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1.

Introducciodn

El presente proyecto de Servicio Social tiene como eje de accion la divulgacién de la
ciencia, un concepto que de acuerdo con Sanchez Mora (2022) se define como una
labor multidisciplinaria, cuyo objetivo es comunicar el conocimiento cientifico, utilizando
diversos medios para llegar a diversos publicos, recreando el conocimiento con fidelidad
y contextualizandolo para hacerlo accesible. Es por eso que se desarrollé un proyecto
que cumple con lo anterior, utilizando el podcast como medio para recrear el
conocimiento cientifico de las areas de neurociencias y nutricion, sintetizando la
informacién a través de 6 capitulos que integran la segunda temporada de “Té de
Mente”, un podcast realizado para su distribucion por el Instituto Nacional de Psiquiatria
Ramon de la Fuente Muiiz (INPRFM).

Té de Mente se suma a los diversos proyectos de divulgacion de ciencia que el
INPRFM ha puesto en marcha, a los cuales se puede acceder a través de “La Fuente”
(https://lafuente.mx) que es la pagina en la web que este instituto ha destinado para dar
a conocer proyectos de comunicacion cientifica, tanto para el publico especializado,
como para el publico general.

Otro medio que el INPRFM utiliza para la divulgacién cientifica es “Mentalizarte”
(https://www.mentalizarte.com, https.//www.instagram.com/mentalizarte_inprfm/), un sitio
gue se especializa en la comunicacién de temas relevantes en psiquiatria y salud
mental, principalmente a través de infografias.

Adicionalmente, esta Institucion de salud ha aprovechado las redes sociales
como Facebook (https://www.facebook.com/INPRFM), un nicho en el que se publica de
manera cotidiana las actividades que se realizan, tanto académicas como de
divulgacion de ciencia, promocionando el material que es publicado en canales como La
Fuente y Mentalizarte. En este medio destaca el proyecto “10 de Cada Mes, Hablemos
de Salud Mental”, en el cual la Institucién organiza conferencias transmitidas en vivo con
especialistas del propio Instituto e invitados que hablan sobre temas relacionados con la
Psiquiatria y otras ciencias relacionadas.

“Los podcasts son una tecnologia emergente con un potencial ligado a la
posibilidad de pensar una red mas amplia, que demanda ideas innovadoras para
generar otras formas de informacion” (Gutiérrez Porlan y Rodriguez Cifuentes, 2010).

La palabra podcasting se deriva de:

e Pod: capsula, comprimido


https://lafuente.mx
https://www.mentalizarte.com
https://www.instagram.com/mentalizarte_inprfm/
https://www.facebook.com/INPRFM

e Casting: retransmisién

De acuerdo con Sanchez Vega (2012), la primera vez que se usé la palabra
podcasting fue el 12 de febrero de 2004, por Ben Hammersley en su articulo “Audible
Revolution”, que se publico en el periddico britdnico The Guardian, utilizando este
neologismo para hacer referencia a una radio aficionada, el cual hasta la fecha se usa
para referirse a un producto auditivo creado por un autor, conocido como podcaster.
Este medio de comunicacion es un nicho novedoso que no es ajeno a la incursion de
proyectos de divulgacion cientifica en espanol, en donde predominan creadores
independientes, como Maria Merino Fernandez con Comiendo con Maria, José Maria
Puya con E/ Alimentélogo, Aitor Sanchez con Mi Dieta Cojea Radio, asi como Edgar
Barrionuevo y David Moreno con Ayuners (Podcast y Radio, 2022). Cabe destacar que
son pocos los proyectos de podcast creados desde las Universidades y las Instituciones
cuando se comparan con los aquellos que se producen de manera independiente. En
este rubro se encuentra la Universidad Nacional Autonoma de México con Podcast
Ciencia UNAM, la Universidad Autdbnoma Metropolitana con Frecuencia Nutricional y la
Universidad de Guadalajara con Hablame de Ciencia.

En este contexto, Té de Mente se presenta como una opcion innovadora, que se
suma a la divulgacion de temas cientificos enfocados en la salud, insertando temas de
salud mental y nutriciéon, un nicho donde hay pocos proyectos, por lo que destaca su
pertinencia y la necesidad apremiante de abordar estos temas para que sean accesibles
a la poblacién general. Este podcast ya cuenta con una primera temporada enfocada en
la relacion entre el cerebro y el aparato digestivo, con la participacion de Aurora Avila
Lozano de la Licenciatura en Nutriologia de la UNAM, que puede escucharse en La
Fuente y en Spotify.

Para esta segunda temporada de Té de Mente se decidié dar un enfoque de
género, teniendo como eje las etapas de la vida de la mujer, Las particularidades
fisioldgicas en la mujer representan retos en términos de salud, generando necesidades
nutrimentales Unicas en eventos como la menstruacion, el embarazo o la menopausia
(Bailey et al., 2022).

La fisiologia unica de la mujer, en conjunto con una serie de factores sociales,
generan un mayor riesgo de depresion, ansiedad y otros padecimientos de la salud
mental con respecto a los hombres (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2018).

Por ejemplo, de acuerdo con el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia

(INEGI), en 2022 las mujeres presentaron una tasa de depresion de 148.83 casos



nuevos por cada mil habitantes a diferencia de los 54.10 casos nuevos en hombres que
se reportan para este mismo afo.

A esto se suman las particularidades metabdlicas y los cambios hormonales que
las mujeres experimentan a lo largo de su vida y que promueven un mayor riesgo de
padecer trastornos de salud mental cuya prevencion y abordaje tienen un componente
muy importante desde la nutricién. Por ello, se propuso la creacién de contenido
auditivo por demanda enfocado en la nutricion y las diversas condiciones de salud
mental que podrian presentar las mujeres en diferentes etapas de su vida. Dicho

contenido se resume en 6 episodios de podcast enfocados en neurociencias y nutricion.

Objetivos
2.1. Objetivo general

Crear un formato de archivo de audio digital (podcast) como herramienta de
acceso al conocimiento a través de la presentacién de temas relevantes en los
ambitos quimico-biolégico, ciencias de la salud y humanistico-social, que

comprenden ejes tematicos de la Licenciatura en Nutricion Humana.

2.2. Objetivos especificos

e Abordar temas de relevancia respecto a la salud mental de la muijer,
derivados de los cambios fisioldgicos que experimenta a lo largo de su
ciclo de vida, con un enfoque nutricional.

e Promover el conocimiento de diversas areas relevantes para estudiantes
y profesionales de la salud.

e Promover la transdisciplinaridad al exponer tematicas de interés para
profesionales de la salud de distintas areas.

e Fomentar el interés del publico general hacia tematicas relevantes de la

salud presentadas de manera accesible por los conductores del podcast.

Metodologia utilizada

1) Se realiz6 una revision bibliografica exhaustiva en motores de busqueda

especializados para seleccionar literatura relevante, seleccionando aquella



3)

publicada en los ultimos 5 afios en revistas con un factor de impacto mayora 5 o
en el primer cuartil del indice de Scimago.
Se seleccion6 la informacion que resultdé mas relevante dando prioridad a
aquella encontrada en metaanalisis y revisiones sistematicas con resultados
concluyentes. En el apéndice 1 se muestran los articulos utilizados para la
elaboracion de cada capitulo del podcast.
Se sistematizd6 y organizé la informacion encontrada en cada articulo
clasificandola dentro de los siguientes ejes tematicos:

a) Problematica de salud

b) Nutrientes involucrados (déficit o exceso)

c) Consumo dietético actual y estado nutricional

d) Metabolismo y manejo de peso

e) Actividad fisica

f) Habitos de suefio

g) Factores endocrinos

h) Salud mental y comportamiento

i) Direrencias entre sexo

j) Estado general de salud
Se realizaron sesiones de discusibn con miembros del laboratorio de
Neuropsicofarmacologia del INPRFM en la busqueda de un mejor entendimiento
de las problematicas de salud encontradas, asi como para ayudar a seleccionar
los conceptos y hallazgos que se consideraron de mayor relevancia.
Se redactaron los guiones con la informacion recopilada y resumida. En este
paso se incluyeron referencias de la cultura popular y algunos recursos
humoristicos que permitieran un manejo mas amigable de la informacién para la
poblacién general.
Se realizaron sesiones de revision con la asesoras del programa para garantizar
que las recomendaciones, datos y conceptos incluidos en los guiones siguieran
teniendo rigor cientifico a pesar del proceso de adaptacion de lenguaje propio de
la divulgacion cientifica.
Se realizo la grabacion de los guiones.

Se editaron los audios en el programa Audacity 3.4.2 para su presentacion final.



4. Actividades realizadas

4.1.

Propuesta de temas para episodios de podcast y

escritura de los episodios del podcast.

Las particularidades fisiolégicas en la mujer representan retos en términos de
salud, generando necesidades nutrimentales uUnicas en eventos como la
menstruacioén, el embarazo o la menopausia (Bailey et al., 2022).

La fisiologia unica de la mujer, en conjunto con una serie de factores
sociales, generan un mayor riesgo de depresion, ansiedad y otros padecimientos
de la salud mental con respecto a los hombres (Organizacion Mundial de la
Salud [OMS], 2018).

La pandemia por SARS-CoV-2, ha exacerbado las problematicas de
salud mental preexistentes. Ante este panorama, la OMS retoma la relevancia
del “Plan de Accién Integral sobre Salud Mental 2013-2030”, el cual contempla,
entre otras cosas, la implementacion de estrategias de promocién y prevencion
(OMS, 2022).

En este contexto, es relevante la creacion de proyectos de divulgacion
cientifica, como los podcasts, que en México han sido poco explotados por las
instituciones de salud. Por ello, se propuso la creacién de contenido auditivo por
demanda enfocado en la nutricién y las diversas problematicas de salud mental
que afectan a las mujeres en diferentes etapas de su vida. Para la segunda
temporada de Té de Mente se propusieron seis episodios con los siguientes
temas:

1. Adolescencia y menarca
Menstruacion
Embarazo (con enfoque en el abordaje nutricional de personas
embarazadas sanas)

4. Embarazo (con enfoque en personas con enfermedades
metabolicas durante el embarazo: Obesidad, diabetes gestacional
y preeclampsia)
Lactancia

Menopausia



4.2.

4.3.

Busqueda bibliografica relevante y novedosa para

incluir en los episodios del Podcast

Una vez que se seleccionaron los temas de los episodios, se realizd la
investigacion bibliografica en motores de busqueda especializados como
Pubmed, Sciencedirecty Web of Science.

Se procuré que los articulos seleccionados se encontraran en revistas con factor
de impacto mayor a 5 o en el primer cuartil, dando prioridad a revisiones
sistematicas y metaanalisis. A esta condicion se sumaron algunas excepciones
en temas como la violencia obstétrica, un término para el cual solo existe
consenso de su uso en Latinoamérica y que debido a que es un tema de
investigacion reciente, aun no cuenta con estudios suficientes que deriven en
metaanalisis o revisiones sistematicas.

En el apéndice 1 se muestra la bibliografia que se usé como referencia para

cada uno de los seis capitulos del podcast.

Analisis e interpretacion de temas de salud

Esta actividad se realizé en sesiones individuales con las asesoras del proyecto,
sobre todo al abordar temas de salud mental, los cuales fue necesario
comprender antes de realizar los guiones para los capitulos del podcast.

Adicionalmente, el laboratorio de Neuropsicofarmacologia del INPRFM
realiza seminarios internos cada semana en los cuales los investigadores y
estudiantes de posgrado tienen oportunidad de presentar avances de resultados
de sus proyectos de investigacién o bien exponer articulos que se relacionan
estrechamente con sus proyectos en cuanto a metodologias o hallazgos que
aportan al analisis de sus resultados.

Estas actividades en conjunto, abonan al enfoque multidisciplinario de los
proyectos de investigacion del laboratorio de Neuropsicofarmacologia,
permitiendo a los estudiantes de nutricion el aprendizaje de muchos conceptos

basicos de salud mental.



4.4.

4.5.

Participacion como expositor en los seminarios internos

del laboratorio

Esta actividad se realiz6 en dos momentos, el primero fue el 19 de julio de 2023,
participando como expositor en el seminario interno del laboratorio con el articulo
“Association between breastfeeding and postpartum depression: A
meta-analysis” de Mengjie Xia, Jing Luo, Jungiang Wang y Yong Liang publicado
en 2022 en Journal of Affective Disorders.

Este articulo permitié profundizar por una parte en las recomendaciones
de lactancia, asi como en los motivos que llevan a las madres a abandonar la
lactancia. Adicionalmente, los resultados de este articulo revelan que ademas de
los beneficios nutricionales de la lactancia para el infante, la madre también tiene
un factor de proteccion importante contra la depresién postparto por el hecho de
lactar. Las diapositivas utilizadas para esta exposicion se muestran en el
apéndice 2

La segunda oportunidad para participar como expositor se llevé a cabo
en el marco de la XXXVIII Reunién Anual de Investigacion del INPRFM con el
cartel titulado Disefio, Realizaciéon y Lanzamiento de Podcast Enfocado en
Neurociencias y Nutricidn, el cual puede consultarse en el apéndice 3 de este
documento.

La exposicidén de este cartel fue util para sintetizar las actividades de este
proyecto de servicio social, ademas de ser una buena oportunidad para
promocionar Té de Mente entre los investigadores y estudiantes del INPRFM,

ademas de académicos que asistieron a este evento de otras instituciones.

Aprendizaje de Software para grabacion y edicién de

podcast

Esta actividad se realiz6 a través del curso “Cémo hacer tu Podcast desde cero”,
organizado por la Direccion General de Computo y de Tecnologias de
Informacion y Comunicacién y la Direccion General de Divulgacion de la Ciencia

de la Universidad Nacional Auténoma de México (UNAM), el cual tuvo una



duracion de 30 horas en el periodo del 5 al 27 de junio de 2023, cuya constancia
de participacion se encuentra en el apéndice 4.

En este curso se abordaron tematicas diversas sobre la creacion de
Podcasts, como el establecimiento de las tematicas, estrategias para realizar
guiones, consejos para dotar de personalidad a los proyectos y formas de
financiamiento. Asimismo, se presentaron herramientas para la edicion y
grabacion de podcast, las cuales incluyeron desde guias para escoger micréfono
hasta los diversos softwares para la edicion de audios e inclusive el

aprovechamiento de algunas herramientas de inteligencia artificial.

Metas alcanzadas

Se crearon seis archivos de audio digital (podcast) como herramientas de acceso al
conocimiento que se desarrollaron sobre el eje tematico de la relacion entre las
neurociencias y la nutricion, por la complejidad de los conceptos incluidos en esta
segunda temporada de Té de Mente, se abordaron los temas con enfoques
guimico-biolégico, de las ciencias de la salud y humanistico social.

Para esta segunda temporada de Té de Mente se seleccionaron temas de
relevancia para la salud mental de la mujer derivados de los cambios fisiologicos que
experimenta a lo largo de las diferentes etapas de su vida. Se tomo en cuenta los
cambios hormonales, sociales y de requerimientos alimenticios que estan implicados en
la aparicion de nuevas problematicas de salud mental, buscando los abordajes
nutricionales que pueden ser alternativas viables para estos grupos poblacionales.

Existe retroalimentaciéon positiva respecto al enfoque novedoso de Té de Mente
en Neurociencias y Nutricion, el cual ha sido objeto de interés por parte de estudiantes y
profesionales de la salud que han escuchado el podcast. Se ha promovido la
transdisciplinariedad entre estas ciencias, abriendo nuevas ideas sobre el enfoque que
pueden tener los profesionales tanto de las neurociencias, la salud mental y la nutricion.

Finalmente, este proyecto tiene un enfoque divulgativo, por lo que también
nuestro publico objetivo son aquellas personas que no son profesionales de la salud,
pero que tienen interés en temas de Neurociencias y Nutricion. En este sentido, el
INPRFM tiene métricas sobre la primera temporada de Té de Mente, en las que se
sefalan a las mujeres de entre 35 y 40 anos de edad como el grupo con mas escuchas

de Té de Mente, con un alcance de 1351 reproducciones en Spotify. Las métricas para
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la segunda temporada de Té de Mente aun no se conocen, sin embargo, en la XXVIII
Reunion Anual de Investigacion se obtuvieron algunos testimonios positivos sobre Té de
Mente, no solo de académicos o estudiantes, sino también de algunos trabajadores
administrativos y de intendencia del INPRFM, quienes al no ser profesionales de la
salud nos dan cuenta del impacto positivo en nuestro publico objetivo. Entre los
testimonios obtenidos destacan aquellos en los se mencionan algunos conceptos
aprendidos en los episodios del podcast, recomendaciones nutrimentales y la

concientizacion sobre algunas problematicas de salud que desconocian.

Resultados

Se realizaron 6 episodios para la segunda Temporada de Té de Mente, los cuales se
pueden escuchar en Spotify o en La Fuente a través de los siguientes enlaces:
Spotify: https://open.spotify.com/show/7uQjozergWQXTDZ2PPeADo

La Fuente: hitps://lafuente.mx/?cat=626

Imagen 1. Portada del Podcast Té de Mente en Spotify

i 8 Té de Mente

-

Instituto Nacional de Psiquiatria Ramon de la Fuente Muiiiz

:ombinacién ganadora.

A continuacién se presenta una breve resefa de los capitulos guionados para este

proyecto:
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6.1.

6.2.

Té de Mente 2x01 - Adolescencia y Menarca

Preparate un tecito para platicar sobre la importancia de la alimentacion para tu
crecimiento y desarrollo, tanto en lo fisico como en lo mental, durante tu

transicion “de nifia a mujer”.

Este es un episodio que comienza con algunos datos sobre la
importancia que tiene dar un enfoque de género a algunos problemas de salud
mental.Se habla de las razones por las que la mujer tiene mas factores de riesgo
debido a los cambios fisiolégicos a lo largo de su vida.

Posteriormente, se dan algunas definiciones como la de adolescencia y
pubertad, asi como las formas de identificarlas. También se habla de la menarca
y de cdmo la actividad fisica puede ser un factor de proteccion ante la tendencia
en las sociedades modernas de una menarca temprana, factor de proteccién que
se extiende al ambito psiquiatrico.

Por ultimo se habla de los requerimientos nutricionales que tiene el
adolescente y de algunas recomendaciones para seleccionar mejor sus
alimentos, ademas de algunos nutrientes que pueden ayudar a los adolescentes

a lograr un desarrollo cognitivo éptimo.

Té de Mente 2x02 - Menstruacion

jEs la hora del té!, platiquemos sobre esos dias complicados, descubramos

algunos minerales y su relacion con la menstruacion y la salud mental.

Este episodio comienza enfatizando la importancia de los minerales para
las personas menstruantes, entre los que se aborda el magnesio y el calcio. Por
supuesto, al hablar del calcio también se habla de la importancia de la vitamina
D. Posteriormente, se hace concientizacion de la importancia de los
micronutrientes como el selenio y el zinc, asi como de su importancia como
antioxidantes para el sistema nervioso.

Para introducir la parte de la menstruacion se comienza hablando del
hierro y de las razones que hacen que las mujeres en edad reproductiva tengan

mas factores de riesgo para desarrollar anemia, mas aun cuando se presentan
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6.3.

situaciones atipicas como el sangrado excesivo. Posteriormente se dan algunas
recomendaciones para evitar la deficiencia de hierro en la dieta.

Por ultimo se hablé del sindrome premenstrual y del trastorno disférico
premenstrual, de los criterios diagnésticos y de como la alimentacién puede
generar algunos factores protectores para abordar estas problematicas de la

salud mental.

Té de Mente 2x03 - Embarazo. Parte 1

Ven con tu tacita de té y platiquemos sobre el embarazo, sus mitos y creencias
en relacién con la alimentacioén, un factor protector para la salud fisica y mental

de las madres y sus bebés.

En este capitulo se traté de dar un enfoque en el embarazo saludable,
pues, aunque el estado de salud de la persona gestante sea Optimo, es
innegable que los requerimientos nutricionales cambian en esta etapa de la
vida..

Se inicia concientizando que, en esta etapa, la nutricion de la mujer
tendra un impacto directo en el estado de salud de su descendencia. Ademas,
se abordan algunas desventajas nutricionales y psiquiatricas del embarazo
adolescente.

Posteriormente se describen algunos criterios diagnésticos para la
depresion perinatal, ademas se aborda la importancia de tener un consumo
adecuado de acido félico como factor de proteccion para este padecimiento, y
también como una forma de promover la salud mental de la descendencia. Se
continla hablando de los acidos grasos poliinsaturados de cadena larga w-3
cuyo aporte adecuado durante el embarazo es un factor de proteccion contra
algunos resultados negativos del embarazo como los partos prematuros.

Por ultimo, este capitulo aborda la importancia de tener un incremento de
peso adecuado durante toda la gestacion, para prevenir algunas enfermedades
como la preeclampsia o la diabetes gestacional. Asimismo, se mencionan
algunas recomendaciones de actividad fisica durante el embarazo y la
importancia de involucrar en las actividades culinarias a todos los miembros de

la familia.
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6.4.

6.5.

Té de Mente 2x04 - Embarazo. Parte 2

Acércate un tecito y continuemos platicando sobre el embarazo. Hablemos de la
preeclampsia, la diabetes gestacional y la obesidad, sus implicaciones para la

salud mental y las alternativas nutricionales para abordarlas.

El enfoque de este capitulo es en el embarazo que cursa con alguno de
los 3 principales padecimientos de indole metabdlico: Obesidad, preeclampsia 'y
diabetes gestacional.

El capitulo comienza hablando de estadisticas que muestran que la
mortalidad materna sigue siendo alta en el siglo XXI, sobre todo por causas que
son prevenibles como la preeclampsia. Posteriormente se aborda el concepto de
inflamacién cronico-sistémica, la cual es un comun denominador a los
padecimientos que este capitulo aborda.

Después se abordd la obesidad durante el embarazo, y de como esta
puede relacionarse con la preeclampsia, dando algunos criterios diagnodsticos
para este padecimiento, explicando las razones por las que esta enfermedad
puede ser peligrosa para la mujer. Ademas se brindan algunas
recomendaciones nutricionales para abordar esta problematica, como tener un
buen aporte de vitamina D y consumir probioticos.

Este capitulo continia hablando de la diabetes gestacional,
concientizando que la poblacion mexicana tiene un riesgo particularmente alto.
Se mencionan algunos efectos negativos de esta enfermedad para el embarazo,
ademas se habla de la relacion que existe entre la depresion perinatal y la
diabetes gestacional. Por ultimo, se habla de la importancia de generar habitos
saludables como incrementar la actividad fisica, aun en el embarazo o hacer una

mejor seleccién de alimentos.

Té de Mente 2x05 - Lactancia

¢ Ya tienes listo tu tecito?, platiquemos sobre la lactancia como factor protector
contra la depresion postparto y otros beneficios para la salud fisica y mental de

las madres... Y sus bebés.
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6.6.

Este capitulo comienza hablando de los beneficios nutricionales y de
salud mental que puede tener un infante por el hecho de lactar, ademas se
describen algunas recomendaciones como el periodo de lactancia materna
exclusiva o cuanto puede durar la lactancia una vez iniciada la alimentacion
complementaria.

Posteriormente, se habla de como identificar si la madre produce
suficiente leche y de algunos factores que disminuyen la produccién de leche,
tales como un estimulo insuficiente del seno o el uso de sucedaneos de la leche
materna.

Para continuar, se abordan algunos mitos alrededor de la lactancia, y la
importancia de garantizar que la madre tenga una nutricion éptima en esta
etapa. Se abordan algunos factores que dificultan la instalacion de la lactancia,
como los partos por cesarea o la violencia obstétrica, tema que se menciona con
la intencién de concientizar tanto a la poblacién general como a los profesionales

de la salud.

Té de Mente 2x06 - Menopausia

En la hora del té, hoy platicamos sobre los cambios hormonales y la salud
mental durante la menopausia, asi como algunas estrategias nutricionales que

podemos implementar en esta etapa de la vida.

En este capitulo se describen algunos conceptos como el propio de la
menopausia y el periodo climatérico. Se resalta la importancia biolégica de esta
etapa, asi como los efectos psiquiatricos y fisicos que implica este cambio
importante en los niveles hormonales de la mujer.

Posteriormente, se habla de algunos factores nutricionales que pueden
modificar la llegada de la menopausia y de como estos se remontan hasta la
adolescencia. Se abordan algunas enfermedades para las que el riesgo se
incrementa en la menopausia, como la diabetes mellitus tipo 2 o la hipertension.
También se abordan algunos patrones alimenticios que pueden tener efectos
positivos para la salud de la mujer en la perimenopausia, como la dieta
mediterranea, la dieta de la milpa o la “dietary approaches to stop hypertension”

(Dieta DASH, por sus siglas en inglés).
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Por ultimo se habla de la actividad fisica como un factor de proteccion que en

esta etapa sigue siendo importante para la salud fisica y mental.

Conclusiones

Este proyecto afianzé muchos de mis conocimientos como profesional de la
salud, pude repasar conceptos aprendidos en los trimestres intermedios de la
licenciatura, ademas de desarrollar habilidades en la investigacion bibliografica y en la
sintesis y procesamiento de la informaciéon. Ademas, la necesidad de la
transdisciplinariedad de este proyecto me permitié ver como una problematica de salud
puede y deberia abordarse desde distintas disciplinas como la psicologia, la medicina,
la quimica o la biologia.

Un proyecto de divulgacién de ciencia resulta provechoso tanto para las
personas que lo consumen, como para quienes se encargan de su realizacién. En el
proceso de investigar para guionar los capitulos de la segunda temporada de Té de
Mente, pude ampliar los horizontes que puede tener la licenciatura en Nutricidén
Humana, pues antes de participar en este proyecto no era consciente de que las
Neurociencias son un nicho naciente en el que los nutrilogos pueden insertarse tanto

en el ambito clinico, como en la investigacion.

Recomendaciones

Entre las recomendaciones que pueden hacerse se encuentra la inclusion de
una estrategia de publicidad para divulgar este proyecto a través de medios de
comunicacion incluyendo redes sociales, tanto del INPRFM como de otras instancias,
como la FES-Zaragoza o la UAM Xochimilco. Asimismo, una estrategia de publicidad
adecuada podria incrementar el alcance de este proyecto para llegar a un publico mas
alejado de las esferas académicas.

Por otro lado, la integracion de personas de servicio social de otras licenciaturas,
sobre todo del area social, como la de comunicacion, podria favorecer el proceso
técnico de creacion de los archivos de audio. La inclusién de un especialista en medios

de comunicacion podria optimizar el proceso de edicién y lograr un producto que
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pudiera alinearse a la estrategia de comunicacion a través de las transiciones, la musica
de fondo, la entonacién y ritmo de la conversacion, entre otros. Ademas, estos alumnos
pueden participar en la revisién de los contenidos, de manera que los profesionales de
la salud no abusen de los tecnicismos y garantizar que estos productos de divulgacion
de ciencia puedan ser accesibles a grupos poblacionales mas grandes.

Por ultimo, el proyecto podria favorecerse si el equipo de trabajo operara de
manera mas horizontal entre las partes que participan en él. Se percibe que la
verticalidad de los procesos que llevan desde la entrega y revision de los archivos de
audio terminados hasta la publicacion de los capitulos no permite que las partes
trabajen como equipo en cuanto a las estrategias de promocién del podcast. De manera
gue algunas reuniones que incluyan la parte creativa y la parte administrativa permitirian

un intercambio de ideas mas fluido para el desarrollo integral del proyecto.
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11. Apéndice 2

Diapositivas para la presentacion del

seminario interno del laboratorio de

Neuropsicofarmacologia del INPRFM el 19 de julio de 2023.

Importancia

Factores protectores para la

depresién posiparto

Conciencia del estado de salud
Patrones dietéticos saludables

Objetivo

Evaluar la asociacién de la lactancia en la ocurrencia de la

depresion postparto.

Evaluar la asociacion de otros factores con la lactanciay la
depresion postparto por medio del analisis de subgrupos.

Associdtion befween
breastfeeding and
postparfum depression:
A mefu-analysis

Mengjie Xia, Jing Luo, Jungiang Wang, Yong Liang
Journal of Affective Disorders, 2022

Presenta: Félix Isai Diaz Atenco
Ciudad de México, 19 de julio de 2023.

' La depresidn postparto es la complicacion con

\ mas prevalencia después del alumbramiento.
" Meltzer-Brody et al., 2018

Aproximadamente el 20 % de las muertes de

mujeres en el postparto se deben a suicidios.

Payne &Maguire, 2019

Contacto piel con piel entre madre e hijo
Concentraciones mas altas de DHA en la leche materna
Mayor consumo de alimentos del mar

Suplementacién con multivitaminicos
Consumo de pescado y 4cidos grasos poliinsaturados;
calcio, vitamina D, zinc y posiblemente, selenio

Depresién postparto
Prevalencia: 10-20 %

Caracteristicas: Bajo estado de animo,
acompafiado frecuentemente por
pensamientos decepcidny desesperanza.

Efectos negativos en la madre: Problemas
en larelacién con la pareja, falta de suefio,
ansiedad sobre la crianza del infante, crisis
de identidad, sentimientos de pérdida del
control de la vida, ansiedad debido a la
falta de apoyo de la pareja.

Factores de riesgo para la depresién postparfo

e Violenciay abuso e Falta de apoyo social

e Estatus migratorio e Patrones dietéticos

e Diabetes gestacional tradicionales (Japén, India

e Cesarea Reino Unido y Brazil)

e Historia de depresién e Nacimientos multiples

e Deficiencia de vitamina D e Nacimientos pretérmino o

o Obesidad y sobrepeso con bajo o alto peso

e Disrupcion del suefio e Anemia postparto
postparto y pobre calidad e Experiencias negativas.

del suefio postparto
Xiao-hu & Zhi-hua, 2020

|
Estudios que exploran la relacién entre ‘ )
la depresion postparto y la lactancia v

Un gran nimero de estudios sobre la
lactancia y la depresion postparto
han llevado a conclusiones
diferentes, las cuales pueden ser el
resultado de interacciones complejas
a nivel fisiolégico y mecanismos
socioculturales.

Hamdan & Tamim, 2012

Metodologia

Formato de reporte: PRISMA.

Registro: PROSPERO: CRD42021234092

Reporte de resultados: razones de probabilidades (OR).
Heterogeneidad: Modelo de efectos aleatorios e I? estadistica
o Tamaiio de muestra

o Regién

o Tipo de grupo control

o Duracién de la lactancia materna exclusiva

o Nivel educativo

e Software: STATA version 12.0

e Significancia: P <0.05, de dos vias
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Seleccién de literatura

Madres primerizas, 12 meses después del parto, sin
importar, raza, regién o estado de depresién

Los criterios de comparacién fueron lactancia parcial o
lactancia nula, incluyendo la duracién de la misma.

Edinburgh Postpartum Depression Scale (EPDS),
Postpartum Depression Screening Scale (PDSS)

Center for Epidemiologic Studies Depression Scale (CES-D)
Otros métodos validados para determinar prognosis.
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Resumen de resulfudos del mefuandlisis

® Comparando a las mujeres realizaron lactancia
predominante o exclusiva, los resultados mostraron

que el puntaje de depresion del grupo intervenido
fue significativamente menor que en el grupo
control (OR 0.86, 95% CI 0.77-0.94), con una ’ZA
diferencia estadisticamente significativa (P < 0.05). )
® La heterogeneidad entre los estudios se reporta
moderada (1? = 51.78%, P = 0.01), aunque todos los
estudios incluidos son de alta calidad.

Hipétesis sobre el mecanismo bioldgico

1. Lalactancia promueve condiciones hormonales y fisiolégicas y procesos
que se asocian de manera inversa con la depresion postparto.

2. Laprolactinay la oxitocina se asocian con efectos antidepresivos y
ansioliticos.

3. Lalactancia podria tener un efecto protector al reducir la respuesta al
estrés, particularmente el cortisol.

4. Las madres lactantes tienen una respuesta de cortisol al estrés mas débil
en comparacién con las madres no lactantes.

5. Lalactancia se asocié con un descenso significativo en los niveles de
hormona corticotrépica y cortisol.

¥ o
W onclusiones

e Los resultados muestran una asociacion entre la lactancia
materna y el riesgo de depresion postparto.

e Lalactancia materna debe considerarse como una medida
preventiva potencial para evitar la depresion postparto.

e Serequieren mas estudios prospectivos en el futuro.

Resumen de resultudos del andlisis de subgrupos

Subgrupo OR Cldel95% 12 [%]

Lectance 063 | 047079 3498
>1mes

Lactancia 094  089-099 000
<lmes

Lactancls 047 | 027066 = 0.00

exclusiva vs nula
Lactancla 092 086098 1386

exclusiva vs parcial

Innovacié
Este es el primer metaanélisis que evalta la asociacién entre
la lactancia y la depresién postparto.

Hallazgo principal
Las mujeres que amamantaron tuvieron un 14% menos de
riesgo de depresién postparto en comparacioén con quienes
nunca amamantaron o lo hicieron parcialmente.

Limituciones
No se pudo evaluar las puntuaciones de cambio
debido a la falta de datos iniciales y a la diversidad
de instrumentos de medicién.

Niveles hormonales durante la lactancia

Breastfeeding

Progesterone
SLogomey e

'

Estrogen
=
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12. Apéndice 3

Cartel participante en la XXXVIII Reuniéon Anual de Investigadores del INPRFM

RAI

eVl
Beunkén drul ds Investigacién

Diseio, Realizacién y Lanzamiento de Podcast
Enfocado en Neurociencias y Nutricion

Diaz-Atenco FI', Islas-Preciado DM, Radilla-Vazquez CC?, Estrada-Camarena EM '™

1. Laboratoric de Neuropsicofarmacologia, Direccion de Neurociencias.

Instituto Nacional de Psiquiatria Ramon de la Fuente Mufiiz. @estrada@imp.edu,mx
2. Departamento de Atencion a la Salud. Division de Ciencias Bioldgicas y de la Salud.

Unidad Xochimilco. Universidad Auténoma Metropolitana.

INTRODUCCION

Las particularidades fisiolégicas en la mujer representan retos en términos de salud, generando
necesidades nutrimentales Gnicas en eventos como la menstruacion, el embarazo o la menopausia {Bailey
etal., 2022).

La fisiologia Unica de la mujer, en conjunto con una serie de factores sociales, generan un mayor riesgo de
depresion, ansiedad y otros padecimientos de la salud mental con respecto a los hombres (Organizacion
Mundial de la Salud [OMS], 2018).

La pandemia por SARS-CoV-2, ha exacerbado las problematicas de salud mental preexistentes. Ante este
panorama, la OMS retoma la relevancia del “Plan de Accion Integral sobre Salud Mental 2013-2030", el cual
contempla, entre otras cosas, la implementacion de estrategias de promocion y prevencion (OMS, 2022).
En este contexto, es relevante la creacion de proyectos de divulgacion cientifica, como los podcasts, que
en México han sido poco explotados por las instituciones de salud. Por ello, se propuso la creacién de
contenido auditivo por demanda enfocado en la nutricién y las diversas problematicas de salud mental
que afectan a las mujeres en diferentes etapas de su vida.

OBJETIVO METODOLOGIA

Se realizo revision bibliografica exhaustiva en motores
Crear un podcast para la de busqueda especializados para seleccionar literatura
divulgacién sobre temas con las siguientes caracterfsticas:
relevantes de Neurociencias ¢ Publicaciones en los ultimos 5 afios
y Nutricién con énfasis en la * Revistas con un factor de impacto mayor a 5 o en el

salud mental de la mujer. primer cuartil .
 Revisiones sistematicas y metaanalisis

RESULTADOS DISCUSION
6 episodios sobre la salud mental de la mujer Apropiacién del conocimiento
por parte de la comunidad

Etapas abordadas

Adolescencia J\Embarazo Jl Lactancia l Menopausia Di\‘/ulgla_cién
cientifica

Té de Mente

Destacar la importancia de...

Actividad Habitos como Cambials
hvioa factores ormonale — :
fisica Investigacion Atenciéon

Necesidades psiquidtrica para

Consumo de nutrimentales i la mujer
alimentos INPRFM

funcionales

CONCLUSIONES

Se realizé "Té de Mente", un podcast que trata temas relevantes de
salud mental de la mujer a lo largo de sus etapas reproductivas,

abordando las problematicas desde un enfoque nutricional. La alta
calidad de la investigacion en la que se basaron los guiones permite
el uso de este material de divulgacion, en el ambito académico y de
ensefianza.

REFERENCIAS
* Bailey, R. L, Dog, T. L., Smith-Ryan, A. E., Das, S. K., Baker, F. C., Madak-Erdogan, Z., ... & Nguyen H. (2022). Sex differences across the life course: a focus on unique
nutritional and heaith considerations among women. The]oumal of Nutrition, 152(7), 1597-1610
* Organizacion Mundial de la Salud (25 de septiembre de 2018). Safud de Ja mujer. NLLps:/fwww. who.int/es/news-roomy/fact-sheets/detail/women-s-health
* Organizacion Mundial de la Salud (17 de junio de 2022) Salud mental: fortatecer nuestra respuesta. https:/Awww.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/mentalhealth-
strengthening-o ur-response
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13.

Apéndice 4
Constancia de participacion en el curso “Cémo hacer tu Podcast desde cero”.

Universidad Nacional Auténoma de México

La Direccion General de Computo y de Tecnologias de Informaciéon y Comunicacion y
la Direccion General de Divulgacion de la Ciencia

Seminario de extienden la presente
REDES SOCIALES

Entornos Digitales

a: Félix Isai Diaz Atenco

Por su asistencia al curso

EBmchacuriu Como hacer tu Podcast desde cero

Podcast

realizado en el marco del
Seminario de Redes Sociales y Entornos Digitales de la UNAM,
del 5 al 27 de junio, con una duracién de 30 horas,

“ro a través de videoconferencia.

"POR MI RAZA HABLARA EL ESPIRITU"
Cd. Universitaria, a 27 de junio de 2023.

Directora de Docencia en TIC

DGTIC
. —
% DGTIC UNAM &«

DIRECCION GENERAL DE COMPUTO Y

o€ TeCoL %
¥ COMUNICACION DG

Divulgacién de la Ciendia

El siguiente documento puede ser verificado
No. folio: 40943 en:
https://sigeco.cuaieed.unam.mx/valida.php
con la entidad DGTIC y el nimero de folio:
40943
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