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1. Datos generales y matricula del prestador.
e Nombre: Alonso Hernandez Magnolia

e Matricula: 2192031273

2. Lugary periodo de realizacion
e Universidad Auténoma Metropolitana Unidad Xochimilco
e Fecha de inicio: 06 de abril del 2026
e Fecha de finalizacion: 06 de octubre del 2026
3. Unidad, Divisién y licenciatura
e Unidad Xochimilco
e Division de Ciencias Bioldgicas y de la Salud

e Licenciatura de Nutricion Humana

4. Nombre del proyecto del servicio social
Generacion de un modelo de intervencién para la promocion de habitos y estilos de
vida saludable creando y usando tecnologias de salud maévil para adolescentes y adultos de

la Ciudad de México.

5. Asesores responsables
e Asesora interna: Dra. Claudia Radilla Vazquez, numero econémico: 37008.

e Asesora externa: Mtra. Araceli Martinez Coronado, cédula Profesional 10094247.

6. Introduccién

La alimentaciéon y la nutricibn constituyen elementos fundamentales para el
mantenimiento de la salud y el bienestar. Una alimentacién saludable contribuye al
crecimiento, desarrollo y bienestar de las personas, y debe considerar las caracteristicas
individuales, las preferencias, las practicas culturales y la disponibilidad de alimentos de cada
poblacién. (Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura [FAO]
& Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2024). Sin embargo, la adopcion de habitos
saludables no depende unicamente de los conocimientos sobre nutricion, sino también de

factores econdmicos, sociales, culturales y ambientales que pueden facilitar o dificultar las



decisiones alimentarias. En México, diversos factores del entorno alimentario influyen en la
posibilidad de mantener una alimentacion saludable, por lo que es necesario desarrollar
estrategias que consideren las condiciones reales de la poblacion (Pacheco Miranda et al.,
2021).

En este contexto la educacion y la divulgacion nutricional representan herramientas
importantes para acercar informacion cientifica a la poblacion de manera clara y accesible. El
desarrollo de las tecnologias digitales ha ampliado las posibilidades para realizar estas
actividades, particularmente mediante las redes sociales y las plataformas digitales. Las
intervenciones que utilizan tecnologias de la informacién y la comunicacion han mostrado
potencial para apoyar estrategias relacionadas con la alimentacion saludable cuando sus
contenidos se adaptan a las caracteristicas y necesidades de la poblacién (Ledn Hernandez
et al., 2022)

Las redes sociales permiten difundir informacion mediante diversos formatos, entre
ellos imagenes, infografias, textos y videos. Su utilizacidén en intervenciones nutricionales ha
mostrado resultados favorables en determinados grupos, especialmente cuando se incorporan
elementos educativos, comunicacion, apoyo social y contenidos adaptados a los usuarios
(Gamito et al., 2025). Asimismo, las intervenciones realizadas mediante redes sociales
pueden contribuir a la promocidon de conductas relacionadas con la alimentacion y la actividad
fisica, aunque sus resultados dependen de las caracteristicas y el disefio de cada estrategia
(Goodyear et al., 2021).

Dentro de este panorama los contenidos audiovisuales digitales constituyen una
alternativa para comunicar informacién nutricional de manera dinamica, atractiva y
comprensible. Videos, capsulas informativas, entrevistas e infografias animadas permiten
combinar imagenes, texto y sonido para facilitar la comprension de temas relacionados con
nutricion y salud. No obstante, debido a la gran cantidad de informacion disponible en medios
digitales, es necesario que estos contenidos estén fundamentados en evidencia cientifica y
utilicen un lenguaje accesible, evitando la difusion de informacién incorrecta o sin respaldo.

Por lo anterior, el proyecto “Divulgacion nutricional y promocién de estilos de vida



saludables mediante contenidos audiovisuales digitales: colaboracion entre la UAM
Xochimilco y Fundacién Aprende con Reyhan A.C” plantea el desarrollo de contenidos
digitales como una estrategia para acercar informacion nutricional confiable a la poblacién y
promover la reflexion sobre habitos relacionados con un estilo de vida saludable. La
colaboracién entre la UAM Xochimilco y Fundacion Reyhan representa una oportunidad para
vincular conocimientos académicos con una iniciativa de caracter social, utilizando
herramientas audiovisuales para fortalecer la divulgacién nutricional y contribuir a la

promocion de la salud.

7. Marco teérico.
7.1 Nutricién y alimentacion saludable.

La alimentacién forma parte de la vida cotidiana y desempefa un papel importante en
el mantenimiento de la salud y el bienestar. Una alimentacion saludable debe considerar la
variedad y calidad de los alimentos, asi como las necesidades nutricionales de las personas.
Sin embargo, las decisiones alimentarias no dependen Unicamente de los conocimientos que
posee una persona, sino también de las condiciones del entorno alimentario y de factores
economicos, sociales y culturales que pueden facilitar o dificultar el acceso y la eleccion de
alimentos saludables (Pacheco-Miranda et al., 2021; Martinez-Tapia et al., 2025).

En México la alimentacion representa un reto importante para la salud publica debido
a la presencia de diferentes formas de malnutricion, asi como al sobrepeso y la obesidad. A
esto se suma el consumo insuficiente de algunos grupos de alimentos. De acuerdo con un
analisis de la ENSANUT 2020-2023, existe un bajo cumplimiento de algunas
recomendaciones relacionadas con el consumo de verduras y leguminosas, lo que muestra la
necesidad de continuar fortaleciendo las estrategias que promuevan una alimentacion
saludable en la poblacion mexicana (Martinez-Tapia et al., 2025).

Por esta razdn una alimentacion saludable no debe entenderse solamente como una
lista de alimentos que se deben consumir o evitar. También es necesario considerar las
condiciones en las que viven las personas y sus posibilidades para comprar, preparar y

consumir alimentos adecuados. Desde esta perspectiva, la educacion nutricional debe



proporcionar informacién clara, practica y facil de relacionar con las actividades de la vida
diaria.

Por ello, la disponibilidad de informacién cientifica no es suficiente para promover por
si misma cambios en los habitos alimentarios. Es necesario que los conocimientos
nutricionales se comuniquen de manera clara, comprensible y acorde con las necesidades de
la poblacidon, de modo que puedan ser entendidos y aplicados en situaciones de la vida
cotidiana (Flores-Vazquez et al., 2024)

Un antecedente relacionado con esta idea es el trabajo de Rivera-Alamea et al. (2025),
quienes disenaron y validaron mensajes educativos digitales sobre nutricién y alimentacién
dirigidos a estudiantes universitarios mexicanos. Para desarrollar los materiales realizaron un
diagnéstico nutricional, una validacion por expertos y grupos focales, a partir de los cuales
elaboraron 22 mensajes digitales.

De esta manera la divulgacién de informacion nutricional mediante medios digitales
puede ser una alternativa para acercar conocimientos cientificos a diferentes sectores de la
poblacién. La elaboracién de contenidos claros, comprensibles y sustentados en evidencia
puede contribuir a mejorar el conocimiento sobre alimentacion saludable y favorecer una
mayor reflexion sobre las decisiones alimentarias (Gamito et al., 2025)

7.2 Promocion de estilos de vida saludables

Los estilos de vida saludables incluyen diferentes comportamientos relacionados con
la alimentacion, la actividad fisica, el descanso, el manejo del estrés, la higiene y otros
aspectos que influyen en el bienestar. Por ello, hablar de promocién de estilos de vida
saludables implica considerar la salud de una manera integral y no enfocarse unicamente en
la prevencion de una enfermedad (Brito Ortiz et al. 2024)

Durante la adolescencia y la juventud se presentan cambios importantes en los
comportamientos relacionados con la salud, por lo que estas etapas constituyen una
oportunidad para promover habitos saludables. En los ultimos afos, las herramientas digitales
también han adquirido relevancia para desarrollar intervenciones dirigidas a estudiantes. Una

revision sistematica reciente encontrd que las intervenciones digitales dirigidas a estudiantes



universitarios han abordado comportamientos como la alimentacién, la actividad fisica, el
sedentarismo y el suefio, utilizando aplicaciones maviles, plataformas web y otras tecnologias
de comunicacién con funciones educativas y de orientacién (Zhou et al., 2026).

La promocion de estos estilos de vida adquiere especial importancia durante la
adolescencia y la juventud, ya que en estas etapas pueden establecerse habitos que
continuan durante la vida adulta. Por esta razdn, las instituciones educativas pueden funcionar
como espacios importantes para desarrollar actividades de educacién y promocion de la salud,
debido a que permiten trabajar directamente con grupos de jévenes y estudiantes.

En México también se han realizado intervenciones educativas relacionadas con este
tema. Brito Ortiz et al. (2024) desarrollaron una intervencion dirigida a estudiantes y padres
de familia mediante talleres relacionados con alimentacién equilibrada, consumo de agua
natural y actividad fisica. Después de la intervenciéon se observaron mejoras en los habitos
saludables de los participantes, lo que muestra la importancia de utilizar estrategias
educativas que involucren activamente a las personas.

A partir de estos antecedentes la promocion de estilos de vida saludables no deberia
limitarse a indicar cuales son las conductas consideradas saludables. También es importante
explicar por qué son necesarias y proporcionar herramientas que permitan incorporarlas de
manera realista a la vida cotidiana. En este sentido, los recursos digitales pueden
complementar las estrategias educativas y facilitar que la informacion llegue a las personas
de una forma mas accesible.

Por lo anterior la promocién de estilos de vida saludables puede beneficiarse de
estrategias de comunicacion que combinen informacion cientifica con recursos que resulten
cercanos y comprensibles para la poblacion. Esto es especialmente relevante en proyectos
dirigidos a jovenes, quienes tienen un contacto frecuente con medios digitales y diferentes
plataformas de comunicacion.

7.3 Educacién y divulgaciéon nutricional.
La educacion nutricional tiene como propésito proporcionar conocimientos vy

desarrollar habilidades que permitan a las personas tomar decisiones relacionadas con su



alimentacion y favorecer comportamientos saludables. Sin embargo, la educacion nutricional
no debe limitarse Unicamente a transmitir informacién, ya que las intervenciones educativas
pueden incorporar estrategias orientadas al cambio de comportamiento y considerar las
caracteristicas de la poblacion a la que se dirigen. Una revision sistematica realizada en
adolescentes encontrd que las intervenciones educativas basadas en teorias 0 modelos de
cambio de comportamiento pueden favorecer modificaciones positivas en el consumo de
alimentos, especialmente cuando se desarrollan dentro de contextos educativos (Flores-
Vazquez et al., 2024).

En los ultimos afos la divulgacion nutricional también ha adquirido mayor presencia
en internet y en las redes sociales. Actualmente es posible encontrar informacion sobre
alimentacion mediante videos, publicaciones, infografias, paginas web y otros formatos
digitales. Esto representa una oportunidad para acercar informacién cientifica a un mayor
numero de personas, aunque también existe el riesgo de que se difundan recomendaciones
incorrectas o que no estén respaldadas por evidencia cientifica (Rivera-Alamea et al. 2025)

Por esta razdén resulta importante que los materiales utilizados para divulgar
informacién sobre nutricion sean revisados antes de difundirse. En México, Rivera-Alamea et
al. (2025) desarrollaron y validaron mensajes educativos digitales dirigidos a estudiantes
universitarios. Para su elaboracion se realiz6 primero un diagnéstico y posteriormente se contd
con la participacion de expertos y grupos focales. Este proceso permitié adaptar los mensajes
a las caracteristicas y necesidades de los usuarios.

7.4 Comunicacion para la salud

La comunicacion para la salud constituye un campo interdisciplinario que emplea
diferentes estrategias, medios y recursos para facilitar el acceso a informacién relacionada
con la salud y favorecer la comprensién de mensajes dirigidos a la poblacién. En los ultimos
anos, las tecnologias digitales y las redes sociales han adquirido una mayor presencia en este
ambito, debido a que permiten establecer comunicacion con diferentes grupos de poblacion y
difundir informacion de manera amplia y accesible (Afful-Dadzie et al., 2023).

La comunicacion en salud no consiste Unicamente en transmitir informacion, sino que



requiere considerar las caracteristicas de la poblacion a la que se dirige, el lenguaje utilizado,
el medio de comunicacion y los objetivos del mensaje. En el caso de la nutricién, esta
consideracion resulta especialmente importante debido a la gran cantidad de informacion
disponible en internet y redes sociales. Una revision sistematica encontré que la calidad y
exactitud de la informacion relacionada con nutricion disponible en sitios web y redes sociales
puede ser variable, por lo que resulta necesario valorar y verificar la informacion antes de
utilizarla con fines de educacion y divulgacion nutricional (Denniss et al., 2023).

El desarrollo de las redes sociales también ha generado nuevas posibilidades para la
comunicacion de informacion nutricional. Una revisién sistematica reciente sobre el uso de
redes sociales por parte de nutricionistas y dietistas encontré que estas plataformas son
utilizadas principalmente para compartir informacién nutricional basada en evidencia,
contenidos de orientacion y materiales relacionados con la educacién alimentaria. Entre las
plataformas utilizadas con mayor frecuencia se encuentran Instagram y Twitter, lo que muestra
la importancia que han adquirido los medios digitales dentro de la comunicacién profesional
en nutricion (Gamito et al., 2025).

El crecimiento de las tecnologias digitales ha modificado los procesos tradicionales de
comunicacion. Actualmente, las personas pueden recibir informacién mediante redes sociales,
plataformas de video y paginas web, pero también pueden comentar, compartir y producir sus
propios contenidos. Esto convierte la comunicacion digital en un proceso mas participativo.
7.5 Contenidos audiovisuales.

Los contenidos audiovisuales integran diferentes recursos, como imagenes, texto,
sonido, movimiento y narracion, para presentar informacion de manera visual y auditiva. En el
ambito de la educacion para la salud, los videos pueden utilizarse como herramientas para
facilitar la presentacion de informacion y favorecer procesos de aprendizaje. Una revision
sistematica y metaanalisis publicada en 2024 encontrd que las estrategias educativas basadas
en video pueden producir efectos favorables en la adquisicion de conocimientos y en el
desarrollo de determinadas habilidades relacionadas con la educacién en salud (Morgado et

al., 2024).
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Con el crecimiento de las plataformas digitales y las redes sociales, el video se ha
convertido en uno de los formatos utilizados para comunicar informacién relacionada con la
salud. Los videos publicados en redes sociales permiten presentar informacién de manera
accesible y pueden generar diferentes formas de interaccién con los usuarios. Una revisién
sistematica publicada en 2026 senala que los videos en redes sociales se han utilizado como
herramientas de comunicacion en salud y que su disefio, forma de distribucion vy
caracteristicas de los contenidos son elementos importantes para analizar sus posibles
efectos (Chen et al., 2026).

En el area de la nutricion los recursos audiovisuales pueden ser utilizados como apoyo
para explicar informacion relacionada con la alimentacion y facilitar su comprension. Una
revision sistematica y metaanalisis sobre intervenciones educativas mediante video encontro
efectos positivos en diferentes indicadores relacionados con conocimientos y practicas de
nutricién, aunque los resultados también mostraron variabilidad entre las intervenciones y las
poblaciones estudiadas (Boynito et al., 2025).

Un ejemplo mas reciente es el trabajo de Martin Diaz et al. (2026) quienes disefiaron
y validaron un personaje animado para promover el consumo de alimentos saludables en
escolares mexicanos. En el estudio participaron 70 nifios de entre 6 y 12 afos y se observo
una aceptacion positiva del personaje. Este trabajo representa un antecedente de como los
elementos audiovisuales pueden incorporarse en estrategias dirigidas a promover habitos de
alimentacion saludable.

Por otra parte, Rivera-Alamea et al. (2025) desarrollaron y validaron mensajes
educativos digitales sobre nutricion dirigidos a estudiantes universitarios mexicanos. Para
elaborar los materiales se considerd la validacion del contenido y la participacion de los
usuarios. Este antecedente es importante para el presente proyecto, ya que muestra la
posibilidad de desarrollar materiales digitales sobre nutricion tomando en cuenta tanto la
informacion cientifica como las caracteristicas y necesidades del publico al que se dirigen.
7.6 Comunicacion audiovisual como herramienta educativa

La comunicacion audiovisual puede constituir una herramienta de apoyo en los
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procesos educativos, debido a que permite integrar elementos visuales y auditivos, como
imagenes, sonidos, textos, narraciones y animaciones, para presentar informacién. En el
ambito de la educacion para la salud, el uso de videos puede facilitar la presentacion de
contenidos y favorecer la adquisicion de conocimientos cuando estos materiales se disefian
de acuerdo con los objetivos educativos y las caracteristicas de la poblacién (Morgado et al.,
2024).

Los recursos audiovisuales pueden utilizarse de manera complementaria con otras
estrategias educativas, en lugar de considerarse como un sustituto de estas. Una revision
sistematica y metaanalisis sobre intervenciones educativas basadas en video encontro efectos
favorables en diferentes resultados relacionados con el aprendizaje y la educacién en salud,
aunque también sefialé que los resultados pueden variar de acuerdo con las caracteristicas
de las intervenciones y las poblaciones estudiadas (Morgado et al., 2024).En este sentido,
Pérez-Cortés et al. (2023) encontraron deficiencias importantes en diversos materiales de
comunicacion nutricional utilizados en México, lo que resalta la importancia de revisar y validar

la informacion antes de difundirla.

8. Objetivos
8.1 Objetivo general
e Desarrollar material de divulgacion nutricional mediante contenidos audiovisuales

digitales, con un enfoque cientifico, social y accesible, dirigido al publico general, que
contribuya a fortalecer la educaciéon alimentaria y la promocion de estilos de vida
saludables, a través de la colaboracion entre la UAM Xochimilco y la Fundacion
Reyhan, favoreciendo el acceso a informacién confiable y responsable sobre salud y
nutricion.

8.2 Objetivos especificos.
e |dentificar las principales necesidades de informacién del publico general en relacién
con nutricion, habitos y estilos de vida saludables, con el propédsito de seleccionar
temas pertinentes para el contenido del podcast.

e Disefiar contenidos audiovisuales para el podcast utilizando un lenguaje claro,
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accesible y atractivo, adaptado a las caracteristicas del publico general y evitando la
difusion de informacion nutricional sin evidencia cientifica.

e Evaluar la percepcion, comprension, utilidad y alcance de los contenidos difundidos
mediante indicadores de interaccidén y una encuesta de percepcién, con el propésito
de identificar su utilidad como herramienta de divulgacién nutricional y educacion

alimentaria

9. Metodologia

El presente proyecto se desarrollara mediante una metodologia de caracter
documental, descriptivo y aplicado, orientada a la divulgacién de informacion cientifica
relacionada con la nutricion, la alimentacion y la promocion de estilos de vida saludables a
través de contenidos audiovisuales digitales. El proyecto se llevara a cabo mediante la
colaboracién entre la Universidad Auténoma Metropolitana Unidad Xochimilco, y Fundacion
Aprende con Reyhan A.C, con el propésito de acercar informacién nutricional confiable a la

poblacion mediante formatos accesibles y de facil comprension.

10. Tipo de estudio

El presente proyecto corresponde a un estudio de tipo descriptivo, documental y
aplicado, con un enfoque principalmente cualitativo, orientado a la divulgacion de informacion
cientifica relacionada con la nutricion, alimentacién, habitos saludables y estilos de vida
saludables.

Es de caracter documental debido a que se realizara la busqueda, seleccién, analisis
y revision de informacion cientifica proveniente de articulos académicos, documentos
institucionales y fuentes especializadas, con la finalidad de sustentar los contenidos
desarrollados durante el proyecto.

Como parte fundamental del proyecto se llevaran a cabo actividades de disefio,
produccion y edicion de contenidos audiovisuales, incluyendo la elaboracion y edicion de
videos, adaptacion de imagenes, diseno de recursos graficos, organizacion de elementos

visuales y preparacion de materiales para su publicacion en plataformas digitales y redes
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sociales. Estas actividades tendran como finalidad transformar informacion cientifica
especializada en contenidos visualmente atractivos, claros, accesibles y adecuados para la
divulgacion nutricional.

El enfoque cualitativo permitird analizar y seleccionar la informacion cientifica
pertinente para posteriormente adaptarla a un lenguaje comprensible para la poblacion,
manteniendo la precision y el respaldo de las fuentes consultadas. De esta manera, el
proyecto integrara actividades de investigacion, divulgacion cientifica, disefio y edicion
audiovisual, contribuyendo a la generacion de contenidos digitales orientados a la promocién
de una alimentacion adecuada y estilos de vida saludables.

10.1 Criterios de inclusion

e Articulos cientificos, revisiones bibliograficas y documentos de instituciones
reconocidas que aborden temas relacionados con nutricion, alimentacién, habitos
saludables, estilos de vida saludables y educacion nutricional.

e Fuentes de informacidn actualizadas de 2021 a 2026, confiables y respaldadas por
evidencia cientifica, priorizando publicaciones recientes.

e Contenidos relacionados con los temas seleccionados para el desarrollo de los
episodios del podcast y materiales audiovisuales.

e Informacién que pueda ser adaptada a un lenguaje claro, accesible y comprensible
para la poblacién general, manteniendo su fundamento cientifico.

e Participacion de profesionales del area de la salud, particularmente especialistas en
nutricion y otras areas relacionadas, que cuenten con formacién y experiencia
pertinente para participar como invitados en los episodios del podcast.

10.2 Criterios de exclusion

e Informacién proveniente de fuentes no confiables, sitios web sin respaldo institucional
o publicaciones que no permitan verificar su origen.

e Contenidos que promuevan dietas restrictivas, productos, suplementos o practicas
alimentarias sin respaldo cientifico o que puedan representar un riesgo para la salud

de la poblacion.
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e Contenidos que presenten informacién falsa, engafiosa, contradictoria o que puedan

generar confusion respecto a temas de alimentacion y nutricion.

e Material audiovisual, imagenes o recursos graficos que no sean pertinentes con los

objetivos del proyecto, presenten informacion incorrecta o no sean adecuados para su

difusién en medios digitales.

11. Actividades realizadas

Tabla 1

Actividades realizadas durante el servicio social

Mes

Semana

Actividades realizadas

Abril

Abril

1
(6 al 10 de abril)

Investigacion bibliografica
sobre nutricion y
alimentacion saludable para
seleccionar informacién

cientifica que sustente.

2
(13 al 17 de abril)

Revisién y seleccion de
articulos cientificos
relacionados con el tema
del episodio 1 y elaboracién

de material

3
(6 al 10 de abril)

Analisis de la informacién
cientifica del episodio 1
para identificar conceptos
relevantes y datos que
puedan ser utilizados en la

divulgacion nutricional.

4
(20 al 24 de abiril)

Investigacion de temas
complementarios y mitos
relacionados con nutricion,
con base en evidencia

cientifica, para generar
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contenidos de seguimiento

al episodio 1

Mayo

Mayo

5
(27 de abril al 1 de mayo)

Revision de informacion
sobre trastornos de la
conducta alimentaria (TCA)
y relaciéon con la
alimentacion, para
desarrollar contenidos de
reflexion dirigidos a la

audiencia

6
(4 al 8 de mayo)

Investigacion sobre
microbiota intestinal y su
relacion con la
alimentacion, mediante
consulta de articulos
cientificos y fuentes

académicas.

7
(11 al 15 de mayo )

Investigaciéon  sobre la
relacion de las personas
con la comida,
considerando aspectos
relacionados con conducta
alimentaria, habitos y
percepcion de la

alimentacion.

8
(18 al 22 de mayo )

Busqueda y anadlisis de
informacion sobre nutricion
en Meéxico, incluyendo
aspectos relacionados con

politicas y

16




recomendaciones

alimentarias.

Junio

Junio

9
(25 al 29 de mayo )

Elaboraciéon de contenidos
educativos sobre nutricion
para el episodio
introductorio en formato
dinAmico de preguntas y

respuestas (ping-pong).

10

(01 de junio al 5 de junio)

Investigacién y seleccion de
evidencia cientifica para el
episodio 2, considerando
los temas de nutricion vy

microbiota

11
(08 al 12 de junio)

Preparacion y organizacion
de la informacién nutricional

para la elaboracién del

guién y materiales
complementarios del
episodio

12
(15 al 19 de junio)

Revision  cientifica  del
contenido sobre microbiota
intestinal, verificando
conceptos, funciones y
relacion con la

alimentacion.

13
(22 al 26 junio)

Investigacion sobre
nutricion infantil,
identificando

recomendaciones y

aspectos relevantes para

17




Julio

una alimentacién adecuada

durante esta etapa.

14

29 de junio al 3 de julio)

Investigacion sobre habitos
alimentarios saludables,
seleccionando informacion
cientifica que  permita
desarrollar mensajes de

educacion nutricional.

15
(6 al 10 de julio)

16
(13 al 17 julio)

Revisibn de evidencia
cientifica sobre
alimentacion saludable, con
el propésito de identificar
recomendaciones que
puedan comunicarse de
manera clara a la poblacién.

Elaboracion de material

17
(20 al 24 julio)

Elaboracion de material

18
(27 al 31 de julio)

Agosto

19
(3 al 7 de agosto)

Elaboracién de material

Investigacion sobre
hormonas relacionadas con
la regulacion del apetito,
alimentacion y estrés, para
sustentar los contenidos del

episodio correspondiente.

20
(10 al 14 agosto)

Analisis de la relacién entre
estrés, alimentacién vy
conducta alimentaria,
mediante la revisibn de

literatura cientifica.

21
(17 al 21 de agosto)

Investigacion sobre

alimentacion emocional y

18




Agosto

estrés, incluyendo la
revision de informacion
relacionada con diabetes y
factores  asociados al
estrés, evitando establecer
afirmaciones que no estén
respaldadas

cientificamente.

22
(24 al 28 de agosto)

Busqueda y analisis de
informacion cientifica sobre
estrategias para el manejo
del estrés, identificando
recomendaciones

relacionadas con
alimentacion y estilo de

vida.

Septiembre

Septiembre

23
(31 de agosto al 4 de

septiembre)

Investigacién sobre acidos
grasos omega-3 y
alimentacion, revisando
evidencia cientifica para
determinar sus funciones,
fuentes alimentarias vy
recomendaciones

pertinentes.

24
(07 al 11 de septiembre)

Revisién de literatura
cientifica sobre dieta
cetogénica, identificando
sus caracteristicas,
posibles aplicaciones y
consideraciones

nutricionales para evitar la
difusion de informacion

incorrecta.
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25 Investigacion sobre
(14 al 18 de septiembre) | resistencia a la insulinay su
relacion con alimentacién y
estilo de vida, utilizando
articulos  cientificos vy
fuentes académicas para la

elaboracion del contenido

Septiembre 26 Elaboracion de material
(21 al 25 septiembre)

27 Revision final, elaboracién y

(28 septiembre al 2 de difusion de los contenidos

octubre) de divulgacion nutricional,

Octubre incluyendo la comprobacién
(05 al 6 dzs octubre) de referencias, preparacion

de materiales

audiovisuales, publicacion y
analisis de las métricas de

alcance e interaccion.

12. Objetivos y metas alcanzadas
Tabla 2

Objetivos y metas alcanzadas

Desarrollar  material de  divulgacion 100%
nutricional mediante contenidos
audiovisuales digitales, con un enfoque
cientifico, social y accesible, dirigido al
publico general, que contribuya a fortalecer
la educacién alimentaria y la promocion de

General
estilos de vida saludables, a través de la

20



colaboracién entre la UAM Xochimilco y la
Fundacion Reyhan, favoreciendo el acceso
a informacion confiable y responsable sobre

salud y nutricion.

Identificar las principales necesidades de 100%
informacion del publico general en relacion
con nutricion, habitos y estilos de vida
saludables, con el propésito de seleccionar

temas pertinentes para el contenido del

podcast.

Especificos
Disenar contenidos audiovisuales para el 100%
podcast utilizando un lenguaje claro,
accesible y atractivo, adaptado a las
caracteristicas del publico general vy
evitando la difusibn de informacion
nutricional sin evidencia cientifica.
Evaluar la percepcion, comprension, 100%
utilidad y alcance de Ilos contenidos

Especificos

difundidos mediante indicadores de
interaccion y una encuesta de percepcion,
con el propdsito de identificar su utilidad
como herramienta de divulgacion nutricional

y educacion alimentaria

13. Resultados

Durante el servicio social se realizd la busqueda, seleccion y analisis de articulos
cientificos y fuentes académicas relacionadas con la nutricion, la alimentacién saludable y la
promocion de estilos de vida saludables. A partir de la revision documental, se recopild

informacién sobre temas como la microbiota intestinal, la nutricion infantil, la conducta
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alimentaria, el estrés y los habitos saludables, con la finalidad de utilizar evidencia cientifica
actualizada para la elaboracién de materiales educativos dirigidos a la poblacion general. Este
proceso permitié respaldar los contenidos de divulgacion nutricional y seleccionar informacién
de manera responsable para el disefio de mensajes educativos digitales (Rivera-Alamea et
al., 2025).

Asimismo, se trabajé en la preparacién y organizacion de informacion para elaborar
contenidos audiovisuales destinados al podcast y su difusion en plataformas digitales. Para
ello, se buscé adaptar la informacion cientifica a un lenguaje claro y facil de comprender, con
el propdsito de facilitar la comunicacion de temas relacionados con la alimentacién y la salud.
Al respecto, Morgado et al. (2024) sefalan que las estrategias educativas basadas en video
pueden favorecer la adquisicién de conocimientos en el ambito de la educacion para la salud,
aunque sus resultados dependen de las caracteristicas de cada intervencion.

De acuerdo con las metas establecidas en el informe, se alcanzd el 100 % de
cumplimiento del objetivo general, relacionado con la elaboracién de material de divulgacién
nutricional mediante contenidos audiovisuales digitales. También se realizaron actividades de
revision de referencias, preparacion de materiales y difusion de contenidos, asi como el
analisis de indicadores de alcance e interaccién en las plataformas digitales utilizadas. Estas
métricas permitieron conocer la difusion de las publicaciones; sin embargo, para determinar si
la informacién fue comprendida y resultd util para la audiencia, es necesario realizar

evaluaciones directamente con los usuarios.

14. Conclusién

El desarrollo del proyecto de servicio social permitié integrar actividades de
investigacion documental, analisis de evidencia cientifica y elaboracion de materiales para la
divulgacion nutricional. La consulta de articulos académicos constituyd una parte fundamental
del proceso, debido a que permitié seleccionar informacién confiable y adaptarla a contenidos
educativos dirigidos a la poblacion general. En este sentido, la revision y validacion de los
mensajes son importantes para promover una comunicacion responsable y disminuir el riesgo

de difundir informacioén nutricional incorrecta (Rivera-Alamea et al., 2025).
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La elaboracion de contenidos audiovisuales digitales representa una alternativa para
acercar informacion relacionada con la alimentacion y los estilos de vida saludables a
diferentes sectores de la poblacion. Estos recursos permiten presentar los temas mediante
elementos visuales y auditivos que pueden apoyar los procesos educativos. La evidencia
cientifica respalda el potencial de los videos como herramientas de educacion para la salud,
aunque su efectividad depende del disefio de los materiales, los objetivos educativos y las

caracteristicas de las personas a quienes se dirigen (Morgado et al., 2024).

15. Recomendaciones

Se recomienda mantener la busqueda y actualizacién constante de informacion
cientifica para la elaboracién de los materiales de divulgacion nutricional, priorizando articulos
recientes, revisiones sistematicas y documentos de instituciones reconocidas. Asimismo, es
importante verificar las referencias bibliograficas y revisar la precisién de los mensajes antes
de su publicacion, con el propésito de garantizar que los contenidos sean confiables y
adecuados para la poblacién general.

También se recomienda continuar desarrollando materiales audiovisuales con un
lenguaje sencillo, mensajes claros y recursos graficos pertinentes, considerando las
caracteristicas y necesidades de la audiencia. La adaptacion de los contenidos a los medios
digitales puede facilitar su difusion y favorecer la interaccion con los usuarios. En este
contexto, las redes sociales constituyen una herramienta de comunicacion que los
profesionales de la nutricion pueden utilizar para compartir informacion educativa y promover

el acceso a contenidos respaldados por evidencia cientifica (Gamito et al. 2025).
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17. Anexos

Nutricién y alimentacién saludable
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Comer sano y mito nutricional
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Politicas Publicas de alimentacion y nutricion
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Material de informacion y divulgacion.

MANDARINA: SABOR DE OCTUBRE

UNA FRUTA CITRICA, PRACTICA Y RICA EN VITAMINA C

VITAMINA C FRUTA CITRICA

S\
O] ’

La mandarina aporta

vitamina C,.u.n nutriente Pertenece al grupo Comerla entera
que participa en la de los citricos, junto con conserva la fibra

formacion de colédgeno frytas como las naranjas, presente en la fruta,

yenel funcionamiento . |o¢ pomelos y las toronjas. a diferencia de los
normal del sistema jugos.

inmunolégico.

FACILDECOMER  DETEMPORADA

Su tamafo y La mandarina naranja La vitamina C también
forma la hacen una es uno de los productos ayuda a mejorar la
opcién préctica de temporada reportados absorcion del hierro
para llevar y comer para octubre en México. presente en los alimentos

de origen vegetal.

en cualquier momento. L

MANDARINA = VITAMINA C + FRUTA ENTERA + SABOR DE TEMPORADA ....
— =i

a nn enln eaha a ntafin Fe 1ina frita ritrica Ane anarta vitamina © v nieda farmar narta da 1ina alimantacian variada Niefritala antera v anrauarha e eahar fraeriira v nracticidad %

con carne o pollo, salsas verdes o rojas, leguminosas y vegetales frescos como nopales, calabacitas y
LA DIETA DE LA MILPA Y EL ESTILO DE VIDA e
SALUDABLE: MAS ALLA DE LAS RESTRICCIONES Y La tortilla de maiz, lejos de ser un alimento nocivo, constituye un cereal fundamental en I cultura y la

nutricion. Décadas atrds, la poblacion mantenia bajos indices de sobrepeso consumiendo platillos
LOS EXTREMOS tradicionales de la cocina mexicana, ya que no existia el volumen actual de productos ultraprocesados e
industrializados ni un consumo masivo de bebidas endulzadas con jarabe de maiz de alta fructosa.
Ademis, recurrir a los mercados locales y tianguis no solo permite adquirir alimentos frescos y de
temporada a precios mucho mas accesibles, sino que fomenta el consumo local y apoya la economia
familiar sin necesidad de pagar costos excesivos.

ENTRADA DE BLOG EDUCATIVA | NUTRICION Y BIENESTAR INTEGRAL

En un mundo donde redes sociales y modas Smicas nos impulsan hacia
regimenes restrictivos o ingredientes costosos e inaccesibles, responder  la pregunta de como nutrimos
bien de forma cotidiana puede parecer una tarea titsnica. Frecuentemente se asocia la alimentacién Enfermedades infantiles y los riesgos de las modas extremas

saludable con platillos monstonos o con la adopcién de modelos alejados de nuestro contexto cultural.
La falta de equilibrio en la alimentacién y el estilo de vida actual ha impactado directamente a la

poblacién infantil y juvenil. Por un lado, el consumo constante de refrescos y ultraprocesados ha
incrementado los diagnésticos tempranos de sobrepeso, obesidad, resistencia a la insulina e higado
Aprender a nutrimos de manera sostenible implica comprender que la salud integral no depende graso en nifios de muy corta edad.

sin embargo, comer bien no exige privaciones extremas ni ingredientes exdticos, sino recuperar el
equilibrio mediante alimentos frescos, locales y de nuestra propia tradicion.

Ginicamente de lo que servimos en la mesa. La nutricion efectiva abarca un estilo de vida que integra el ) 3 . .
Por otro lado, existe un extremo igualmente riesgoso: la adopcion sin supervision médica de dietas de

moda difundidas en redes sociales, tales como la dieta cetogénica (keto), el veganismo sin
6n o el ayuno salvo en médicas muy especificas evaluadas por

movimiento, el descanso adecuado y el fortalecimiento de los vinculos familiares y comunitarios. Al
reconectar con la riqueza culinaria local y adoptar habitos realistas, es posible construir un bienestar

duradero tanto para adultos como para las nuevas generaciones. e
un especialista —como el uso de la dieta cetogénica en casos puntuales de epilepsia refractaria—,

restringir grupos completos de alimentos en etapas de desarrollo puede ocasionar deficiencias
El ambiente obesogénico y la cultura del ejemplo en casa nutricionales e incluso problemas renales o hepaticos severos.

Construir habitos saludables no es una responsabilidad individual aislada. Las decisiones de alimentacion
estan fuertemente influenciadas por el entorno social, laboral, escolar y familiar, el cual a menudo Los pilares de un estilo de vida saludable

promueve opciones poco nutritivas y dindmicas sedentarias. Este panorama se vuelve sumamente ; i X .
Lograr un estado 6ptimo de salud requiere mantener la moderacion y sostener un equilibrio integral.

Paralograrlo de forma sencilla y sostenible, se recomienda atender los siguientes componentes:

visible en la crianza infantil.

Intentar corregir la alimentacién de los nifios mediante dindmicas de premios o castigos —como ofrecer

dulces a cambio de terminar las verduras— resulta completamente inefectivo. Los nifios aprenden Alimentacién balanceada y consciente: Guiarse por esquemas nutricionales como el Plato del Bien
principalmente a través de la imitacion y replican las conductas que observan en su hogar. Por ello, el Comer, integrando proteinas, verduras, frutas y cereales de forma equilibrada de lunes a viernes,
método més certero para promover un estilo de vida sano en la infancia es la congruencia de los dejando margen para disfrutar comidas tradicionales en eventos familiares sin culpa ni restriceiones
tutores: si los adultos consumen vegetales y se mantienen activos, las infancias adoptaran de forma p—

natural esos mismos patrones de conducta.

La Dieta de la Milpa y el valor de la cocina tradicional Actividad fisica continua: No es realizar i lo
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Nutricion mas alla de la dieta: ¢por qué nutrirse
es sumar y no restar?

Introduccion

cuando escuchamos |a palabra "dieta", casi de inmediato pensamos en restriccidn, listas e alimentos
prohibidos o platillos aburridos y sin sabor. Muchas personas creen que acudir con un profesional de
la nutricién sirve Gnicamente para bajar de peso o alinearse a un estindar estético. Sin embargo, la
nutricién es un proceso biolégico mucho més amplio y fundamental para nuestro bienestar integral.

Entender cémo funcionan los alimentos en nuestro cuerpo nos permite cambiar la perspectiva:
nutrirse no se trata de privamos de lo que nos gusta, sino de aprender a darle a nuestro organismo.
los elements i todos los dias. Desde tener energia para trabajar o estudiar,

hasta mantener la independencia y movilidad en la vejez, la alimentacién es la clave para una buena
calidad de vida.

En esta nota exploraremos qué es la nutricion, cémo influyen los macronutrientes en nuestro cuerpo,
por qué el entorno social cuenta al momento de comer y cémo adoptar hébitos saludables de forma
accesible, sostenible y sin mitos.

Desarrollo

¢Qué es la nutricién y cémo funciona en el cuerpo?

La nutricién abarca todos los procesos fisiologicos y bioquimicos mediante los cuales el organismo
transforma y utiliza los nutrientes de los alimentos. Comer adecuadamente permite que nuestras
células funcionen de forma correcta y que llevemos a cabo tareas cotidianas tan sencillas como
respirar, caminar, hablar 0 mantener una buena concentracion neuronal.

Para que este proceso sea completo, nuestra alimentacién debe incluir tanto micronutrientes
Inalés (Estados Unidasl  Prediccianes de texto: artivadn

POLITICAS PUBLICAS Y NUTRICION EN MEXICO:
¢QUIEN DECIDE LO QUE LLEGA A TU PLATO?

Amenud | 4
gustos o voluntad. Sin embargo, detrés de cada producto en la alacena existe un complejo entramado
de i intereses Smi i En México, el panorama
nutricional estd profundamente moldeado por las politicas publicas que buscan enfrentar una de las

onal, basada

crisis de salud més severas del siglo XXI: la obesidad y la diabetes.

La Estructura de la Intervencion: Politica, Programa y Actividad

Para entender como se organiza la respuesta del Estado ante los problemas nutricionales, es

fundamental distinguir los tres niveles de jerarquia estructural que guian la accién pablica:

politica Publica: Es la directriz general o el conjunto de objetivos de largo plazo que el Estado
establece para resolver un problema publico. Por ejemplo, Ia estrategia nacional para reducir
el de bebidas yali

Programa: Es el instrumento operativo que aterriza la politica publica en acciones especificas

con recursos asignados. Un ejemplo claro es el Programa de Alimentacién Escolar o los
programas de vigilancia epidemiol gica.

Actividad: Son las acciones concretas y cotidianas que ejecutan los programas. Esto incluye la
capacitacion de maestros en nutricién, la instalacion de bebederos o la verificacion de sellos

en supermercados.

El Etiquetado Frontal: Los Sellos de Advertencia

Uno de los pilares més visibles de Ia politica publica actual en México es la modificacidn a la NOM-
051. Esta regulacién introdujo los sellos octagonales negros que advierten sobre el exceso de
nutrientes criticos.

Macronutriente  Funcién Principal Importancia Clave

. Estructural y  Preservacion de masa muscular y
Proteinas X
operacional prevencién de sarcopenia.
) Combustible esencial para el rendimiento
Carbohidratos Fuente de energla
coy mental,
salud neuronal y  Formacién de membranas celulares y
Grasas

celular soporte al razonamiento.

Dieta no es lo mismo que restriccién

Existe un mito muy extendido alrededor de la palabra "dieta". En términas técnicos, la dieta es

simplemente el conjunto de alimentos y bebidas que una persona consume diariamente, sean estos
saludables o no.

Por otro lado, una "dieta correcta” o ali on saludable

seadaptaa las
Ia salud. Comer ifica seguir regimenes

que promueven pérdidas de peso aceleradas eliminando grupos enteros de alimentos, sino aprender

abalancear lo que consumimos.

El aspecto social y cultural de la alimentacién

La alimentacion no es una decision puramente individual; esta atravesada por nuestro entorno
sociocultural, familiar y de convivencia, La comida también representa afecto, tradicion y momentos

compartidos, como las preparaciones de nuestras fami

olas salidas con amigos.

Aceptar que el entorno influye nos ayuda a buscar puntos medios. No se trata de aislarse ni de
consumir platillos aburridos mientras los dems disfrutan, sino de integrar opciones saludables a la
rutina social. Por ejemplo, combinar botanas tradicionales con verduras picadas o modificar la

TV Cancentracian

Tipo de Sello Descripcién del Riesgo

Relacionado con la hipertension arterial

Exceso Sodio P Y
enfermedades renales.

Exceso Grasas

Saturadas

Incrementa el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

Exceso Grasas Altamente perjudicial para el colesterol y la
Trans salud del corazon.

Ademés de estos sellos, la politica incluye leyendas precautorias sobre edulcorantes y cafeina,
especificamente dirigidas a proteger a la poblacion infantil.

Impacto en la Salud Publica

Las politicas publicas en nutricion no son solo administrativas; tienen un impacto directo en la carga
de enfermedad del pais. México enfrenta cifras alarmantes: més del 75% de los adultos presentan
sobrepeso u obesidad. El objetivo de regular el entorno alimentario es reducir la incidencia de
Enfermedades No Transmisibles (ENT), que representan la principal causa de muerte en el territorio
nacional.

Marketing Digital y la Exposicion Infantil
Un desafio emergente para las politicas publicas es el marketing digital. Mientras que la publicidad en
television ha sido regulada, las redes sociales y plataformas de video siguen inundadas de publicidad
dirigida  nifios. El uso de ¥ juegos

dificulta que los menores
distingan entre contenido de entretenimiento y publicidad de productos no saludables. Las politicas
actuales buscan expandir la restriccion de personajesanimados incluso al empaque fisico, tratando de

romper el vinculo emocional que se genera con los ultraprocesados desde la infancia

49



¢Mas alla del plato? Lo que debemos saber sobre los trastornos de la
conducta alimentaria

La alimentacién es una parte fundamental de nuestra vida diaria. Sin embargo, comer va mucho mas
alla de cumplir con una funcion biolégica para nutrir el cuerpo: también es un acto social e
identificador de nuestra cultura. Compartimos alimentos al festejar un cumpleafios, en una reunion
con amistades o en momentos familiares.

Cuando la relacion con la comida deja de disfrutarse y comienza a vivirse con malestar o culpa, es
momento de prestar atencién. Los trastormos de la conducta alimentaria (TCA) son condiciones
complejas gue impactan profundamente el bienestar fisico y emocional. Comprender qué son, como
se manifiestan y la importancia de abordarlos a tiempo es un paso clave para promover la salud
integral en nuestra comunidad.

Comprender los trastornos de la conducta alimentaria

¢Qué es un trastorno de la conducta alimentaria?

Un trastorno de la conducta alimentaria es, en realidad, una alteracion o trastorno psiquiatrico. Es
muy importante aclarar que el problema de fondo no radica Gnicamente en la comida o la dieta; la
forma de alimentarse a5 la manifestacion visible del trastorno.

Para su diagndstico oportuno, los profesionales de la salud mental se basan en manuales técnicos
como el DSM-5, el cual establece los criterios especificos que deben presentarse. Entre las
manifestaciones mas conocidas y difundidas se encuentran la anorexia nerviosa, la bulimia nerviosa y
el trastorno por atracdn. No obstante, existen otras clasificaciones descritas en los manuales clinicos,
como el trastorno de restriccion/evitacion de la ingesta de alimentos, la pica, la rumiacion y otros

trastornos especificados y no especificados de la alimentacion.

Es esencial diferenciar entre una conducta alimentaria de riesgo y un trastorno diagnosticado. No toda
conducta alterada constituye por si misma un trastorno; por ello, la evaluacion clinica detallada es

imprescindible.

La diferencia entre diagnosticar y acompafiar

Dentro del ambito de la nutricion, los profesionales no tienen la facultad de realizar el diagndstico
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