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VI. INTRODUCCIÓN 

Una de las principales problemáticas que aquejan a los mexicanos es la alta 

prevalencia de sobrepeso y obesidad, que afecta a la población desde la infancia 

hasta la adultez. Este fenómeno es uno de los principales factores de riesgo para 

desarrollar enfermedades crónicas y degenerativas, como diabetes, hipertensión, 

dislipidemias, enfermedades cardíacas, osteoarticulares y algunos tipos de cáncer, 

como el de mama, hígado y próstata, entre otros.  

Por ello, diversos sectores de la sociedad, como especialistas de la salud, 

divulgadores científicos, creadores de contenido enfocados en temas de salud 

respaldados por evidencia científica e incluso entrenadores físicos o deportivos, han 

buscado alternativas para mejorar los hábitos alimenticios y deportivos. Estas 

iniciativas buscan, en última instancia, mejorar la calidad de vida de las personas, 

concientizando sobre la importancia de una alimentación adecuada y la necesidad de 

mantenerse activos a lo largo del día. Sin embargo, en ocasiones, esta información 

no está al alcance de ciertos grupos, como los adolescentes, o no está orientada a 

ellos, llegando a otras poblaciones. 

La pandemia de COVID-19 generó un cambio drástico en la forma en que las 

personas, especialmente los jóvenes, acceden a la información. Durante los 

confinamientos y las restricciones, las instituciones educativas cerraron 

temporalmente, lo que obligó a la adopción masiva de plataformas digitales y 

herramientas cibernéticas como único medio para continuar con el aprendizaje. Este 

contexto no solo incrementó el uso de recursos cibernéticos entre la juventud, sino 

que también impulsó una transformación estructural en el ámbito educativo, 

promoviendo una dependencia de las tecnologías que seguirán siendo parte integral 

del proceso de aprendizaje.  

En los últimos años, México ha realizado avances en las políticas públicas con el 

objetivo de fomentar un cambio en el estilo de vida desde la infancia. Un ejemplo de 

esto es la integración de la materia "Vida Saludable" en los niveles educativos de 

primaria y secundaria, donde se busca enseñar a los niños y adolescentes la 
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importancia del autocuidado, la alimentación sana, la actividad física y la creación de 

entornos saludables. 

La fundación "Aprende con Reyhan" es una asociación sin fines de lucro cuya misión 

principal es impulsar la formación de hábitos y estilos de vida saludables en las 

escuelas públicas de nivel básico, medio y superior en México, creando alianzas entre 

el gobierno, la academia y organizaciones de la sociedad civil. 

En este contexto, el presente trabajo propone desarrollar material educativo 

respaldado por evidencia científica para ayudar a los jóvenes a tener una visión más 

amplia sobre la nutrición enfocada en el deporte y la actividad física, contribuyendo 

así a la fundación en el ámbito de la materia "Vida Saludable". 
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VII. MARCO TEÓRICO 

Panorama de nutrición en México 

La Encuesta Nacional de Salud y Nutrición (ENSANUT) 2021 reportó que el 40% de 

los adolescentes mexicanos de 10 a 19 años presentan sobrepeso u obesidad. Este 

porcentaje ha mostrado un incremento respecto al 33% registrado en encuestas 

previas. En este grupo, la prevalencia es más alta en mujeres adolescentes, 

alcanzando a 4 de cada 10, en comparación con los hombres de la misma edad 

(Shamah-Levy et al., 2022). 

Por otro lado, un porcentaje significativo de adolescentes aún enfrenta desnutrición, 

especialmente en comunidades rurales e indígenas. Aunque los índices de 

desnutrición crónica han disminuido en las últimas décadas, persisten desigualdades 

socioeconómicas que limitan el acceso a una alimentación adecuada (Shamah-Levy 

et al., 2022). La desnutrición afecta el desarrollo físico y cognitivo, reduciendo el 

rendimiento académico y aumentando la vulnerabilidad a enfermedades (Fondo de 

las Naciones Unidas para la Infancia [UNICEF], 2021). 

Entorno alimenticio 

Además de los factores económicos y sociales, el entorno alimentario juega un papel 

crucial en los patrones nutricionales de los adolescentes. La alta disponibilidad de 

alimentos de bajo costo y baja calidad nutricional, en comparación con los alimentos 

frescos y saludables, fomenta elecciones dietéticas poco saludables (UNICEF, 2021). 

Estudios recientes indican que los adolescentes mexicanos presentan un patrón 

alimentario caracterizado por un consumo insuficiente de frutas, verduras y alimentos 

ricos en fibra, así como un elevado consumo de grasas saturadas y azúcares 

añadidos (Shamah-Levy et al., 2020). Este desequilibrio contribuye a la deficiencia de 

micronutrimentos esenciales, como hierro y zinc, y al aumento de enfermedades 

crónicas a edades tempranas. 

En lo que respecta al entorno deportivo, la Encuesta Nacional de Salud y Nutrición 

(ENSANUT) reporta que solo el 24% de los adolescentes cumple con las 

recomendaciones de actividad física diaria (Shamah-Levy et al., 2020). Entre los 
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factores que limitan su participación en actividades deportivas se destacan la falta de 

infraestructura adecuada, los altos costos asociados con los deportes organizados y 

una creciente dependencia de dispositivos electrónicos para el entretenimiento. 

Salud emocional y alimentaria en jóvenes 

La adolescencia es una etapa de grandes cambios, tanto físicos como emocionales, 

que juega un papel crucial en el desarrollo del individuo. Durante este periodo, los 

adolescentes se enfrentan a una serie de desafíos emocionales, como la gestión de 

su identidad, la interacción con sus pares, las expectativas académicas y familiares, 

así como el inicio de relaciones románticas. Estos factores pueden tener un impacto 

significativo en la salud emocional de los jóvenes, lo que, a su vez, influye en su 

bienestar general, su rendimiento académico, sus relaciones interpersonales y su 

salud en general (Figueroa & González, 2020). Por ello, el cuidado de la salud 

emocional en los adolescentes se convierte en un aspecto clave para su desarrollo 

integral. 

Una salud emocional adecuada es fundamental para que los adolescentes enfrenten 

de manera efectiva los retos de la vida diaria. La capacidad para gestionar las 

emociones, identificar y expresar los sentimientos, y afrontar el estrés y la presión es 

esencial para un desarrollo equilibrado. La Organización Mundial de la Salud (OMS, 

2020) destaca que los trastornos emocionales, como la ansiedad y la depresión, 

afectan a una proporción significativa de adolescentes a nivel mundial, y que, si no se 

abordan adecuadamente, pueden tener consecuencias a largo plazo, como 

dificultades en la vida adulta, problemas laborales e incluso un mayor riesgo de 

suicidio. 

El apoyo emocional durante la adolescencia es clave para prevenir estos trastornos. 

Estudios muestran que los adolescentes que cuentan con una red de apoyo sólida, 

como amigos cercanos, familiares y mentores, tienen menos probabilidades de 

desarrollar problemas de salud mental (Sanders & Munford, 2019). La familia y la 

escuela juegan un papel vital en proporcionar un entorno seguro donde los 

adolescentes puedan hablar abiertamente sobre sus emociones, lo que contribuye a 

un mayor autocontrol y resiliencia emocional. 
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Actividad física y deporte 

La actividad física y el deporte tienen un impacto significativo en la salud emocional 

de los adolescentes, proporcionando beneficios tanto inmediatos como a largo plazo. 

La práctica de actividades físicas, como correr, nadar o practicar deportes de equipo, 

aumenta la producción de endorfinas y neurotransmisores que son conocidos por 

generar sensaciones de bienestar y reducir la percepción de dolor (McDowell et al., 

2020). Estas sustancias químicas tienen un efecto directo sobre el estado de ánimo, 

ayudando a los adolescentes a manejar mejor el estrés y la ansiedad, dos de los 

trastornos emocionales más comunes en esta etapa del desarrollo (Gupta & Ray, 

2018). 

Además, la actividad física puede mejorar la autoestima y la autoconfianza en los 

adolescentes. Participar en deportes o ejercicios que involucren logros visibles, como 

correr una distancia específica o mejorar una habilidad, puede aumentar el sentido de 

competencia y la percepción positiva de uno mismo. La mejora de la autoestima es 

especialmente relevante en la adolescencia, una etapa en la que los jóvenes están 

formando su identidad y enfrentando presiones sociales y académicas. Un estudio de 

Eime y colaboradores (2013) sugiere que la participación en deportes de equipo, en 

particular, no solo favorece el desarrollo físico, sino que también fomenta habilidades 

sociales y contribuye a un mayor sentido de pertenencia. 

El ejercicio también juega un papel preventivo al reducir el riesgo de desarrollar 

trastornos emocionales en los adolescentes. El sedentarismo está asociado con una 

mayor incidencia de problemas de salud mental, como la depresión y la ansiedad 

(Biddle & Asare, 2011). Los adolescentes que participan regularmente en actividad 

física tienen menos probabilidades de experimentar síntomas graves de depresión, lo 

que resalta la importancia de fomentar hábitos activos desde una edad temprana. 

Los resultados de la ENSANUT 2021 también destacan el impacto del entorno 

alimentario y el consumo de productos no saludables, como bebidas azucaradas y 

alimentos ultraprocesados, en el aumento de peso. Estas prácticas dietéticas se 

asocian con el desarrollo de obesidad. En respuesta, se han implementado 

estrategias como el etiquetado frontal de alimentos y campañas para fomentar hábitos 
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alimenticios más saludables y prevenir la obesidad en este grupo de población 

(Secretaría de Salud, 2022; Shamah-Levy et al., 2022). 

La actividad física regular fortalece el sistema cardiovascular, mejora la salud ósea y 

reduce el riesgo de desarrollar enfermedades crónicas como obesidad, diabetes tipo 

2 e hipertensión. Además, contribuye a la regulación del peso corporal, mejora la 

postura y fomenta una mayor capacidad aeróbica y fuerza muscular (Secretaría de 

Salud, 2022). 

El deporte es una herramienta clave para la promoción de la salud física en 

adolescentes. La OMS recomienda al menos 60 minutos de actividad física diaria en 

adolescentes para prevenir enfermedades crónicas como la obesidad y la diabetes 

tipo 2, las cuales han mostrado un aumento significativo en esta población en las 

últimas décadas (World Health Organization [WHO], 2010). 

Políticas mexicanas enfocadas en jóvenes 

En México se han creado diversas políticas para apoyar a los jóvenes a continuar con 

sus estudios, lo que tiene un gran impacto en su salud de manera integral. El 

programa de becas para el bienestar Benito Juárez otorga becas a estudiantes de 

bajos recursos desde la educación básica hasta la educación superior. El objetivo es 

reducir la deserción escolar y apoyar a los jóvenes para que continúen con su 

formación académica. Gracias a este programa, millones de jóvenes han recibido 

apoyo financiero, lo que ha contribuido a aumentar las tasas de retención escolar 

(Coordinación Nacional de Becas para el Bienestar Benito Juárez, 2019). 

De igual manera, con la llegada del actual gobierno se implementaron estrategias que 

apoyan a la cultura y el deporte. El programa Cultura Comunitaria busca promover la 

participación cultural en comunidades vulnerables, con especial énfasis en la inclusión 

de jóvenes en actividades artísticas y culturales. También se implementó el programa 

Jóvenes por la Transformación, que incluye actividades culturales, deportivas y 

recreativas en comunidades marginadas, con el objetivo de involucrar a los jóvenes y 

alejarlos de la violencia, las adicciones, y mejorar su salud física y mental (Dirección 

General de Vinculación Cultural, s.f.). 
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Salud integral 

La salud integral en los jóvenes es el equilibrio entre el bienestar físico, mental, 

emocional y social, que les permite desarrollar su máximo potencial y vivir de manera 

plena. Este concepto reconoce que los diversos factores que afectan a los jóvenes 

están interconectados y requieren intervenciones multidimensionales para promover 

su desarrollo pleno. Para fomentar la salud integral en los jóvenes, se necesita un 

enfoque multidisciplinario que incluya políticas públicas, programas escolares de 

promoción de la salud y un acceso equitativo a servicios de salud física y mental. Esto 

garantizará que los jóvenes cuenten con las herramientas necesarias para construir 

un futuro saludable. 

VIII. OBJETIVOS 

General  

Desarrollar material educativo virtual que ayude a los jóvenes a tener una visión más 

amplia y científica acerca de la nutrición enfocada al deporte o actividad física.  

Específicos 

● Desarrollar artículos informativos sobre temas nutricionales enfocados en el 

deporte o actividad física.  

● Publicar los artículos en el blog “Aprende con Reyhan”. 

IX. METODOLOGÍA 

Criterios de inclusión 

Para el desarrollo del trabajo se realizó una búsqueda la cual se llevó a cabo en bases 

de datos científicas reconocidas, como PubMed y Google Scholar, priorizando 

revisiones sistemáticas y metaanálisis publicados en los últimos diez años para 

garantizar la vigencia de los datos. Se utilizaron filtros adicionales para seleccionar 

estudios realizados en poblaciones jóvenes de entre 10 y 19 años, y se prefirieron 

investigaciones en México o países con contextos similares. Los temas principales 
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fueron el panorama de nutrición en los jóvenes mexicanos, hábitos alimenticios, 

impacto de la dieta en el rendimiento académico, importancia de la actividad física en 

jóvenes y factores asociados a deficiencias nutricionales. A partir de estas categorías, 

se establecieron palabras clave y sinónimos relevantes como nutrición, adolescentes, 

hábitos alimenticios, rendimiento académico y deficiencias dietéticas. 

Criterios de exclusión 

No se tomaron en cuenta publicaciones enfocadas en otros rangos de edad, en países 

con contextos completamente diferentes al contexto mexicano.  

X. ACTIVIDADES REALIZADAS 

Elaboración de artículos y fichas informativas acerca de nutrición con enfoque 

en deporte para adolescentes 

Se elaboró en Word artículos aproximadamente de una a dos cuartillas, utilizando 

letra Arial tamaño 12, los cuales estaban redactados de manera clara y concisa. Al 

final del documento se agregaba la bibliografía utilizada. Las fichas informativas 

debían ser de máximo una cuartilla, claras y concisas, con información resumida y 

entendible. Al final del documento se agregaba la bibliografía utilizada.  

Integración de información a base de datos de la plataforma “Aprende con 

Reyhan” 

Se revisaban presentaciones de PowerPoint hechas por otros alumnos donde venían 

textos ya revisados y autorizados por la asesora. Esta información se vaciaba en la 

base de datos la cual está separada por edad y tema. 

 

Mes Semana Actividad 

Noviembre 

2021 

1 

Del 11 al 17 de noviembre 

Delimitación de actividades, ejemplos y presentación de la página web 

Aprende con Reyhan. 

Desarrollo del tema: La hidratación. 

Desarrollo del tema: Prevenir la deshidratación. 

 

2 Desarrollo del tema: Patrones alimenticios. 



 

12 

Del 18 al 24 de noviembre 

3 

Del 25 de noviembre al 01 

de diciembre 

Desarrollo del tema: Sedentarismo en jóvenes. 

Diciembre 

2021 

4 

Del 02 al 08 de diciembre 

Desarrollo del tema: Recomendaciones alimentarias para niñas y niños 

que practican futbol. 

5 

Del 09 al 15 de diciembre 

Desarrollo del tema: Jugadoras de volleyball, composición corporal y 

alimentación. 

6 

Del 16 al 22 de diciembre 
Desarrollo del tema: Nutrición y natación. 

7 

Del 23 al 29 de diciembre 
Desarrollo del tema: Alimentación del nadador. 

Enero 

2022 

8 

Del 30 de diciembre al 05 

de enero 

Desarrollo del tema: Alimentación del nadador antes y después de la 

competición. 

9 

Del 06 al 12 de enero 
Desarrollo del tema: Generalidades de la nutrición en el deporte. 

10 

Del 13 al 19 de enero 

Desarrollo del tema: Nutrición y gimnasia. 

Desarrollo del tema: Nutrición y ciclismo. 

11 

Del 20 al 26 de enero 

Desarrollo del tema: Ciclismo e hidratos de carbono. 

Desarrollo del tema: ¿De dónde viene la energía? 

12 

Del 27 de enero al 02 de 

febrero 

Desarrollo del tema: Intensidades de entrenamiento en bici para utilizar 

grasa. 

Febrero 

2022 

13 

Del 03 al 09 de febrero 

Desarrollo del tema: Alimentación antes, durante y después del 

ejercicio. 

14 

Del 10 al 16 de febrero 

Desarrollo del tema: Precauciones y recomendaciones para antes de 

competencia de ciclismo. 

15 

Del 17 al 23 de febrero 
Desarrollo del tema: Los electrolitos y su pérdida. 

16 

Del 24 de febrero al 02 de 

marzo 

Desarrollo del tema: Vitaminas. 

Desarrollo del tema: Minerales. 

Marzo 

2022 

17 

Del 03 al 09 de marzo 

Desarrollo del tema: Rendimiento, vitaminas y minerales. 

Desarrollo del tema: Aumento del rendimiento, vitaminas y minerales. 

18 Desarrollo del tema: Ayudas ergogénicas. 
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Del 10 al 16 de marzo 

19 

Del 17 al 23 de marzo 
Desarrollo del tema: Sustancias prohibidas y no prohibidas. 

20 

Del 24 al 30 de marzo 
Desarrollo del tema: Efecto del monohidrato de creatina. 

Abril 

2022 

21 

Del 31 de marzo al 06 de 

abril 

Desarrollo del tema: Efecto del beta-hidroxi-beta-metilbutirato. 

22 

Del 07 al 13 de abril 
Desarrollo del tema: Efecto del bicarbonato sódico. 

23 

Del 14 al 20 de abril 
Desarrollo del tema: Efecto de la beta-alanina. 

24 

Del 21 al 27 de abril 
Desarrollo del tema: El efecto de la cafeína. 

Mayo 

2022 

25 

Del 28 de abril al 04 de 

mayo 

Desarrollo del tema: Generalidades del ciclismo. 

Desarrollo del tema: Generalidades de la natación. 

Desarrollo del tema: Generalidades de la carrera de pie. 

26 

Del 05 al 11 de mayo 

Desarrollo del tema: Beneficios de la actividad física en la infancia  

respecto a la salud mental y las interacciones sociales. 

Desarrollo del tema: La composición corporal lipídica y el deporte. 

 

XI. OBJETIVOS Y METAS ALCANZADAS 

En la siguiente tabla se enlistan los objetivos establecidos al inicio y las metas 

alcanzadas al concluir.  

 

OBJETIVOS METAS ALCANZADAS 

General  

Desarrollar material educativo virtual que ayude a los jóvenes a 

tener una visión más amplia y científica acerca de la nutrición 

enfocada al deporte o actividad física. 

100 % 

Específicos  

Desarrollar artículos informativos sobre temas nutricionales 

enfocados en el deporte o actividad física.  
100 % 
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Publicar los artículos en el blog “Aprende con Reyhan”. 100 % 

 

XII. RESULTADOS 

Entre los resultados destacados, se identificaron estudios que evidenciaron la relación 

entre una dieta desequilibrada y el aumento de problemas de salud como obesidad y 

deficiencia de micronutrientes. Además, varios artículos analizaron el impacto positivo 

de programas educativos sobre nutrición en la mejora de los hábitos alimentarios 

juveniles.  

XIII. CONCLUSIONES 

El proceso de búsqueda bibliográfica permitió fundamentar el trabajo con evidencia 

científica de alta calidad, identificando áreas críticas que requerían atención y posibles 

intervenciones en el ámbito de la nutrición juvenil. Esto con el fin de brindar 

información clara y permitir el desarrollo de estrategias integrales que promuevan la 

mejora de hábitos saludables. Asimismo, resaltan la importancia de personalizar las 

intervenciones según las necesidades físicas de cada grupo etario y nivel de actividad 

física. 

 

XIV. RECOMENDACIONES 

Fomentar una alimentación equilibrada 

● Promover la educación nutricional a partir de la impartición de talleres en 

escuelas. 

● Reforzar la importancia de las comidas regulares incentivando el consumo de 

al menos tres comidas principales al día, evitando el ayuno prolongado. 

● Reducir el consumo de alimentos ultraprocesados con ayuda de campañas que 

expliquen los riesgos del consumo excesivo de azúcares añadidos, grasas 

trans y sodio. 
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Promover la actividad física regular 

● Establecer programas de ejercicio que sean accesibles creando espacios 

seguros para actividades como deportes en equipo, clases de baile y 

actividades recreativas. 

● Recomendar la cantidad de actividad física adecuada de acuerdo con las 

normativas de la OMS; alentar que los jóvenes realicen al menos 60 minutos 

de actividad física al día. 

● Fomentar la integración de la actividad física en la rutina diaria realizando 

pausas activas en las escuelas, animando a caminar o usar la bicicleta para 

desplazarse y ayudar con las tareas del hogar. 
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XVI. ANEXOS 

Anexo 1. Presentación de la página web Aprende con Reyhan. 

 

Anexo 2. Tema: Prevenir la deshidratación. 

 

Anexo 3. Tema: La hidratación. 
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Anexo 4. Tema: Patrones alimenticios. 

 

Anexo 5. Tema: Sedentarismo en jóvenes. 

 

Anexo 6. Tema: Recomendaciones alimentarias para niñas y niños que 

practican futbol. 
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Anexo 7. Tema: Jugadoras de volleyball, composición corporal y alimentación. 

 

Anexo 8. Tema: Nutrición y natación. 

 



 

21 

 

Anexo 9. Tema: Alimentación del nadador. 

 

 

Anexo 10. Tema: Alimentación del nadador antes y después de la competición.

Anexo 
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11. Tema: Generalidades de la nutrición en el deporte.

 

Anexo 12. Tema: Nutrición y gimnasia. 
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Anexo 13. Tema: Nutrición y ciclismo. 
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Anexo 14. Tema: Ciclismo e hidratos de carbono.
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Anexo 15. Tema: ¿De dónde viene la energía?
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Anexo 16. Tema: Intensidades de entrenamiento en bici para utilizar grasa.
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Anexo 17. Tema: Alimentación antes, durante y después del ejercicio
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Anexo 18. Tema: Precauciones y recomendaciones para antes de una competencia 

de ciclismo.

 

 



 

29 

Anexo 19. Tema: Los electrolitos y su pérdida.
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Anexo 20. Tema: Vitaminas.

 

 

Anexo 21. Tema: Minerales. 
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Anexo 22. Tema: Rendimiento, vitaminas y minerales.

 

 

Anexo 23. Tema: Aumento del rendimiento, vitaminas y minerales. 
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Anexo 24. Tema: Ayudas ergogénicas. 
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Anexo 25. Tema: Sustancias prohibidas y no prohibidas.
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Anexo 26. Tema: Efecto del monohidrato de creatina.

 

 

Anexo 27. Tema: Efecto del beta-hidroxi-beta-metilbutirato. 
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Anexo 28. Tema: Efecto del bicarbonato sódico.

 

Anexo 29. Tema: Efecto de la beta-alanina. 
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Anexo 30. Tema: El efecto de la cafeína.
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Anexo 31. Tema: Generalidades del ciclismo.
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Anexo 32. Tema: Generalidades de la natación.
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Anexo 33. Tema: Generalidades de la carrera de pie.
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Anexo 34. Tema: Beneficios de la actividad física en la infancia  respecto a la 

salud mental y las interacciones sociales.
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Anexo 35. Tema: La composición corporal lipídica y el deporte.

 


