm o siciomesde exies son
dogerte. Uno, Sugerr simenizs que syudan s reducrel esbis
dinsca y verdirea e hojea verdes
Limima 21 Das. Es imperiantz ecomender f degorte como par nfegea ya que.
e - Bumeris s endores
e - Esuna mediasiin en mavimienio.
- Mejora el extaic de gnim.
Limima 22 Tres Recomende facricas i relsacion
Emiges  pam o - Eeroisicn de reliecin rinids
ey eciraciin zon # defragme
Minchiezsz que 22 sznadn cens
- Medizaon,
Limima 3
Esmegs pr
ey

- Coloresr s s

Anexo 1.3: Elaboracion de Cartas descriptivas

AN f‘,’

UNIVERSIDAD AUTONOMA METROPOLITANA J‘

kaRTA DESCRIPTIVA SESION 3, CURSO DEPRESION, PRIMARIA BAJA

Depres

énde se esconde la tristeza?

ESLOGAN

“Tu depresién no ¢s un problema técnico, s una seiial, Esciichala™

OBJETIVO GENERAL

Para el proyecto:

Ensenar a los docentes a como manejar una situacion de depresion dentro de las aulas de las

primarias bajas de la Ciudad de México.

Para el docente:

Que el docente conozca el concepto de depresion, su clasificacion e identifique los factores
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Anexo 1.3: Realizacién del curso APA 7.

Fites de APAT
it tetusl

“Se ha asti un 38,6% La dat

Ciencias da la Salus, Universidad San lorge [US), 2020}

Citas parafrazaadas

San Jorge [US), 2020}

Citas narrativas:

Tita porentética:

abasidad en la poblacicn
menor da 17 afios, y an un 26,8% entre |a poblacisn unversitaria. " (Facultad de

=i uatesidad
¥l prevalencia va de 38.6% aun 25,6%" (Faculiad de Ciencias de la Salud, Universidad

Loz mifos y adolescontes tienden o consumi alimentos altos en arGcer cuanda o
encuentran en una situacién de estiés, Arbuds [2020) menciona que "la ingests de
stimentss procesadas y carke hidratos simple 52 he ssockdo da forms directs

~Silom nifos realizarn mas activded fsica y tuvieran una dists mas equilibreds, los
syudaria areducir los niveles de estrés” Elondra ¥, comunicacisn personal. S de junio
e 2024

Manecras de redactar citas

Die acusrdo con Arbuss [2020) *la ingesta de alimentos procesadas y carbohidratos
simples 5o he asociada de ferma directa™

E£n 2020, Arbuds ha concluido que la ingesta de alimentos procesados y carbohidratos

simplas sa ha asociada de forma directa

D= hacha, =2 azocian da forma irecta
ifrbuds, 2020)

L ¥ emrdn nsocisdas de maners dirscta de
acustda con Arbuss (2020) ssi come &l cansume de grasas saturadas

Lo= resultadas Arbuss (2020) indican que oz carboRidratos y slimentos procesados
mztan ralscicnedes da maners diresta cusnda Las perscnas se ansusniran cen algin
dessquilibria peicoligics,

~La calidad genaral de In diets =e asocia de forma significativs en algan navel de

ansicdad, estrés o depresién, no asi con ol insomnia. Por grupos de alimentos,

quets del Bienaztar el

suefio 5e nsacis con ln falts e alaz de

ingasta da varduraz y hartslizas, lSctess y dulces” (Arbuds, 2020)

Citas gomelas:

~La calidad genaral de In dicts ze asocia de forma significativa on algan nivel de

ansicdad, estrés o depresién, no asi con ol insomnia. Por grupos de alimentos.
quets dt Bienastar vel

con ln falts e alaz de

ingasta da vardurazy narslizas, lctecs y dulces” (Arbuds, 20208

~Se considera que la dists pusde ser ol factor compartamentsl de maysr mpscts an L
minimizacion del riesge OV (Arbuss, 20208)

Citas secundarise:

{Asbuds, 2020 come se citd en Prads, 2017)

Brade (3017 coms se citd an Arbuds, 2020) ls zalidad de In dists 5o

Anexo 1.4: Realizacion de curso Aprende con Reyhan habitos saludables en la

adolescencia.

Inscribirse

APRENDE
CON REYHAN

HABITOS DE VIDA

) SALUDABLE EN LA
ADOLESCENCIA1

HABITOS DE VIDA
SALUDABLE EN LA
ADOLESCENCIA 3

Aprende con Reyhan habitos de Aprende con Reyhan habitos de Aprende con Reyhan habitos de
vida saludable en la adolescencia vida saludable en la adolescencia vida saludable en la adolescencia
T 2. 3

Continuar estudiando Continuar estudiando

95% COMPLETADO 100% COMPLETADO

Continuar estudiando

99% COMPLETADO

Anexo 1.5: Busqueda de Articulos y redaccion de resumenes.

Mombre Fecha de mgdifi(a(ién Tipo Tamafio

& mchacon,+05-MELEMDEZ-La+ desnutrici... 11,/07/2024 14:16 Chrome PDF Doc... 933 KB
& Gunther_2023_ COWVID-19_estado de nutri... 17,/07/2024 13:23 Chrome PDF Doc... 261 KB
& Kolota_2022 COVID-19_estade de nutrici... 17/07/2024 13:23 Chrome PDF Doc... 324 KB
& Baltaci_2022_COVID-19_estado de nutrici 17/07/2024 13:23 Chrome PDF Doc... 1.732 KB
& MNdfez-Regueiro_2022_ COVID-19_activid... 17/07/2024 13:23 Chrome PDF Doc... 1.120 KB
& Tapia-Serranc_2022_COWVID-19_actividade... 17,/07/2024 13:23 Chrome PDF Doc... 1.124 KB
& Martinez-Vazquez 2021_COVID-19_confi... 17/07/2024 13:23 Chrome PDF Doc... 746 KB
& BioMed Research International - 2015 - AL 17/07/2024 13:23 Chrome PDF Doc... 344 KB
& Marciano_2021_COVID-19_actividades ac... 17/07/2024 13:23 Chrome PDF Doc... 1.670 KB
& nutrients-12-02208.pdf 17/07/2024 13:23 Chrome PDF Doc... 2.794 KB
& s12889-023-16824-z.pdf 17/07/2024 13:23 Chrome PDF Doc... 2.324 KB
& Corgosinho_2022_ Intervenciones_sedent... 17/07/2024 13:23 Chrome PDF Doc... 297 KB
& Donglin_ 2021_intervenciones_ gjercicio. 17/07/2024 13:23 Chrome PDF Doc... 931 KB
& Hugues_2020_ Epidemiclogia_ sedentaris... 17/07/2024 13:23 Chrome PDF Doc... 900 KB
& Fhao_2020_epidemiclogia_sedentarismo... 17,/07/2024 13:23 Chrome PDF Doc... 1.083 KB
& Marlow_2024 Epidemiclogia_sedentaris... 17/07,/2024 13:23 Chrome PDF Doc... 785 KB
& Kazeminasab_2023_Ejercicio_insulina_ad... 17/07/2024 13:24 Chrome PDF Doc... 3.369 KB
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Anexo 1.6: Revisidon para subir a la carpeta del drive.

Fecha_Ba: Carpeta Subcarpet: Nombre_Articulo Butor_Fecha
Articulos_Ejercicio_Adc Alondra Villavicencio

07/01/2024 Articulos_Ejercl &n  Effects af Execise on Sp Shahnawaz Anwer et al,, (2015)

07/01/2024 Articulos_Ejerc; 6n  Effects of life style moc Rehana A. Salam et al., 2020

07/01/2024 Articulos_Ejercic 6n  effectof excercise inter Jiayu Li et al., 2023

07/02/2024 Intervencionss_ Ejercic Nu &n_s Factors That Influence f Don| et al, 2021

07/02/2024 Intervenciones_sedent Nutricién_s Latin American interver Corgosinho et al., 2020

RN T IOV

07/02/2024 Epidemiologia_sedent Nu
9 |07/02/2024
10 | 07/03/2024
11 | 07/03/2024

_ai Combinations of physic Sampasa-Kanyinga et., 2020

6n_s School-related sedentz Kuzik etal., 2022

6n_s Modifizble lifestyle ris Marlow =t al,, 2024

6n_s Age-related change in : Kontostoli et al,2020

12 | 07/03/2024 6n_s The dose-response ass Zhao et al,, 2020

13 | 07/04/2024 =t Comparative effectiven Zhu et al.,2023

14 | 07/04/2024 Ej _enfermedade Ejercicio_er Physical Activity and Bo Gualdi-Russo et al, 2022
15 | 07/04/2024 _enfermedade Ejercicio_er Physical Activity in Eatii Rizk et al,2020

16 | 07/04/2024 _enfermedads Ejercicio_sr The effects of exercise Kazeminasab etal., 2023
17  07/04/2024 Ejercicio_enfermedade Ejercicio_er Physiotherapy interven Ospina et al,, 2021

18 | 07/05/2024 n_s Youth with type 1 disbe Huerta-Uribe et al., 2023
1% | 07/05/2024 &n_s Physical activity and se Tassitano et al., 2020

20 07/05/2024 Sedentarismo_epi 6n_s Accuracy and Precision Martinko etal, 2023

21 07/08/2024 Intervenciones_Pandel Nutricion_g Salud mental en nifios Garat_Escudero et al,, 2022
22 | 07/08/2024 Intervenciones_Pandel Nui ¢n_g Impact of COVID-19 on |lones et al.,2021

23 07/08/2024 Intervenciones_Pande Nutricién_g Adolescents with eatin Lopez et al., 2024

24 07/08/2024 Intervenciones_Pande Nutricién_g The impact of the COVIIShin et al., 2024

35 07/09/2024 Intervenciones_Pande: Nutricién_p Well-being approache: Moss et al.,2024

26 07/09/2024 Intervenciones_Pande: Nutricién_g Internet addiction amo Bistari et al,, 2024

27 07/08/2024 Intervenciones_Pande Nutricién_g Uncovering the wider ir Curran et al., 2024

28 07/09/2024 Intervenciones_Pande: Nutricién_g Study on the relationsk Mao et al,, 2024

2% 07/10/2024 Intervenciones_Pande: Nutricién_g Aspects of inflammatol Rendén et al., 2020

Anexo 1.7: Historieta de la alimentacion y el estrés.

VO l en ti N a Como no llevaba comida de casa,

N " empezé a comprar lo que podia.
y el Laberinto del Estrés

Valentina tiene 8 arfios
y acaba de comenzar
tercero de primaria.
Es muy alegre.
le encanta
dibujor y
slempre lleva.
una manzana
en su lonchera.

Valentina y la maetra fueron a la tiendita escolar y . R
c&mpraron papas y refresco porque no le gdstaba Valentina dormia tarde v
nada se levantaba cansada.

Quiero
unas papas
y unrefresco
por favor.

la cabéza.
y no entiendo

R

sacaba
buenas notas..

Y yO no
sonreia

Valen, nota a Valentina distraida En casa hicieron un cambio.
y cansada.

Valen, por
que no nos
dijiste que
te sentias
mal?

iPensamos
que estabas
motivada!

Tal vez este

estresada.
Y su alimentacié

también

Tenia miedo

desepcionarlcs..

‘ ; Wueria que

puede influir. | =) g se sintieran
/ | orqullosos.
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