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I. DATOS GENERALES Y MATRÍCULA DEL PRESTADOR 

Nombre: Torres Bautista Edna Mariana. 

Matrícula: 2163062577. 

 

II. LUGAR Y PERIODO DE REALIZACIÓN 

Universidad Autónoma Metropolitana Unidad Xochimilco. 

• Fecha de inicio: 22 de noviembre de 2022. 

• Fecha de término: 22 de mayo de 2023. 

 

III. UNIDAD, DIVISIÓN Y LICENCIATURA 

Unidad Xochimilco. 

División de Ciencias Biológicas y de la Salud. 

Licenciatura en Nutrición Humana. 

 

IV. NOMBRE DEL PLAN, PROGRAMA O PROYECTO 

Generación de un modelo de intervención para la promoción de hábitos y estilos de 

vida saludable creando y usando tecnologías de salud móvil para adolescentes y 

adultos de la Ciudad de México. 

 

V. NOMBRE DE LOS ASESORES 

Asesora interna: Dra. Claudia Cecilia Radilla Vázquez 37008. 

Asesor interno: Dr. Rey Gutiérrez Tolentino 23443. 

 



5 
 

VI. INTRODUCCIÓN 

De acuerdo con la Encuesta Nacional de Salud y Nutrición (ENSANUT) 2018-19 

(Shamah-Levy, et. al, 2020), existe una alta prevalencia de sobrepeso y obesidad 

en adolescentes de 12 a 19 años (38.4 %), siendo mayor en mujeres (41.1 %) que 

en hombres (35.8 %). Esto, debido a la ingesta excesiva de alimentos, 

especialmente aquellos con alto contenido de azúcares añadidos, grasas saturadas, 

grasas trans y sodio (SIPINNA, 2021).  

Por otro lado, de acuerdo con la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2018), 

existe una alta prevalencia de falta de actividad física, siendo esta mayor en 

mujeres. Se estima que, a nivel mundial, solo 1 de cada 5 jóvenes cumplen con las 

recomendaciones de la OMS de realizar diariamente mínimo 60 minutos de 

actividad física moderada a intensa. 

Es por ello que resulta de gran importancia conocer el estilo de vida de adolescentes 

de la Ciudad de México y, así, proponer estrategias que ayuden a mejorar los 

hábitos de alimentación y actividad física de esta población, puesto que en esta 

etapa de la vida es de vital importancia para el correcto desarrollo y mejorar la 

calidad de vida en la etapa adulta. Así que, el objetivo de este proyecto es evaluar 

el consumo de alimentos y nivel de actividad física por METs (equivalentes 

metabólicos). 

 

VII. MARCO TEÓRICO 

7.1. ADOLESCENCIA 

El término adolescencia proviene del latín “adolescere”, que significa “cambio”. De 

acuerdo con la OMS, la adolescencia es la etapa de la vida que va de la niñez a la 

etapa adulta, que comprende de los 10 a los 19 años, en la que se dan los 

principales cambios biológicos y psicosociales; asimismo, se divide en dos fases: a) 

adolescencia temprana, que comprende los 12 a 14 años, y b) adolescencia tardía, 

que comprende los 16 a 19 años (Pérez-Aragón, 2020; Unikel-Santoncini y 

Saucedo-Molina, 2015).  

https://www.gob.mx/sipinna/articulos/recomendaciones-para-una-alimentacion-adecuada-en-ninas-ninos-y-adolescentes?idiom=es
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Durante la adolescencia temprana, se da la diferenciación sexual, así como una 

gran aceleración del crecimiento, la cual está determinada por la genética y el 

ambiente, incluyendo la nutrición. Durante la adolescencia tardía, se observan los 

cambios que constituyen la transición de niño a adulto, donde se busca un nuevo 

concepto de identidad y se establecen patrones de conducta, lo que puede influir de 

manera positiva o negativa en el estado de salud actual, así como en etapas 

posteriores (Pérez-Aragón, 2020; Unikel-Santoncini y Saucedo-Molina, 2015).  

 

7.2. ESTILO DE VIDA EN ADOLESCENTES 

El estilo de vida, desde una perspectiva individual, se refiere al conjunto de hábitos, 

decisiones y prácticas de conducta como comer, dormir, cocinar, trabajar, hacer 

ejercicio, etc., que dependen de la decisión personal, influida por factores externos 

como la cultura, la clase social, capacidad económica, demografía, entre otros. Por 

lo tanto, la decisión en cambios del estilo de vida no solo depende de la voluntad 

individual sino, en gran medida, por las restricciones impuestas por los factores 

externos. A su vez, el estilo de vida está influido por los valores morales, la 

educación recibida y las formas de conducta, y las formas de manifestación del 

estilo de vida están relacionadas con la manera en la que crecimos, lo que nos gusta 

y lo que aprendimos, lo que nos lleva a tomar decisiones, realizar prácticas 

cotidianas y crear hábitos que nos llevan a las prácticas de salud (Arroyo, 2015). 

 

7.2.1. ALIMENTACIÓN 

La ingesta de alimentos, así como los procesos biológicos y psicosociales que 

influyen en ésta, constituyen la alimentación, y es el medio por el cual el organismo 

obtiene los nutrimentos necesarios, las satisfacciones intelectuales, emocionales, 

estéticas y socioculturales, que son necesarios para una vida plena (Bourges-

Rodríguez, 2015).  

La dieta es la unidad funcional de la alimentación, es decir, la alimentación depende 

de la dieta y no de platillos o de alimentos de manera aislada, por lo tanto, una dieta 
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adecuada llevará a una alimentación adecuada que, en conjunto con el consumo de 

agua simple potable y la realización de actividad física, son indispensables para 

evitar el desarrollo de enfermedades crónicas como la diabetes, la hipertensión, 

entre otras, así como el control y prevención de sobrepeso y obesidad (Bourges-

Rodríguez, 2015; IMSS, s.f). 

 

Recomendaciones de consumo de alimentos y nutrimentos 

Las guías alimentarias y de actividad física de la Academia Nacional de Medicina 

de México (Bonvecchio-Arenas, et. al, 2015) sugieren que niños y adolescentes de 

9 a 12 años consuman 1700 y 1800 kcal por día para niñas y niños respectivamente, 

cumpliendo con las porciones de alimentos propuestos en la tabla 2. Asimismo, para 

adolescentes de 13 a 15 años se sugiere un consumo de 2000 y 2300 kcal por día 

para mujeres y hombres respectivamente, cumpliendo con las porciones de 

alimentos propuestos (Tabla 1), y prefiriendo el consumo de cereales integrales y 

granos enteros, alimentos de origen animal (AOA) de bajo aporte de grasa, leche 

descremada y menos de 10 % del requerimiento energético de azúcares añadidos. 

Respecto al consumo de agua, se recomienda de 750 a 2,000 mL de agua simple 

potable. 

TABLA 1. PORCIONES DE ALIMENTOS SUGERIDAS PARA 
NIÑOS Y ADOLESCENTES DE 9 A 15 AÑOS. 

  9 a 12 años 13 a 15 años 

Energía (kcal)* 1700 - 1800 2000 - 2300 

Alimentos Porciones 

Verduras 3 3 - 4 

Frutas 2 3 

Cereales 7.5 8 - 10 

Leguminosas 1.5 - 2 2- 2.5 

AOA 2.5 - 3 3.5 

Lácteos 2 2 

Azúcares 2 2 

Grasas 4 5 

Agua simple (mL) 750 - 2000 750 - 2000 

*Actividad física ligera o moderada 
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De acuerdo con la Academia Nacional de Ciencias y el Instituto de Medicina 

(Chávez-Villasana, et. al, 2014; NIH, 2019), la ingesta diaria recomendada (IDR) de 

macro y micronutrimentos en niños y adolescentes de 9 a 18 años es la siguiente 

(Tabla 2): 

TABLA 2. IDR DE MICRONUTRIMENTOS EN NIÑOS Y ADOLESCENTES DE 9 A 18 
AÑOS. 

Nutrimento 
Hombres Mujeres 

9 a 13 años 14 a 18 años 9 a 13 años 14 a 18 años 

Proteína (g) 34 52 34 46 

Hidratos de Carbono (g) 130 130 130 130 

Fibra (g) 31 38 26 26 

Vitamina A (µg) 600 900 600 700 

Vitamina B9 (µg) 30 400 300 400 

Vitamina C (mg) 45 75 45 65 

Sodio (mg) 2300 2300 2300 2300 

Calcio (mg) 1300 1300 1300 1300 

Hierro (mg) 9 11 8 15 

Potasio (mg) 2500 3000 2300 2300 

Fósforo (mg) 1250 1250 1250 1250 

Selenio (µg) 40 55 40 55 

 

Métodos para cálculo de consumo de alimentos (Recordatorio de 24 horas) 

El recordatorio de 24 horas es un método utilizado para obtener información 

cuantitativa y cualitativa relacionada con la alimentación de los pacientes, que 

incluye horarios, número de comidas al día, lugar donde las consume y con quién. 

Consiste en preguntar al paciente sobre los alimentos y bebidas que consumió el 

día anterior, sin embargo, este método depende de la memoria del paciente, por lo 

que suele ser poco confiable (Haua-Navarro, 2010). 

 

Consumo de alimentos en México 

De acuerdo con la ENSANUT 2021 (Shamah-Levy, et. al, 2022), los alimentos 

recomendables que mayor consumo tienen por parte de adolescentes de 12 a 19 
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años son el agua simple y las carnes no procesadas, sin embargo, se observa que 

solo el 26.7 % de los adolescentes consumen verduras y 30.7 % consumen frutas, 

por lo que el consumo de estos grupos de alimentos es bajo. Por otro lado, se 

observa que el 91.7 % de los adolescentes consume bebidas azucaradas, que son 

alimentos no recomendados para su consumo cotidiano (Tabla 3).  

TABLA 3. CONSUMO DE ALIMENTOS RECOMENDABLES Y NO RECOMENDABLES EN ADOLESCENTES DE 12 A 19 AÑOS. 

Grupos de 
alimentos 

Nacional Hombres n=304 Mujeres n=337 

n 
muestra 

N 
(miles) 

% IC95% 
n 

muestra 
N 

(miles) 
% 

IC95
% 

n 
muestra 

N 
(miles) 

% 
IC95

% 

Recomendables para consumo cotidiano 

Frutas 230 5377 30.7 
25.9, 
36.0 

98 2 495 28.5 
22.8, 
34.8 

132 2882 33.1 
25.7, 
41.3 

Verduras 202 4671 26.7 
22.7, 
31.1 

96 2 383 27.2 
21.3, 
34.0 

106 2288 26.2 
20.1, 
33.5 

Leguminosas 132 4050 23.2 
18.5, 
28.6 

69 1 971 22.5 
16.6, 
29.7 

63 2079 23.8 
17.0, 
32.3 

Agua 512 13618 77.9 
72.7, 
31.1 

248 7 109 81.1 
74.0, 
86.6 

264 6509 74.6 
65.9, 
81.8 

Huevo 194 5216 29.8 
25.6, 
34.4 

97 2 673 30.5 
24.0, 
37.9 

97 2543 29.2 
23.0, 
36.2 

Carnes no 
procesadas 

330 9307 53.2 
47.9, 
58.4 

164 4 935 53.3 
48.7, 
63.6 

166 4371 50.1 
41.9, 
58.3 

Lácteos 290 8145 46.6 
41.5, 
51.8 

143 4 026 45.9 
38.3, 
53.7 

147 4120 47.2 
40.1, 
54.5 

Nueces y 
semillas 

14 302 1.7 0.8, 3.8 6 95 1.1 
0.4, 
2.8 

8 208 2.4 
0.8, 
6.7 

No recomendables para el consumo cotidiano 

Carnes 
procesadas 

133 3427 19.6 
15.8, 
24.1 

68 1 859 21.2 
15.8, 
27.8 

65 1569 18 
12.9, 
24.6 

Comida rápida 
y antojitos 
mexicanos 
fritos 

206 6070 34.7 
30.0, 
39.7 

97 2 804 32 
25.2, 
39.6 

109 3267 37.5 
29.8, 
45.9 

Botanas, 
dulces y 
postres 

279 7079 40.5 
35.1, 
46.1 

119 3 203 36.5 
29.0, 
44.8 

160 3876 44.4 
37.0, 
52.2 

Cereales 
dulces 

272 7428 42.5 
37.3, 
47.8 

132 3 723 42.5 
35.1, 
50.2 

140 3706 42.5 
34.4, 
51.0 

Bebidas 
endulzadas 

593 16037 91.7 
87.8, 
94.4 

279 8 048 91.8 
86.2, 
95.2 

314 7989 91.6 
85.5, 
95.3 
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7.2.2. ACTIVIDAD FÍSICA  

La actividad física son aquellos movimientos producidos por el aparato locomotor y 

que producen un gasto energético; estos movimientos incluyen las tareas 

domésticas, los desplazamientos y la práctica de ejercicio o deportes, en diferentes 

intensidades. Se han visto, además, numerosos beneficios a la salud física y mental 

de la práctica regular de actividad física, como la prevención y el tratamiento de 

enfermedades crónicas, retrasa la aparición de la demencia y ayuda a mantener un 

peso saludable (OMS, 2021). 

Por otro lado, el comportamiento sedentario es aquel que se caracteriza por estar 

en una posición sentada, reclinada o acostada, con un gasto energético mínimo, y 

está asociado a la aparición de enfermedades crónicas y mayor mortalidad (OMS, 

2021). 

De acuerdo con la OMS (2021), niños y adolescentes de 5 a 17 años deben realizar 

60 minutos de actividad física de intensidad moderada a vigorosa, y deben incluirse 

ejercicios aeróbicos y que refuercen músculos y huesos tres días a la semana como 

mínimo. Dentro de los beneficios, se observa una mejora en la capacidad 

cardiorrespiratoria y musculoesquelética, así como mejoras en los resultados de 

salud cardiometabólica, como perfil de lípidos, control de glucosa y resistencia a la 

insulina. Asimismo, se ha observado menor adiposidad, por lo que se asocia con un 

peso saludable. 

 

Métodos para evaluar el nivel de actividad física (METs) 

Un MET es el gasto energético para mantenerse sentado; se utiliza para estimar el 

gasto energético por actividad física, y se clasifican como múltiplos de 1 MET de la 

tasa metabólica asociada a una actividad específica, dividida entre la tasa 

metabólica basal, y así, el nivel de actividad física se clasifica en (Tabla 4) 

(Ainsworth, et. al, 1993; Ainsworth et. al, 2011):  
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TABLA 4. NIVEL DE ACTIVIDAD FÍSICA POR METS. 

Nivel MET 

Sedentario 1.0 - 1.5 

Intensidad ligera 1.6 - 2.9 

Intensidad moderada 3.0 - 5.9 

Intensidad vigorosa ≥ 6 

 

Actividad física en México 

De acuerdo con la ENSANUT 2018-19 (Shamah-Levy, 2020), 84.6 % de los 

adolescentes de 10 a 14 años no cumplen con las recomendaciones de la OMS 

sobre actividad física, siendo esta prevalencia mayor en mujeres (87.4 %) que en 

hombres (81.9 %) (Tabla 5). 

TABLA 5. ENCUESTA NACIONAL DE ACTIVIDAD FÍSICA EN 
ADOLESCENTES DE 10 A 14 AÑOS. 

Indicador Muestra (n) N (miles) % IC95%c 

Total 

Activo 1544 1755 15.4 14.3,16.5 

Inactivo 7597 9652 84.6 83.5,85.7 

Total 9141 11407 100  

Mujeres 

Activo 619 707 12.6 11.2,14.1 

Inactivo 3925 4 899 87.4 85.9,88.8 

Total 4544 5 607 100  

Hombres 

Activo 925 1 047 18.1 16.5,19.7 

Inactivo 3672 4 752 81.9 80.3,83.5 

Total 4597 5 799 100  

  

VIII. OBJETIVOS 

8.1. OBJETIVO GENERAL 

• Evaluar el consumo de alimentos y niveles de actividad física de 

adolescentes de secundarias de la Ciudad de México. 
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8.2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

• Calcular el consumo de energía y nutrimentos a través del recordatorio de 

consumo de alimentos de 24 horas de adolescentes de secundarias de la 

Ciudad de México. 

• Calcular el gasto energético a través del recordatorio de actividad física de 

24 horas de adolescentes de secundarias de la Ciudad de México. 

 

IX. METODOLOGÍA UTILIZADA 

Para la evaluación del estilo de vida de adolescentes de secundarias de la Ciudad 

de México se consideraron el consumo de alimentos y la actividad física. Para ello 

se aplicaron dos recordatorios de 24 horas; uno para la ingesta alimentaria y el otro 

para describir las actividades realizadas en un día. 

Para el cálculo de los recordatorios de consumo de alimentos de 24 horas se utilizó 

el software Nutrein (Colín de Jesús, 2015), en el que se capturaron los datos de los 

alimentos que consumió cada adolescente. Posteriormente, el programa arrojó los 

datos de energía, macro (proteínas, lípidos (colesterol, ácidos grasos saturados, 

ácidos grasos monoinsaturados y ácidos grasos poliinsaturados) e hidratos de 

carbono (fibra y azúcar)) y micronutrimentos (vitaminas A, B9 y C, y minerales 

(hierro, potasio, sodio, calcio, selenio y fósforo)), así como, los equivalentes de los 

alimentos consumidos (verduras, frutas, cereales sin grasa, cereales con grasa, 

leguminosas, alimentos de origen animal de muy bajo, bajo, moderado y alto aporte 

de grasa, leches descremada, semi, entera y con azúcar, azúcares con y sin grasa, 

y aceites con y sin proteína). 

Para el cálculo de los recordatorios de actividad física de 24 horas se utilizó la 

calculadora Aprende con Reyhan (Fundación Aprende con Reyhan A.C., s.f), en la 

que se capturaron datos de género, edad, peso, estatura y actividad física de cada 

adolescente para obtener datos de IMC, y requerimiento calórico total por día. 

Posteriormente, se registró la actividad diaria, calculando las horas de cada 

actividad de ocio, cuidado personal, transporte, actividades domésticas, así como 
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actividades  de acondicionamiento físico, deportes y caminatas, dando un total de 

24 horas, para así, obtener el nivel de actividad física en METs y el requerimiento 

calórico total considerando las actividades diarias.  

 

X. ACTIVIDADES REALIZADAS 

En la tabla 6 se muestran las actividades realizadas a lo largo de la intervención. 

TABLA 6. ACTIVIDADES REALIZADAS. 

Mes Semana Actividades realizadas 

Noviembre 
2022 

1                                                                              
(22 al 25 de noviembre) 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de consumo de alimentos de 24 horas en 
Software Nutrein y vaciado de resultados en base de datos SPSS de la EST 78. 

2                                                                              
(28 de noviembre al 02 de 

diciembre) 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de consumo de alimentos de 24 horas en 
Software Nutrein y vaciado de resultados en base de datos SPSS de la EST 78. 

✓ Colaboración en la creación de cuentas de usuarios para la App y cursos "Aprende con 
Reyhan". 

Diciembre 
2022 

3                                                                              
(05 al 09 de diciembre) 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de consumo de alimentos de 24 horas en 
Software Nutrein y vaciado de resultados en base de datos SPSS de la EST 78. 

✓ Colaboración en la creación de cuentas de usuarios para la App y cursos "Aprende con 
Reyhan". 

4                                                                              
(12 al 16 de diciembre) 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de consumo de alimentos de 24 horas en 
Software Nutrein y vaciado de resultados en base de datos SPSS de la EST 78. 

5                                                                              
(19 al 23 de diciembre) 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de consumo de alimentos de 24 horas en 
Software Nutrein y vaciado de resultados en base de datos SPSS de la EST 78. 

✓ Colaboración en la distribución de actividades para las mediciones en escuelas. 

6                                                                              
(26 al 30 de diciembre) 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de consumo de alimentos de 24 horas en 
Software Nutrein y vaciado de resultados en base de datos SPSS de la EST 78. 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de actividad física de 24 horas en calculadora 
Aprende con Reyhan y vaciado de datos en SPSS de la EST 78. 

Enero 
2023 

7                                                                              
(02 al 06 de enero) 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de actividad física de 24 horas en calculadora 
Aprende con Reyhan y vaciado de datos en SPSS de la EST 78. 

8                                                                              
(09 al 13 de enero) 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de actividad física de 24 horas en calculadora 
Aprende con Reyhan y vaciado de datos en SPSS de la EST 78. 

9                                                                              
(16 al 20 de enero) 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de actividad física de 24 horas en calculadora 
Aprende con Reyhan y vaciado de datos en SPSS de la EST 78. 

✓ Colaboración en la revisión de base de datos en SPSS de la EST78. Revisión de números de 
lista y correcciones ortográficas. 

✓ Participación en la revisión de cambios en el formato del recordatorio de 24 horas de actividad 
física. 



14 
 

✓ Colaboración en la revisión y respaldo de archivos de Usuarios y contraseñas de las escuelas 
de intervención a Drive 

✓ Colaboración en la revisión de diagnósticos de InBody de las escuelas de intervención en 
Drive. 

10                                                                              
(23 al 27 de enero) 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de consumo de alimentos de 24 horas en 
Software Nutrein de la EST 15. 

Febrero 
2023 

11                                                                              
(30 de enero al 03 de 

febrero) 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de consumo de alimentos de 24 horas en 
Software Nutrein de las EST 15 y 13. 

12                                                                              
(06 al 10 de febrero) 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de consumo de alimentos de 24 horas en 
Software Nutrein de las EST 17, 19 y 21. 

✓ Colaboración en la capacitación de cálculos de recordatorios de 24 horas a nuevas 
prestadoras de Servicio Social. 

13                                                                              
(13 al 17 de febrero) 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de actividad física de 24 horas en calculadora 
Aprende con Reyhan de las EST 01, 13 y 17. 

✓ Colaboración en el vaciado de datos en SPSS de las EST 01. 04 y 08. 

✓ Colaboración en la capacitación de cálculos de recordatorios de 24 horas a nuevas 
prestadoras de Servicio Social. 

✓ Colaboración en la revisión de reportes de cursos "Aprende con Reyhan". 

✓ Participación en la creación de base de datos en SPSS de las EST 15, 17 y 19. 

14                                                                              
(20 al 24 de febrero) 

✓ Colaboración en la revisión de problemas de la plataforma de la calculadora "Aprende con 
Reyhan" para el cálculo de actividad física. 

✓ Colaboración en el vaciado de resultados de cálculos de recordatorios de 24 horas en SPSS 
de la EST 13. 

✓ Colaboración en la revisión de base de datos en SPSS para artículo. 

✓ Colaboración en la capacitación de cálculos de recordatorios de 24 horas a nuevas 
prestadoras de Servicio Social. 

✓ Colaboración en la elaboración de reporte de cuestionarios "Aprende con Reyhan". 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de consumo de alimentos de 24 horas en 
Software Nutrein de la EST 21. 

✓ Colaboración en el cálculo de percentiles de IMC. 

Marzo 
2023 

15                                                                              
(27 de febrero al 03 de 

marzo) 

✓ Colaboración en el cálculo de percentiles de talla/edad y peso/edad. 

✓ Colaboración en la revisión de base de datos en SPSS para artículo. 
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✓ Participación en la revisión de reportes de cuestionarios. 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de actividad física de 24 horas en Calculadora 
"Aprende con Reyhan" de la EST 15. 

16                                                                              
(06 al 10 de marzo) 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de actividad física de 24 horas en Calculadora 
"Aprende con Reyhan" de la EST 15. 

✓ Colaboración en la creación de base de datos en SPSS de las EST 17, 19 y 100. 

✓ Colaboración en la revisión de base de datos en SPSS para artículo. 

✓ Reunión para distribución de actividades. 

✓ Colaboración para la capacitación para registro de nuevos prestadores de servicio social. 

17                                                                              
(13 al 17 de marzo) 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de actividad física de 24 horas en Calculadora 
"Aprende con Reyhan" de la EST 15. 

✓ Colaboración en la revisión de base de datos en SPSS para artículo. 

✓ Colaboración en el cálculo de recordatorios de consumo de alimentos y actividad física de 24 
horas en Software Nutrein y calculadora "Aprende con Reyhan" de la EST 17. 

✓ Colaboración en la creación de cuentas de usuarios para la App y cursos "Aprende con 
Reyhan". 

18                                                                              
(20 al 24 de marzo) 

✓ Colaboración en la revisión y organización de documentos de Drive para respaldo de 
información. 

✓ Colaboración en el respaldo de documentos de la intervención y de prestadores de Servicio 
Social en Drive. 

✓ Colaboración en la creación de listas de usuarios para padres de familia de las escuelas de 
intervención. 

19                                                                              
(27 al 31 de marzo) 

✓ Colaboración en el respaldo de documentos de la intervención y de prestadores de Servicio 
Social en Drive.. 

✓ Colaboración en el cálculo de consumo de alimentos de 24 horas en Software Nutrein de la 
EST 21. 

Abril 
2023 

20                                                                              
(03 al 07 de abril) 

✓ Colaboración en el cálculo de consumo de alimentos de 24 horas en Software Nutrein de las 
EST 07, 21 y 22. 

✓ Colaboración en la creación de listas de usuarios para padres de familia de las escuelas de 
intervención. 

21                                                                              
(10 al 14 de abril) 

✓ Colaboración en la creación y revisión de reporte de actividades de diciembre a abril. 

✓ Colaboración en el cálculo de consumo de alimentos de 24 horas en Software Nutrein de las 
EST 12 y 22. 

✓ Colaboración en la creación de la base de datos de la estrategia en Excel. 
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22                                                                              
(17 al 21 de abril) 

✓ Colaboración en el cálculo de consumo de alimentos de 24 horas en Software Nutrein de las 
EST 12 y 23. 

✓ Colaboración en la creación de la base de datos de la estrategia en Excel. 

✓ Revisión de artículos sobre porcentaje de grasa en adolescentes. 

✓ Participación en la realización de reporte de recordatorios de 24 horas de las escuelas de 
intervención. 

23                                                                              
(24 al 28 de abril) 

✓ Colaboración en el cálculo de consumo de alimentos de 24 horas en Software Nutrein de las 
EST 23 y 25. 

✓ Colaboración en la creación de la base de datos de la estrategia en Excel. 

✓ Colaboración en la revisión de reporte de actividades de diciembre-abril. 

Mayo 
2023 

24                                                                              
(01 al 05 de mayo) 

✓ Colaboración en el cálculo de consumo de alimentos de 24 horas en Software Nutrein de las 
EST 25 y 34. 

✓ Colaboración en la creación de la base de datos de la estrategia en Excel. 

25                                                                              
(08 al 12 de mayo) 

✓ Colaboración en el cálculo de consumo de alimentos de 24 horas en Software Nutrein de la 
EST 34. 

✓ Colaboración en la creación de la base de datos de la estrategia en Excel. 

26                                                                              
(15 al 22 de mayo) 

✓ Colaboración en la creación de la base de datos de la estrategia en Excel. 

Actividades generales ✓ 50 reuniones vía remota con prestadores de Servicio Social y con la Mtra. Araceli Martínez. 

 

 

XI. OBJETIVOS Y METAS ALCANZADOS 

En la tabla 7 se muestran los objetivos establecidos, así como las metas alcanzadas 

al momento de concluir el periodo de realización del servicio social. 

TABLA 7. OBJETIVOS Y METAS ALCANZADOS. 

Objetivos Metas alcanzadas 

General 
• Evaluar el consumo de alimentos y niveles de actividad física de adolescentes de 

secundarias de la Ciudad de México. 
100 % 

Específicos 

• Calcular el consumo de energía y nutrimentos a través del recordatorio de consumo 

de alimentos de 24 horas de adolescentes de secundarias de la Ciudad de México. 100 % 

• Calcular el gasto energético a través del recordatorio de actividad física de 24 horas 

de adolescentes de secundarias de la Ciudad de México 
100 % 
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XII. RESULTADOS 

Se realizó el cálculo de 869 recordatorios de consumo de alimentos de 24 horas, 

así como de 330 recordatorios de actividad física de 24 horas, sin embargo, para 

fines de este proyecto, se analizaron los datos 283 cuestionarios. 

La tabla 8 muestra el consumo promedio de los nutrimentos evaluados que, 

tomando como referencia la tabla 2, se observa que el consumo de energía, fibra, 

vitaminas A, B9 y C, así como calcio, potasio, fósforo y selenio se encuentran por 

debajo de las recomendaciones. Por otro lado, se observa un exceso en el consumo 

de proteína e hidratos de carbono. 

TABLA 8. CONSUMO DE MACRO Y MICRONUTRIMENTOS EN 
ADOLESCENTES. 

Nutrimentos 
Consumo 
promedio 

Energía (kcal) 1611.7 ± 861.6 

Proteína (g) 68.1 ± 34.0 

Hidratos de Carbono (g) 193.2 ± 90.9 

Lípidos (g) 59.5 ± 29.8 

Ácidos Grasos Saturados (g) 3.2 ± 3.4 

Ácidos Grasos Monoinsaturados (g) 9.4 ± 7.4 

Ácidos Grasos Poliinsaturados (g) 4.2 ± 3.4 

Colesterol (mg) 250.5 ± 208.3 

Fibra (g) 9.9 ± 7.0 

Azúcar (g) 51.5 ± 41.5 

Vitamina A (µg) 350.0 ± 326.6 

Vitamina B9 (µg) 129.6 ± 153 

Vitamina C (mg) 44.8 ± 71.5 

Hierro (mg) 9.9 ± 6.3 

Sodio (mg) 2158.0 ± 1071.1 

Calcio (mg) 669.0 ± 435.9 

Potasio (mg) 448.1 ± 407.8 
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Fosforo (mg) 19.4 ± 70.9 

Selenio (µg) 32.9 ± 27.9 

 

La tabla 9 muestra el consumo promedio de porciones de los alimentos 

recomendados, los cuales, de acuerdo con lo recomendado en la tabla 1, solo se 

cumplen con las porciones de cereales, alimentos de origen animal, azúcares y 

grasas. Asimismo, los alimentos de mayor consumo por parte de los adolescentes 

son los cereales sin grasa (95.8 %), los alimentos de origen animal de bajo aporte 

de grasa (79.9 %), azúcares con y sin grasa (76.3 %) y grasas con y sin proteína 

(90.1 %). 

TABLA 9. CONSUMO DE ALIMENTOS EN ADOLESCENTES 

Grupos de alimentos n = 283 % 
Consumo promedio 

(porciones) 

Verduras 160 56.5 1.2 

Frutas 157 55.7 1.01 

Cereales sin grasa 271 95.8 6.26 

Cereales con grasa 159 56.2 2.52 

Leguminosas 66 23.3 0.27 

AOA  de bajo aporte de grasa 226 79.9 3.17 

AOA de alto aporte de grasa 96 33.9 0.9 

Lácteos descremados 13 4.6 0.04 

Leche entera 206 73 1.13 

Leche con azúcar 36 12.7 0.11 

Azúcares 216 76.3 3.71 

Grasas 255 90.1 4.03 

 

La gráfica 1 muestra la frecuencia de actividad física, donde se observa que el 56 

% de los adolescentes no realizan actividad física. Por otro lado, de los que sí 

realizan actividad física, 27.2 % realizan actividad moderada, 9.2 % son activos y 

7.4 % son muy activos. 

 

 



19 
 

GRÁFICA 1. NIVEL DE ACTIVIDAD FÍSICA EN ADOLESCENTES. 

 

 

 

XIII. CONCLUSIÓN  

La mayor parte de los adolescentes tiene un comportamiento sedentario y esto, en 

conjunto con hábitos de alimentación poco saludables relacionados con el bajo 

consumo de frutas, verduras, leguminosas y lácteos descremados, así como el alto 

consumo de azúcares añadidos, favorece el riesgo de desarrollar sobrepeso y 

obesidad y, como consecuencia, la aparición de enfermedades crónicas como 

diabetes tipo 2, hipertensión, cáncer; por otro lado la práctica de estos hábitos 

saludables promueve una mejora en la salud tanto física como mental. 

Es por ello que resulta de gran importancia continuar con la implementación de 

materias en las escuelas con personal capacitado con el fin de educar sobre el 

cuidado de la salud, la adecuación de espacios para la realización de actividad física 

dentro y fuera de las escuelas, al igual que ofrecer alimentos que favorezcan el 

crecimiento y desarrollo en este grupo de edad y, al mismo tiempo, evitando los 

alimentos ultraprocesados, ya que la mayoría de estos aportan cantidades 

excesivas de grasas saturadas y trans, azúcares añadidos y sodio, que favorecen 

el desarrollo de las enfermedades antes mencionadas. 
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XIV. RECOMENDACIONES 

En la tabla 10 se muestran las recomendaciones a adolescentes, padres de familia 

y escuelas con el fin de crear entornos saludables y mejorar el estilo de vida de los 

adolescentes. 

TABLA 10. RECOMENDACIONES. 

H
áb

it
o

s 
d

e 
al

im
en

ta
ci

ó
n

 y
 a

ct
iv

id
ad

 f
ís

ic
a.

 

Adolescentes 

✓ Incluir frutas y verduras en todas las preparaciones. 

✓ Preferir el consumo de cereales integrales, nueces y semillas, lácteos descremados, alimentos de origen animal de bajo 
aporte de grasa y leguminosas. 

✓ Preferir el consumo de agua simple potable. 

✓ Evitar el consumo de alimentos no recomendados para su consumo diario como bebidas azucaradas, botanas y postres, 
y cereales dulces. 

✓ Evitar pasar más de dos horas frente a la TV, computadora y/o celular. 

✓ Procurar realizar 60 minutos diarios de actividad física moderada a vigorosa. 

✓ Procurar realizar ejercicios que refuercen músculos y huesos, mínimo tres días por semana. 

Padres de familia 

✓ Incluir verduras en todas las preparaciones. 

✓ Proporcionar frutas en todos los tiempos de comida. 

✓ Dar preferencia al consumo de cereales integrales, nueces y semillas, lácteos descremados, alimentos de origen animal 
de bajo aporte de grasa y leguminosas. 

✓ Evitar proporcionar alimentos no recomendados para su consumo diario como bebidas azucaradas, botanas y postres, y 
cereales dulces. 

✓ Proporcionar agua simple potable. 

✓ Dar prioridad a actividades al aire libre y que promuevan la actividad física. 

 

Escuelas 

✓ Proporcionar platillos con fruta y verduras para el lunch. 

✓ Evitar proporcionar alimentos no recomendados para su consumo diario como bebidas azucaradas, botanas y postres, y 
cereales dulces. 

✓ Educar a los adolescentes en materia de cuidado de la salud con personal capacitado. 

✓ Proporcionar espacios para la práctica de deportes y actividad física. 
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XVI. ANEXOS 

Anexo 1. Colaboración en el cálculo de recordatorios de consumo de 

alimentos de 24 horas de las EST 07, 12, 13, 15, 17, 19, 21, 22, 23, 25, 34 y 78. 
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Anexo 2. Colaboración en el cálculo de recordatorios de actividad física de 24 

horas de las EST 01, 15 y 78. 
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Anexo 3. Colaboración en la creación de cuentas de usuarios para acceso a 

recursos tecnológicos "Aprende con Reyhan". 
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Anexo 4. Colaboración en la revisión y organización de documentos de la 

intervención y de prestadores de servicio social para su respaldo en Google 

Drive. 
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Anexo 5. Colaboración en el vaciado de datos de cálculo de recordatorios de 

24 horas a la base de datos en SPSS de las EST 01, 04, 08, 13, 15, 17, 19, 78 y 

100. 
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Anexo 6. Colaboración en la revisión de reportes de cuestionarios para 

informe. 

 

Anexo 7. Colaboración en la capacitación de cálculos de recordatorios de 

consumo de alimentos y actividad física de 24 horas a nuevas prestadoras de 

servicio social.  
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Anexo 8. Colaboración en la creación de metodología para el cálculo de 

percentiles de IMC para la edad. 
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Anexo 9. Colaboración en la creación de metodología para el cálculo de 

percentiles de peso para la edad y talla para la edad. 
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Anexo 10. Colaboración en el cálculo de percentiles de IMC para la edad. 
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Anexo 11. Colaboración en el cálculo de percentiles de peso para la edad y 

talla para la edad. 
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Anexo 12. Colaboración en la capacitación para registro de nuevos 

prestadores de servicio social. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



35 
 

Anexo 13. Colaboración en la creación de listas de usuarios para padres de 

familia y docentes de las escuelas de intervención. 
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Anexo 14. Participación en la creación de base de datos en Excel de las 32 

escuelas de intervención. 

 

 


