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I. DENOMINACION.
Influencia de las redes sociales en los hébitos de vida en la adolescencia: investigacion

narrativa.

Il RESUMEN.
Las redes sociales influyen de manera significativa en los habitos alimenticios de los
jovenes, a menudo de forma irracional, debido a la constante exposicion a imagenes y
mensajes sobre dietas en plataformas como Facebook, Instagram, YouTube, WhatsApp y
Twitter. Esto genera presion para seguir estandares de alimentacién y apariencia, lo que
puede afectar negativamente el desarrollo de los adolescentes, particularmente en su
relacion con la comida, la actividad fisica, el consumo de sustancias y la vida sexual.
Durante la adolescencia, una etapa crucial para la formacién de la identidad y la autonomia,
se observa un aumento de habitos alimenticios poco saludables, como el consumo excesivo
de alimentos altos en azucares y grasas, la omision de comidas y la preferencia por la
comida rapida. Este comportamiento contribuye al aumento del sobrepeso y la obesidad en
jévenes. La presente investigacion buscé analizar la influencia de las redes sociales en los
habitos de vida de los adolescentes, asi como desarrollar material educativo para fomentar

un estilo de vida saludable, ademas de un uso responsable y critico de las redes sociales.

M. INTRODUCCION.
Las redes sociales en la actualidad ejercen una influencia a menudo irracional en los habitos
alimentarios de los jovenes. La exposicidn continua a imagenes y mensajes relacionados
con la dieta en plataformas como Facebook, Instagram, YouTube, WhatsApp y Twitter
puede generar una sensacion de presion para ajustarse a los estandares de alimentacion
y apariencia que se promueven. Este fendmeno puede tener repercusiones significativas
en el desarrollo de los adolescentes, especialmente en lo que se refiere a su relacién con
la comida, la actividad fisica, el consumo de sustancias y la vida sexual. La adolescencia,
como etapa de transicidn y autodescubrimiento, es fundamental para la formacién de la

identidad, la adquisicion de habilidades y la autonomia social (Mamani et al., 2021).

Ante esta situacion, se puede notar un cambio constante en los habitos alimenticios de los
adolescentes, con un alarmante aumento en la frecuencia de practicas alimentarias poco
saludables, como el consumo de alimentos altos en azucares y grasas, la omisién de
comidas y la preferencia por la comida rapida. Este patrén de alimentacién inadecuado esta
asociado con un aumento del sobrepeso y la obesidad en jovenes, lo que resalta la

importancia de una nutricion adecuada durante esta etapa crucial de crecimiento y




desarrollo- (INS, 2023). Las redes sociales, como plataformas de interaccion, juegan un
papel importante en esta dinamica, al exponer a los adolescentes a una variedad de

mensajes e influencias sobre la alimentacion y la imagen corporal (OMS, 2023).

La presente investigacion describio la influencia de las redes sociales en los habitos de vida
de los adolescentes, con el fin de disefiar material didactico orientado a un estilo de vida
saludable, de tal manera que se sensibilizaran y concientizaran sobre el uso responsable y

critico de las redes sociales.

IV.  JUSTIFICACION.

La influencia de las redes sociales en los héabitos alimenticios de los jovenes es un
fendbmeno relevante y contemporaneo que merece atencion. En la actualidad, estas
plataformas no solo facilitan la comunicacion, sino que también impactan profundamente
en las decisiones relacionadas con la alimentacién, moldeando las percepciones sobre lo
que se considera saludable o deseable. La exposicidn constante a contenidos que glorifican
ciertos estandares de belleza y dietas especificas puede crear una presién social
considerable, llevando a los adolescentes a adoptar habitos poco saludables (Lucciarini et
al., 2021).

Durante la adolescencia, un periodo critico de desarrollo y autodescubrimiento, los jévenes
estan en una busqueda activa de identidad y validacién. Esto hace que sean especialmente
susceptibles a las influencias externas, incluidas las que provienen de las redes sociales.
Las practicas alimentarias inadecuadas, como el consumo de alimentos ultraprocesados y
la omisién de comidas, se han vuelto comunes, lo que esté relacionado con el aumento del
sobrepeso y la obesidad. Esta tendencia no solo afecta la salud fisica de los adolescentes,

sino también su bienestar emocional y social (Lucciarini et al., 2021).




V. OBJETIVOS.
Objetivo general

Describir la influencia de las redes sociales en los habitos de vida de los adolescentes.

Objetivos especificos
» ldentificar el papel de las redes sociales en la difusidon de informacion relacionada
con la alimentacion y la nutricion.
» Desarrollar material didactico que informe a los adolescentes sobre el impacto de

las redes sociales en sus habitos de vida.

VI. MARCO TEORICO.

Adolescencia.

La adolescencia es una etapa de la vida que tiene inicio en la nifiez a la edad adulta, abarca
desde los 10 a 19 afios, se considera un periodo de crecimiento y desarrollo importante en
la vida de las personas. Durante la adolescencia se establecen comportamientos como son:
la relacion con la alimentacion, actividad fisica, consumo de drogas y la actividad sexual,
gue pueden proteger o poner en riesgo la salud en ese instante y en el futuro (OMS, 2023).
Durante esta etapa, surgen varios aspectos relacionados con la identidad, la autonomia
social y econdémica, asi como la adquisicion de habilidades necesarias para los
adolescentes. También implica la formacion de relaciones y la asuncién de
responsabilidades adultas futuras, todo ello vinculado a su capacidad de razonamiento y a
la creacién de habitos alimenticios particulares (Lagoria et al., 2021). Los adolescentes
presentan necesidades nutricionales especificas debido a su maduracion sexual, aumento
de pesoy estatura, y crecimiento de masa corporal y 4sea, lo que les exige un mayor aporte

de energia y nutrimentos de manera equilibrada (Hidrobo et al., 2018).

Aproximadamente el 80% de los adolescentes, especialmente las mujeres, estan en riesgo
de desarrollar Trastornos de Conducta Alimentaria (TCA). Estos trastornos son comunes
en la adolescencia, una etapa marcada por cambios fisicos, sociales y psicol6gicos, donde
los adolescentes son especialmente vulnerables a las opiniones que reciben sobre su

aspecto fisico (Lucciarini et al., 2021).

Habitos de vida.
Los habitos de vida son las acciones que se incorporaran en la rutina diaria y que pueden

influir de manera positiva 0 negativa en el bienestar fisico, mental y social. Esto incluye




actividades como comer, dormir, hacer ejercicio, trabajar y disfrutar del tiempo libre, asi
como factores como fumar, consumir alcohol y manejar el estrés. El estilo de vida influye
en la adopcidn de ciertos habitos, los cuales reflejan lo que la persona desea vivir, mostrar
o adoptar. Sin embargo, estos habitos pueden dar lugar a serios problemas de salud. Por
ello, los habitos y costumbres son elementos clave que determinan las actividades diarias

de las personas, impactando directamente en su calidad de vida (Guadalupe et al., 2011).

Habitos de vida en los adolescentes.

Durante la adolescencia, es fundamental mantener una nutricién adecuada para asegurar
un crecimiento éptimo y prevenir problemas de salud en el futuro. Varios estudios han
indicado que hay una conexién significativa entre la salud, la ingesta de nutrientes y el
crecimiento, asi como un impacto notable de la nutricién en la maduracion 6sea (Garcés et
al., 2016).

Ademas de los cambios fisicos, la adolescencia implica transformaciones emocionales,
sociales y cognitivas que pueden generar inestabilidad. Los jovenes son especialmente
vulnerables a la influencia de su entorno familiar y escolar, lo que puede llevarlos a
desarrollar hébitos alimentarios poco saludables, frecuentemente motivados por
inquietudes sobre su imagen corporal. Esta presion social puede desencadenar en algin
trastorno de la conducta alimentaria, manifestandose a través de la restriccion de la ingesta

o de la alimentacidon compulsiva (Garcés et al., 2016).

La nutricién en esta etapa es crucial, ya que los adolescentes pueden ganar entre el 40-
50% de su peso definitivo y experimentar cambios significativos en su composicién corporal,
incluyendo un incremento en la masa muscular y 6sea. Esto genera mayores necesidades
nutricionales que deben ser atendidas adecuadamente; sin embargo, hay una creciente
preocupacion por la inclinacion hacia el consumo de alimentos poco saludables, como
comidas rapidas con muchas calorias, mientras que se descuida la ingesta de frutas,
verduras y fibra (Unikel et al., 2017).

Ademas, factores como la reduccion de la influencia familiar, la exposicion constante a los
medios de comunicacion y el acceso a plataformas digitales también contribuyen en gran
medida a que los adolescentes tengan habitos de vida inadecuados. Adicionalmente, la vida

laboral y el aumento de las responsabilidades en los adolescentes resultan en menos




tiempo para compartir comidas familiares, lo que afecta negativamente sus hébitos
alimenticios (Lagoria et al., 2021).

El consumo de sustancias como tabaco, alcohol y drogas también impacta de forma
negativa en una alimentacion saludable, intensificando los problemas nutricionales. Muchos
adolescentes no logran relacionar sus habitos alimentarios con el riesgo de desarrollar
enfermedades en el futuro. A menudo se preocupan mas por "encajar" con sus pares,
adoptando comportamientos que reflejan su deseo de autonomia y que les hacen sentir
méas adultos, como el consumo de alcohol y el tabaquismo. Esta dinamica resalta la
necesidad de abordar la nutricion y los hébitos alimenticios en el contexto de la

adolescencia para promover un desarrollo saludable y sostenible (Lagoria et al., 2021).

Redes sociales y su relacion con los habitos de vida de los adolescentes.
Las redes sociales desempefian un papel crucial en la vida de las personas, especialmente

en la de los adolescentes, ya que sirven como herramientas para comunicarse y socializar
con diferentes grupos. En esta etapa de la vida, las redes sociales pueden tener tanto
beneficios como efectos negativos en el estilo de vida y en los habitos alimenticios.
Desafortunadamente en estos medios se propaga informacién erronea sobre salud y
alimentacién, lo cual, puede influir en que se desarrollen trastornos de la conducta

alimentaria (Fernandez, 2019).

Las investigaciones sobre alimentacién en redes sociales destacan el control que estas
plataformas ejercen sobre los adolescentes, en el consumo de alimentos no recomendables
(Fernandez, 2019).

Los adolescentes son el grupo etario que mas frecuentemente utiliza estas plataformas.
Segun la Fundacién Triptolemo, las redes mas populares son Instagram (86%), YouTube
(79%), Twitter (63%) y TikTok (55%). WhatsApp también se incluye en este andlisis, con un
uso del 86%, al igual que Instagram. Estas cifras reflejan las preferencias de los
adolescentes respecto a las redes sociales, siendo Instagram la mas popular, con un 30%
de los encuestados eligiéndola, seguida de WhatsApp (22%), YouTube (11%), TikTok (8%)
y Twitter (7%) (Fernandez, 2019.).




VIl. METODOLOGIA.
Tipo de investigacién

La presente investigacion fue de tipo descriptiva y se baso6 en una revision bibliogréfica. A
través de este enfoque, se buscé recolectar, analizar y sintetizar datos sobre cémo las

redes sociales impactaron en los habitos de vida durante la adolescencia.
Fuentes de Informacion

Para la siguiente investigacion se utilizaron estas fuentes para tener una mayor
confiabilidad:

e Microsoft office (Word, Excel, Power point).
e Articulos web.

e Libros. (Informes gubernamentales o de organizaciones de salud Secretaria de
Salud de México, UNICEF, OMS)

e Paginas web (OMS, Scielo, Google académico)
Distribucién de Tareas y Cronograma

Fase 1: Busqueda y seleccion de estudios (2 semanas).
Fase 2: Recopilacion y organizacion de datos (3 semanas).

Fase 3: Andlisis y sintesis de la informacién (4 semanas).

YV V V VY

Fase 4: Redaccion del informe final (3 semanas).

VIIl. ACTIVIDADES REALIZADAS
En la siguiente tabla se muestra las actividades realizadas y cronologia de esta durante el

periodo de servicio social.

Tabla 1. Descripcion global y cronologia de actividades realizadas.

Mes Semana Actividades Realizadas
1 » Resumen aprende con
Octubre (14 al 18 de octubre) Reyhan
2024 » Curso aprende con Reyhan 1

» Curso aprende con Reyhan 2




2
(21 al 25 de octubre )

3
(28 al 1 de noviembre)

4
(4 al 8 de noviembre)
Noviembre
2024
5
(11 al 15 de

noviembre)

6
(18 al 22 de

noviembre)

7
(25 al 29 de
noviembre)
8
(2 al 6 de diciembre)
Diciembre
2024
9
(9 al 13 de diciembre)
10

» Curso aprende con Reyhan 3

» Curso aprende con Reyhan 4

e Curso aprende con Reyhan 7

e Curso aprende con Reyhan
e Curso procadist
e Catedra nutricional

» Busqueda de videos y material
del médulo 4

» Busqueda de videos y material
del modulo 9

+ Busqueda de videos y material
del médulo 5

+ Busqueda de videos y material
del médulo 6

» Busqueda de videos y material
del moédulo 7

» Busqueda de videos y material
del modulo 8

« Busqueda de videos y material
del modulo 10

+« Busqueda de videos y material
del médulo 11

v' Busqueda de videos y material

del moédulo 12

+ Busqueda de videos y material
del modulo 12
% Agrupacion de los materiales
didacticos del modulo 4
= Agrupacién de los materiales
didacticos del modulo 4
= Agrupacién de los materiales

didacticos del moédulo 5




(16 al 20 de
diciembre)
11
(23 al 27 de
diciembre)
12
(30 al 3 de enero)
13
(6 al 10 de enero)
14
Enero (13 al 17 de enero)
2025 15
(20 al 24 de enero)
16
(27 al 31 de enero)
17
(3 al 7 de febrero)

18
(10 al 14 de febrero)
Febrero
2025
19
(17 al 21 de febrero)

20
(24 al 28 de febrero)

= Agrupacion de los materiales
didacticos del modulo 6
+ Agrupacion de los materiales
didacticos del modulo 7
4+ Revisién de Tesis Asignada
v" Agrupacioén de los materiales
didacticos del modulo 8
» Agrupacion de los materiales
didacticos del modulo 9
= Agrupacién de los materiales
didacticos del modulo 9
e Agrupacién de los materiales
didacticos del médulo 10
o Realizacion de materiales
ludicos del Modulo 4
+« Realizacion de usuarios y
contrasenas
+ Realizacion de materiales
ludicos del Médulo 5
» Realizacion de usuarios y
contrasefas
» Realizacion de materiales
ludicos del Modulo 6
e Realizacién de usuarios y
contrasefas
e Realizacion de materiales
ludicos del Médulo 7
¢ Realizacién de materiales
ludicos del Médulo 8
+ Realizacion de usuarios y

contrasenas




Marzo
2025

21

(3 al 7 de marzo)

22
(10 al 14 de marzo)

23
(17 al 21 de marzo)

24
(24 al 28 de marzo)

IX. OBJETIVOS Y METAS ALCANZADAS

+ Busqueda de los materiales
bibliograficos contenidos en el
moddulo 4
e busqueda de los materiales
bibliograficos contenidos en el
modulo 4y 5
v' busqueda de los materiales
bibliograficos contenidos en el
modulo 6y 7
+ busqueda de los materiales
bibliograficos contenidos en el
modulo 8y 9
» busqueda de los materiales
bibliograficos contenidos en el

modulo 10

Tabla 2. Objetivos y Metas Alcanzadas.

Objetivos

Meta Alcanzada

General

Describir la influencia de las redes sociales

en los habitos de vida de los adolescentes.

v

Especifico

Identificar el papel de las redes
sociales en la difusién de
informacion relacionada con la
alimentacion y la nutricion.

Desarrollar material didactico que
informe a los adolescentes sobre
el impacto de las redes sociales

en sus habitos de vida.




X. MATERIAL DIDACTICO.

INFLUENCIA DE LAS REDES SOCIALES EN
LOS HABITOS DE VIDA EN LA

—~ADOLESCENCIA

- o7
7 Influencia 18P
sobre la ——
alimentacion
Las redes sociales tienen una gran
influencia en los habitos

de los adols ya
que se pueden encontrar muchas

imdagenes y consejos sobre dietas,
alimentos y cuerpos "perfectos". E o o ‘ )

Desarrollo de
trastornos
alimentarios

Un alfo porcentaje de adolescentes,
especialmente las chicas, estdn

expuestos a desarrollar Trastornos de
Conducta Alimentaria (TCA) debido a la
presién por cumplir con ciertos
estandares de belleza promovidos el
redes sociales.

Reduccion de la
actividad fisica

s ——
las redes sociales pueden promover el
sedentarismo. Pasar mucho tiempo

frente a la pantalla puede disminuir la \
actividad fisica, ya que muchos '\
adolescentes prefieren pasar horas en

redes sociales en lugar de practicar
deportes o salir a caminar. ‘ .
»

Relaciones sociales y C
el bienestar emociont

———————
Los adolescentes pueden sentirse

presionados por tener que mostrar una vi
"perfecta", lo que puede provocar ansied
oestrés.

<

esajuste con
la familia

Muchos adolescentes pasan mucho tiempo
en linea, lo que reduce la interaccion en
persona con su familia. Esto puede influir
negativamente en habitos saludables, como
comer juntos o compartir actividades.




XI. RESULTADOS.

Las redes sociales influyen significativamente en los habitos alimenticios de los

adolescentes, al exponerlos constantemente a imagenes y mensajes sobre dietas y

estandares de belleza poco realistas. Esta presién puede llevar a practicas alimentarias

poco saludables, como el consumo de alimentos ultra procesados y la omisién de comidas,

contribuyendo al aumento del sobrepeso y la obesidad.

La adolescencia, una etapa de desarrollo fisico y emocional, hace que los jévenes sean

especialmente vulnerables a la influencia de las redes sociales, buscando validacion

externa y adoptando habitos alimentarios perjudiciales. Factores como el uso excesivo de

redes sociales, la influencia de los medios y la disminucion de la interaccién familiar también

contribuyen a estos habitos. A pesar de sus mayores necesidades nutricionales, los

adolescentes tienden a consumir alimentos poco nutritivos, lo que afecta su desarrollo.

Tabla 3. INFLUENCIA DE LAS REDES SOCIALES EN LOS HABITOS DE VIDA EN LA

Autores/pais
Mamani et
al,.2011.

México.

Titulo
éSomos
conscientes
del efecto de
las redes
sociales en
nuestra

nutriciéon?

ADOLESCENCIA.
Objetivo Metodologia
Explorar la  Tipo de
conciencia y estudio:

percepcion de los
usuarios sobre el
impacto de las
redes sociales en
sus hébitos

alimentarios.

Descriptivo de
corte

transversal.

Personas
evaluadas:
Usuarios
activos de
redes

sociales.

Resultados
Se identificé
que una

mayoria de los
participantes
reconocio la
influencia de
las redes
sociales en
sus elecciones
alimentarias,
aunque pocos
implementaron
cambios
conscientes en

sus habitos.

Conclusiones
Las redes
sociales tienen
un impacto
significativo en
la nutricibn de
los usuarios,
pero existe una
desconexion
entre el
reconocimiento
de su influencia
y la adopcién de
habitos
saludables. Se
recomienda
promover

campafias




Garcés et "Habitos de
al,.2016. vida
saludable
Espafia. desde la
adolescencia”
Lucciarini et "Anorexia 'y
al,.2021. uso de redes
sociales en
Argentina. adolescentes”

Proporcionar
pautas y
recomendaciones
nutricionales para
establecer
hébitos de vida
saludables en
adolescentes.

Analizar la
relacién entre el
uso de redes
sociales y el
desarrollo de
anorexia en
adolescentes de

10 a 19 afnos.

Revisién
tedrica
basada en
estudios
previos sobre
nutricion y
habitos
saludables en

adolescentes.

Estudio
tedrico con
enfoque
sistémico y
cognitivo
conductual,
revisando
literatura
existente
sobre
anorexia y

uso de redes

Se destacé la
importancia de
una nutricion
adecuada
durante la
adolescencia
para un
desarrollo
Optimo y la
prevencion de
enfermedades

futuras.

Se identifico
una relacion
significativa
entre el uso
intensivo de
redes sociales
y la aparicién
de trastornos
de la conducta
alimentaria,
especialmente
anorexia, en

adolescentes.

educativas en
plataformas
digitales  para
fomentar una
alimentacion
saludable.

La adopcion de
habitos
saludables
desde la
adolescencia es
crucial para una
buena calidad
deviday la
prevencion de
patologias en la
edad adulta. Se
enfatizo la
necesidad de
educacion
nutricional y el
apoyo del
entorno familiar
y escolar.

La necesidad
de validacion
en redes
sociales puede
aumentar el
riesgo de
desarrollar
anorexia. Se
recomienda
implementar
programas de
prevencion y

educacion en el




Guadalupe,
2011.

Mexico.

OMS, 2023.

Internacional.

"Adopta
habitos que
te permitan

tener una
mejor calidad

de vida"

"Salud del

adolescente"

sociales en
adolescentes.

Analizar la Revision

influencia de los = descriptiva de

habitos de vida la formacion

en la calidad de de habitos y

vida y salud de su impacto en

las personas, la calidad de
enfocandose en vida, basada
la adopcién de en fuentes

hébitos bibliograficas
saludables. y estudios
previos.

Proporcionar Informe global

informacion basado en

sobre la salud de datos

los adolescentes, = estadisticos y

resaltando su estudios

importanciay los = sobre la salud
desafios adolescente,

especificos de incluyendo

esta etapa. factores de
riesgo y
necesidades

especificas.

uso saludable
de redes
sociales.
La adopcioén de
habitos

Se resalto que
los habitos de

vida, como saludables es
alimentacion esencial para
saludable, una mejor

actividad fisica calidad de vida.

y manejo del Se sugiere
estrés, son promover
determinantes cambios
en la calidad graduales y
de viday realistas en los

prevencion de = habitos diarios

enfermedades.  para lograr un
bienestar
integral.
Se Es crucial
identificaron fomentar
las principales educacion

causas de integral sobre
morbilidad y salud y
mortalidad en sexualidad,
adolescentes, servicios de
como salud

accidentes de adecuados y

trénsito, entornos

suicidio y seguros para

violencia apoyar el
interpersonal. desarrollo

saludable de
los

adolescentes.




Xll. CONCLUSION.
Las redes sociales afectan negativamente los habitos alimenticios de los adolescentes,
promoviendo estdndares de belleza poco realistas que generan presion social y practicas
alimentarias dafiinas, contribuyendo al aumento de la obesidad. Es fundamental
implementar programas educativos que fomenten un estilo de vida saludable y el uso
responsable de las redes sociales. Ademas, la familia y la escuela tienen un papel clave en
la formacion de habitos saludables, promoviendo una alimentacion equilibrada. También es
necesario trabajar en la salud integral de los adolescentes, abordando la actividad fisica, la
salud mental y el manejo de la presion social, para prevenir trastornos alimentarios y otros

problemas relacionados con la adolescencia.
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ANEXO 2

INFLUENCIA DE LAS REDES SOCIALES EN
LOS HABITOS DE VIDA EN LA

—~ADOLESCENCIA

7 Influencia
sobre la
alimentacion
Las redes sociales tienen una gran
influencia en los habitos

alimenticios de los adolescentes, ya
que se pueden encontrar muchas

imdgenes y consejos sobre dietas,
alimentos y cuerpos "perfectos"”. ‘ o o ‘ )

Desarrollo de
(
trastornos
alimentarios
Un alto porcentaje de adolescentes,
especialmente las chicas, estan
expuestos a desarrollar Trastornos de
Conducta Alimentaria (TCA) debido a la
presion por cumplir con ciertos
estandares de belleza promovidos el

redes sociales.

Reduccién de la
actividad fisica

s ——
las redes sociales pueden promover el
sedentarismo. Pasar mucho tiempo
frente a la pantalla puede disminuir la
actividad fisica, ya que muchos

adolescentes prefieren pasar horas en
redes sociales en lugar de practicar
deportes o salir a caminar. 4. .
-, WS

Relaciones sociales y
el bienestar emocion

e S O ——
Los adolescentes pueden sentirse
presionados por tener que mostrar una vi
"perfecta", lo que puede provocar ansied
o estrés.

esajuste con
la familia

e e————

Muchos adolescentes pasan mucho tiempo
en lineq, lo que reduce la interaccion en
persona con su familia. Esto puede influir
negativamente en habitos saludables, como
comer juntos o compartir actividades.




