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RESUMEN

El presente documento plasma la experiencia y el trabajo desarrollado durante la
realizacién del servicio social en la Asociacién Civil “Create Purpose A.C” llevado a cabo en
un periodo de 12 meses (30 de Mayo de 2022 a 30 de Mayo de 2023), con el objetivo de
desarrollar e implementar el Programa de Nutricion, Salud y Bienestar como una
intervencion de Educacion para la Nutricion en un grupo de preadolescentes y adolescentes
con un rango de edad de los 9 a los 17 afos que residen en el Centro de Asistencia Infantil

Casa Hogar Ecatepense, durante el mes de Mayo a Octubre del 2022.

Este programa de intervencion busco facilitar el conocimiento sobre temas de
nutricion de acuerdo con el contexto de las y los adolescentes que residen dentro de la casa
hogar, asi como de los principales problemas y retos a los que se enfrentan las y los
jovenes y el personal de la casa con respecto a su alimentacion, durante su proceso
formativo en la convivencia con los demas habitantes de la casa hogar. La intervencion, a
través de las actividades desarrolladas de manera semipresencial, favorecio el uso de las
Tecnologias de la Informacion y las Comunicaciones (TIC’s), siendo uno de los

instrumentos indispensables para llevar a cabo el programa.

Asi mismo, se encuentran las bases tedricas necesarias para el desarrollo y
entendimiento de las actividades descritas durante la intervencion, desde el proceso

fisioldégico-nutricional de la poblacion atendida hasta el proceso de educacion nutricional.



INTRODUCCION

A partir de esto, el Programa de Nutricion, Salud y Bienestar desarrollado por la
Asociacion Civil “Create Purpose A.C” fue disefiado como una propuesta de apoyo al
personal encargado de los centros de asistencia con el propdsito de desarrollar habilidades
que les permitan al personal responsable de los residentes ofrecer una alimentacion
saludable, mediante la educacion a distancia (semipresencial) a través de videos
educativos, actividades recreativas para los residentes, asi como para el personal, que son

los que sirven de apoyo para brindar dichas actividades.

La importancia de poder ejecutar el trabajo de intervencion que propone Create
Purpose en estos espacios, permite que el profesional de la salud, principalmente el
profesional de la nutricion conozca y comprenda otros espacios de trabajo, en este caso las
casas hogar, con el fin de brindar la atencion y el seguimiento de su salud alimentaria y el
desarrollo de capacidades y habilidades en temas de salud y alimentacion para cuando
suceda su reintegracion a la sociedad, todo a partir de las actividades desarrolladas para

cada uno de los temas.

Por lo tanto, el presente reporte de servicio social cuenta con tres apartados
tedricos, el primer apartado trata las generalidades de la “Adolescencia”, retomando esta
informacion de Quero y Martinez (2022), como fuentes basicas para comprender el
desarrollo fisioldgico, social y nutricional en esta etapa de la vida, grupo con el que se

trabajo durante la intervencion.

El segundo apartado se conforma por cuatro secciones, donde se presentan de
manera breve las necesidades nutrimentales de cada macronutriente y micronutriente

indispensable para el crecimiento y el desarrollo fisiolégico, un adecuado estado de



nutricion para este grupo de edad, asi como las necesidades de fibra y agua, dos

componentes importantes para su crecimiento y buena salud intestinal.

El tercer apartado esta conformado por tres secciones, en los cuales se explica de
manera puntual las bases para el desarrollo de una intervencion de educacion para la
nutricién a través de la telenutricién y las técnicas de trabajo para lograr el aprendizaje a
distancia; finalizando con el desarrollo y explicacion de la Norma Oficial Mexicana NOM-
043-SSA2-2012, Servicios basicos de salud. Promocién y educacion para la salud en
materia alimentaria. Criterios para brindar orientacién, que se usé como base para la

planeacion de la mayoria de las actividades del programa.

Posteriormente, se presenta la estructura y progreso de cada una de las actividades
desarrolladas durante todo el tiempo que se llevd a cabo el programa, mostrando los

materiales de apoyo utilizados durante cada una de las sesiones.

Finalmente, se encuentran los resultados de lo que conllevo el realizar la
intervencion en este espacio como prestadora de servicio social, desde la relacion que
tienen las actividades del servicio social con la licenciatura hasta las sugerencias y
recomendaciones que se pueden hacer desde la perspectiva profesional y personal. Al final,
se hizo un analisis de toda la experiencia que se tuvo durante el tiempo que se realizo el
servicio social, no solo considerando lo que se hizo en este espacio si no de lo que se hizo

de manera general manteniendo un enfoque personal.



JUSTIFICACION

Desarrolle mi servicio social de Programa de Nutricion, Salud y Bienestar de Create
Purpose A.C por la poblacion hacia la cual esta enfocado el programa ya que son nifios,
nifas y adolescentes que se encuentran en situacién de orfandad y vulnerabilidad y son
residentes de Instituciones de Asistencia Privada, Centros de Asistencia Social y Casas

Hogar del Estado de Tijuana, Estado de México y Ciudad de México.

Al ser poblaciones que presentan mayor riesgo de que su estado de nutricion al
llegar a estos centros este en riesgo, siendo colocados en estos espacios al depender de
recursos limitados, la escasez de alimentos o la obtencion de alimentos de baja calidad,
contribuye a presentar problemas de salud, por esto es que una nutricién adecuada a
temprana edad contribuye al bienestar fisico, mental y social/lemocional que impacta en

todas las etapas de la vida del ser humano.

La adolescencia es una etapa de crecimiento donde se percibe un cambio en la
composicion corporal, asi como la presencia de fendmenos madurativos importantes, por lo
cual los requerimientos nutricionales dependen del gasto necesario para mantener el ritmo

del crecimiento.

Por lo cual, es importante que las intervenciones en la adolescencia estén
destinadas a mejorar la salud y el bienestar fisico de los adolescentes que se encuentran en
situacion de orfandad o vulnerabilidad, es decir, incorporar practicas de nutricion adecuadas
enfocadas en capacitar y apoyar al personal de servicio de alimentos, cuidadoras o a las
personas que sean responsables de planear y preparar los tiempos de comida, conseguir y

adquirir los alimentos necesarios.



Es primordial que, independiente de procurar la salud y bienestar de los
adolescentes, asi como de las demas integrantes de la casa hogar, es importante que se
brinde la seguridad de salvaguardar el presupuesto otorgado para la adquisicion de
alimentos, ademas de preservar la eficacia del servicio de alimentos, ya que, si se mantiene
un buen servicio de alimentos a largo plazo, se obtienen varios beneficios desde la
satisfaccion de llevar una alimentacion agradable hasta la de priorizar una buena calidad en

los alimentos previniendo enfermedades gastrointestinales.



DATOS DEL PROGRAMA

1. Create Purpose

De acuerdo con el Informe Anual de Actividades 2019 de Create Purpose México el
director de la asociacioén civil Nicholas J. Sandoval menciona que Create Purpose es una
organizacién binacional sin fines de lucro, compuesta por profesionales, académicos y
voluntarios en Estados Unidos y México, con experiencia en los campos que se trabaja. Los
programas de aprendizaje estan disefiados especificamente para atender a nifos, nifas y
adolescentes que viven en orfanatos, que han experimentado eventos de violencia, trauma
o por alguna situacion dolorosa que han impactado su bienestar emocional (Create Purpose

México, 2019).

El Programa de Nutricion, Salud y Bienestar de Create Purpose México A.C (2019)
es un programa de profesionalizacién de personal a cargo de la alimentacion de nifos,
nifnas y adolescentes (NNA) en situacién de orfandad o vulnerabilidad que residen en Casas

Hogar, Instituciones de Asistencia Privada (IAP) y Albergues.

Objetivo General

Que las Casas Hogar de México desarrollen buenas practicas en las areas de
Nutricién, servicio de alimentos y Gastronomia que les permitan mejorar los habitos

alimentarios y de salud de nifos, nifas y adolescentes a su cargo.

Objetivos Especificos
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1. Que el personal a cargo de la alimentacion de NNA' en casas hogar e
IAP desarrollen conocimientos en las Areas de Nutricién, Servicio de alimentos y
Gastronomia.

2. Que los NNA en casas hogar e IAP? incrementen el nimero de
habitos alimentarios saludables apropiados. Que los cuidadores a cargo de los NNA
aumenten el niumero de buenas practicas de alimentacién en casas hogar e IAP.

3. Que el personal encargado del servicio de alimentos en casas hogar
e |IAP mejore su puntuacion en la evaluacién de buenas practicas en el servicio de
alimentos.

4. Que las casas hogar e IAP cuenten con las herramientas para crear
un menu institucional adecuado, suficiente, inocuo, equilibrado, balanceado,

completo y variado.

Mision

Promover el desarrollo comunitario sostenible y equitativo mediante la investigacion

y programas educativos para nifas, nifos y adolescentes en situacién de vulnerabilidad que

faciliten su desarrollo integral e identificacién de su propésito de vida.

Vision

Create Purpose es una organizacion con impacto internacional, que disefia e

implementa modelos de intervencidn innovadores, basados en la evidencia y esenciales en

' Las siglas NNA hacen mencién a los Nifios, Nifias y Adolescentes residentes de las Casas Hogar
2 |AP hace referencia a las Instituciones de Asistencia Privada

11



la formacion de nifias, nifos y adolescentes en situacion de vulnerabilidad para identificar y

seguir su propésito de vida.

2. Casas Hogar

Las Casas Hogar en México son centros de asistencia social que brindan servicios a
nifias, nifos y adolescentes en situaciones de orfandad, abandono o maltrato familiar. Este
espacio tiene como objetivo garantizar un ambiente seguro durante el proceso juridico en el
gue se encuentran los menores, generando asi un desarrollo saludable y armonioso, al ser
considerados hogares temporales, todos estos centros deben de mantenerse sujetos a
proteccion y cuidados especiales conforme a lo que establece el Marco Juridico de
proteccién de los derechos de nifios, nifias y adolescentes en centros de asistencia social

(CNDH, 2019).

Asimismo, cuando el contexto familiar en casa se ve afectado por situaciones como
maltrato, abuso, rechazo, negligencia o se presenta el caso de orfandad parcial o total de
los nifios 0 de manera general el circulo familiar no puede darles la seguridad a los nifios
menores de edad, el Estado interfiere, haciendo que los menores queden bajo la tutela de
este, albergandolos en una Casa Hogar-Casa Cuna o bajo una institucion que maneja un

modelo similar o de internamiento (SNDIF, 2002).

Segun la Comision Nacional de los Derechos Humanos (2019), uno de los retos
principales del acogimiento de nifios, nifias y adolescentes es lograr generar experiencias
esenciales que formen parte de su formacion y mejoren su estilo de vida, ya que en muchas

de las ocasiones los NNA que son acogidos presentan poco o nulo conocimiento de estas
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experiencias y un riesgo en su estado nutricional debido a la falta de un entorno saludable®

dentro del hogar.

Esto a pesar de haber sido ya colocados en estas instituciones contindan teniendo
un riesgo de inseguridad alimentaria debido a los recursos limitados, presentando una
escasez de alimentos, por lo que la iniciativa de crear un programa de Nutricion, Salud y
Bienestar ayuda a las Casas Hogar capacitando en temas de nutricién con el fin de
implementar mejores practicas de alimentacién saludable, considerando siempre los

recursos que tenga cada institucion (Soria et al., 2021).

3. Casa Hogar Ecatepense

Es un Centro de Asistencia Social Infantil de caracter publico inaugurado en el afio
de 1990, se encuentra ubicado en 2a. Cda. Lépez Portillo Manzana 023, Ejidal Emiliano
Zapata, 55010 Ecatepec de Morelos, Méx mostrado en la Figura 1y 2, este centro a cargo
de la presidenta del Sistema Nacional para el Desarrollo Integral de la Familia (DIF) de
Ecatepec, Esmeralda Vallejo Martinez brinda servicios como otorgamiento de acogimiento,
apoyo alimentario, atencion médica, psicolégica, pedagdgica, asi como de actividades

culturales, deportivas y recreativas (Fernandez, 2019).

Desde sus inicios este lugar contaba con una capacidad de acogimiento maxima de
60 personas, pero en el ano 2019 la capacidad aumenté a 80 personas cuando se llevé a
cabo la ampliacion y remodelacion del centro, por lo cual hasta el 2022 este lugar albergaba
a 75 nifas y ninos de 0 a 11 afos y adolescentes de 12 a 17 afios (Gobierno de México,

2022).

3 Los entornos saludables son espacios donde se promueve la salud considerando, factores
ambientales, organizacionales y personales reduciendo las condiciones o exposiciones de riesgo
para la salud (Cruz-Licea et al., 2021).
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En este caso, debido a que las oficinas de Create Purpose México A.C se
encuentran establecidas en Tijuana, B.C, y al no contar con ningun espacio fisico en Ciudad
de México o Estado de México que son las dos entidades en donde se labor6 en ese
momento, es por eso que el equipo de Create Purpose México y el personal de Casa Hogar

Ecatepense decidieron que la mayoria de las actividades se realizaran a distancia.

Figura 1.

Mapa satelital de ubicacion Casa Hogar Ecatepense

SistemaiMun

DIFEcatepec
\')

Nota. Adaptado de [Casa Hogar Ecatepense, 20 2da Cda. Lépez Portillo], de Google

Maps, (s.f), https://maps.app.goo.gl/PKFsXZRV3ddqgapgn9.

Figura 2.

Vista Exterior de Casa Hogar Ecatepense
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CENTRO DE

Nota Adaptado de [Casa Hogar Ecatepense, 20 2da Cda. Lopez Portillo], de Google

Maps, (s.f), https://maps.app.goo.gl/PKFsXZRV3ddgapgn9.
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FUNDAMENTOS TEORICOS-METODOLOGICOS

En este apartado se desarrollaron los cimientos teéricos que fueron necesarios para
realizar las actividades enmarcadas en este documento y que fueron parte de mi servicio
social, iniciaré hablando de las necesidades nutricionales en la etapa de la adolescencia, ya

que la poblacion atendida se encuentra dentro de este grupo de edad.

Posteriormente, se encuentran las bases conceptuales relacionados con la
educacién alimentaria y nutricional que me fueron de utilidad durante este proceso de las
sesiones en linea y presenciales que se desarrollaron, al finalizar este apartado se
desarrollé el concepto de Telenutricion y del Aprendizaje a distancia en donde se explica el
uso de las Tecnologias de la Informacién y de las Comunicaciones (TIC’s) que fueron de

utilidad para la intervencion del curso.

1. ADOLESCENTES

Durante esta etapa, se concluye la nifiez y comienza la edad adulta, en este periodo
se termina de desarrollar el organismo. Previo a la adolescencia tenemos la
preadolescencia la cual es una etapa que va de los 9 a los 11 anos en las nifias y de 10 a
12 en los nifios, mientras que la adolescencia va de los 11 anos a los 21 afios de edad

(Stang, 2014).

En esta etapa se inicia el proceso de maduracion sexual, asi como la aparicion de
cambios fisicos, como el aumento de peso y talla, cambios en la distribucion de la
composicion corporal, los cuales van a marcar el desarrollo psicosocial de los adolescentes:
mayor importancia a las opiniones de los demas, preocupacion por la apariencia fisica,

sentir el deseo de experimentar cosas nuevas, asi como la sensacion de desconfianza,
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entre otras cosas, todo esto en conjunto pueden condicionar la presencia de habitos
alimentarios pocos saludables, como la presencia de conductas alimentarias de riesgo,

aumento excesivo de actividad fisica, etc (Quero & Martinez, 2022).

Estos cambios se van a ver determinados de acuerdo con cada individuo (sexo y
edad), se origina un aumento en las necesidades nutricionales, incrementando mas en el
sexo masculino que en el femenino. Al aumentar las necesidades nutricionales condiciona
también el aporte de macronutrientes y micronutrientes, de los cuales si no se mantiene una
ingesta adecuada en esta etapa primordialmente se pueden presentar diversas deficiencias

nutricionales (Quero & Martinez, 2022).

Cabe destacar que durante este proceso, de acuerdo con la Asociacion Espafola de
Pediatria (2023), el adolescente adquiere del 40 al 50% del peso definitivo y el 25% de la
talla adulta, haciendo que las nifias lleguen a su talla adulta después de la menarquia,
condicionando que las nifias se desarrollen mas rapido que los varones, mientras que los
varones presentan un aumento considerable en su peso, talla y masa 6sea, generando que
al mismo tiempo aumente la masa muscular y por consiguiente el proceso de crecimiento

tenga una mayor duracion.

2. NECESIDADES NUTRICIONALES PARA LA POBLACION ATENDIDA

Con este grupo de edad, lo recomendable es hacer una estimacién de los
requerimientos energéticos a partir de ecuaciones para el calculo del gasto energético en
reposo, estas ecuaciones pueden ser la de FAO/OMS o la de IOM de EE.UU (Suverza
Fernandez & Haua Navarro, 2023), pero también hay guias que proponen otras ecuaciones

que se pueden utilizar en adolescentes y podemos observar en la Tabla 1; en cualquiera de
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las ecuaciones que se utilicen es importante tener presente ciertas variables que influyen en

la estimacion del gasto como: la actividad fisica y la velocidad del crecimiento.

Tabla 1.

Ecuaciones para el calculo del gasto energético.

Sexo Ecuaciones (kcal/dia)

FAO/OMS (2004) de 11 a 18 afos

Hombres [17.686 x peso (kg)] + 658.2

Mujeres [13.384 x peso (kg)] + 692.6

IOM de EE.UU de 9 a 18 ainos

Hombres 88.5 — (61.9 x edad [afios] + (AF* x (26.7 x peso [kq]) +
(903 x altura [m]) + 25 kcal*
*Nivel de Actividad Fisica

*Factor de gasto energético por crecimiento

Mujeres 135.3 — (30.8 x edad [afos] + (AF* x (10 x peso [kg]) + (934
x altura [m]) + 25 kcal*
*Nivel de Actividad Fisica

*Factor de gasto energético por crecimiento

Nivel de AF Sexo
Sedentario Ninos 1.0 Ninas 1.0
Poco activo Ninos 1.13 Ninas 1.16
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Activo Nifos 1.26 Ninas 1.31

Muy activo Nifos 1.42 Ninas 1.56

Fuente: El ABCD de la Evaluacion del Estado de Nutricidon, 2da edicion.

El aporte de energia para este grupo de edad debe mantener los requerimientos
para los macronutrientes (HCO, proteinas y lipidos) y micronutrientes (vitaminas y
minerales), de acuerdo con Quero y Martinez (2022) la distribucion para macronutrientes en

adolescentes es:

Proteinas: 10 a 30%

Lipidos: 25 a 35%

HCO: 45 a 65%

2.1 Macronutrientes

Asi mismo, el aporte de proteinas que se tiene durante esta etapa se basa en las
necesidades, ya que en las mujeres las necesidades son mayores a partir de los 11 a los 14
afos, mientras que en los hombres son mayores de los 15 a los 18 afos, ya que es el limite
de crecimiento superior, es por eso que al dia se recomienda que se consuma 0.85 g/kg de

peso corporal al dia (Otten et al., 2006).

Agregando a lo anterior, el grupo de las proteinas se divide en dos tipos: proteinas
de origen animal y proteinas de origen vegetal, dentro de las proteinas de origen animal se
encuentran la carne, el pescado, el pollo, lacteos y huevo las cuales aportan calcio, hierro,

vitamina B12, etc.

Mientras que las proteinas de origen vegetal se encuentran en las leguminosas y

oleaginosas, por ejemplo: la mayoria de las preparaciones son realizadas principalmente a
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base de soya, aunque también hay algunos cereales que aportan pequenas cantidades de

proteina como la avena, quinoa, amaranto, etc.

Ahora, con respecto al consumo de grasas se recomienda que el consumo de acidos
grasos saturados, colesterol y acidos grasos trans se consumen en menor cantidad debido
al riesgo cardiovascular, grasas que podemos encontrar en alimentos procesados, bolleria

industrial, etc.

Es por eso que se recomienda que el consumo de acidos grasos poliinsaturados
esenciales omega-6 y omega-3 vaya del 5 al 10% que es aproximadamente de 12 a 16
gramos por dia de omega-6 y un 0.6 a 1.2% que son de 1.2 a 1.6 g por dia de omega-3, los
cuales podemos encontrar en los siguientes alimentos: frutos secos (nuez, almendra,

aceites de maiz y girasol) (Quero & Martinez, 2022).

Y por ultimo los Hidratos de Carbono, el consumo recomendado para adolescentes
es de 130 gramos al dia, esto de acuerdo a las necesidades energéticas, los alimentos que
proporcionan un mayor aporte de carbohidratos son las leguminosas, frutas y verduras, etc.,
pero también hay alimentos como los que tienen edulcorantes o azucares afadidos que si

se consumen constantemente proporcionan casi un 21% del consumo energeético.

Es por eso que hay que evitar el consumo de bebidas azucaradas o dulces y mejor

consumir otras fuentes de hidratos de carbono para que el aporte sea mas beneficioso.

2.2 Micronutrientes

Asimismo, retomando el punto del aporte de micronutrientes, hay vitaminas que son
esenciales durante esta etapa, iniciando por la Vitamina D la cual tiene como funcién
principalmente la absorcion intestinal del calcio y fésforo, esta vitamina la podemos
absorber a través de la exposicidn de la piel a los rayos UVA de la luz del sol, manteniendo

una ingesta para hombres y mujeres de 9 a 30 afios es de 5 ug/dia (Otten et al., 2006).
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El folato tiene relevancia durante la sintesis de proteinas, por lo cual presentar
deficiencia grave de folatos tiende a desarrollar anemia megaloblastica, considerandose un
padecimiento raro en la adolescencia. La ingesta recomendada en adolescentes de 9 a 13

afnos es de 300 mg/dia, mientras que de 14 a 30 anos es de 400 mg/dia (Stang, 2014).

Naturalmente, se puede encontrar en alimentos como el higado de res, algunas
verduras como coles de brucelas, hortalizas de color verde oscuro como la espinaca,

acelga, en frutas como la naranja, asi como en algunos frutos secos y leguminosas (frijoles).

Asi mismo, dentro de los micronutrientes hay minerales que son de vital importancia
durante la adolescencia, iniciando con el Calcio (Ca) el cual esta relacionado con el
crecimiento de la masa ésea, el consumo adecuado de este mineral evita que en edades
futuras se padezca de osteoporosis, dicho esto los requerimientos recomendados de calcio
son de 1300 mg/dia en edades de 9 a 18 anos, mientras que de los 19 a los 30 afos la

recomendacion es de 1000 mg/dia (Otten et al., 2006).

Este mineral se puede encontrar en alimentos como la leche y algunos productos
lacteos como el yogur, bebidas de soya, leguminosas, frutos secos, etc., es importante
mencionar que la ingesta excesiva de cafeina y fésforo (presente en refrescos

carbonatados) disminuye la absorcion de calcio.

Otro mineral que es de suma importancia durante la adolescencia es el Hierro (Fe),
el cual esta involucrado en la formacién de hemoglobina, asi como de otros tejidos

musculares.

Al ser un mineral de gran importancia, se tiene que mantener una ingesta adecuada
principalmente en las mujeres, debido a que cuando aparece la menarquia hay una mayor
pérdida de hierro durante todo el ciclo menstrual, generando a largo plazo una deficiencia

de hierro, para asi llegar a padecer Anemia ferropénica.
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Por lo tanto, la ingesta recomendada para los hombres es de 11 mg/dia, mientras
que para las mujeres lo adecuado es alcanzar una ingesta de 15 mg/dia (Otten et al., 2006).
El hierro se puede encontrar en alimentos de dos formas hierro no hemo y hierro hemo,

teniendo que el organismo absorbe de mejor manera el hierro hemo (hasta un 20%).

Se encuentra en alimentos como la carne magra, mariscos y aves, mientras que el
hierro no hemo se absorbe un 5%, y se encuentra principalmente en frutas y verduras, por

ejemplo: brécoli, frutos secos, leguminosas, etc (Martin & Hernandez, 2014).

Y por ultimo, tenemos el Zinc (Zn), este mineral es esencial durante el crecimiento y
maduracién sexual, ya que ayuda en la formacion de tejidos, es por eso que si no existe un
aporte suficiente de zinc se muestra un retraso en la cicatrizacion de heridas, caida de
cabello, fragilidad en las unas, hasta llegar a un déficit extremo donde se puede presentar
hipogonadismo, por lo tanto, la ingesta recomendada de los 9 a 13 afios en hombres y
mujeres es de 8 mg/dia, mientras que de los 14 a 18 afios en hombres la ingesta es de 11

mg/dia y en mujeres de 9 mg/dia (Otten et al., 2006).

Los alimentos que tienen un mejor aporte de zinc son: el pescado, las carnes, leche

y el huevo.

2.3 Fibra

Dentro de estas necesidades nutricionales, es necesario considerar el aporte de
fibra dietética, la cual ayuda a que se lleven a cabo las funciones intestinales con
normalidad con el fin de que se absorban los nutrientes necesarios para cada individuo para
que finalmente se les dé forma a los residuos (heces) y estas puedan ser evacuadas con
normalidad. Existen dos tipos de fibra: la fibra soluble y la fibra insoluble (Bustos A &

Medina P, 2020).
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La fibra soluble tiene como funcién retardar el vaciado gastrico permitiendo sentir
saciedad, de acuerdo con (Villanueva, 2019), la podemos encontrar en alimentos como las
frutas, verduras como manzana, naranja, zanahoria, brocoli, cebolla o alimentos como la

avena, nueces, almendras.

Mientras que la fibra insoluble aumenta el volumen de las heces, promoviendo el
transito intestinal, encontrandose en cereales integrales, cascaras comestibles de frutas y

verduras como la de la manzana, peras o la parte blanca de los citricos.

Por lo cual, la Ingesta Diaria Recomendada (IDR) en la adolescencia es de 26 g/dia
para las mujeres y para los hombres menores de 14 afos la ingesta es de 31 g/dia y para

mayores de esa edad 38 g/dia (Stang, 2014).

2.4 Agua

Acto seguido, para que la fibra cumpla con las funciones necesarias para el
organismo, es indispensable mantener un consumo adecuado de agua para evitar la
deshidratacién y que el equilibrio hidroelectrolitico, es por eso que se debe de consumir
agua constantemente. Es importante resaltar que de todos los liquidos que se ingiere
diariamente, aproximadamente un 25% del agua proviene principalmente de los alimentos

que consumimos (Rodriguez-Weber et al., 2013).

Ahora bien, la necesidad de consumir agua va a depender de muchas situaciones
como: el tipo de dieta que se tenga, las condiciones del clima, estado de salud, edad, sexo
e intensidad de actividad fisica. En los adolescentes, se considera también la maduracién
sexual, asi como el aumento de peso y talla que se tiene durante esta etapa (Rodriguez-

Weber et al., 2013).

Rodriguez et al. (2013) establece que los requerimientos de agua recomendada para

esta etapa son de 1.9 a 2.5 L totales de los 9 a 13 afios y de 2.6 a 3.3 L de los 14 a 18 afos
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para hombres, mientras que para las mujeres de 9 a 13 afos el requerimiento es de 1.9 a

21yde 14 a18 afios esde 2.2 a 2.5.

Retomando todo lo que se ha hablado durante este apartado, es relevante
considerar la tasa de crecimiento registrada desde su nacimiento, ya que si la talla y el peso
va acorde a tasa lineal de crecimiento que se ha mantenido, se da por hecho que el
adolescente esta cubriendo las necesidades energéticas, pero si el peso y la talla
disminuyen o aumentan constantemente en base al registro de la tasa de crecimiento
registrada, se debe tener una nueva valoracion de los requerimientos energéticos que se

estan consumiendo.

Asi mismo, cuando las necesidades energéticas no cumplen con los requerimientos
necesarios, se ve afectado el crecimiento y la maduracion sexual, es por eso que el aporte
de macronutrientes y micronutrientes adecuado para este grupo de edad es de suma
importancia, ya que a partir de esta etapa existen cambios significativos en los habitos
alimentarios, los cuales van a definir los patrones alimentarios que desarrollara el

adolescente.
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3. EDUCACION PARA LA NUTRICION

La educacion nutricional se puede entender como el proceso en el que se aprende a
elegir y adquirir conductas positivas entorno a la alimentacién, con el objetivo de adoptar
habitos de alimentacion saludables que perduren a largo plazo favoreciendo una mejor

calidad de vida (Instituto Tomas Pascual Sanz, 2018).

Es importante considerar que, para los profesionales de la salud la educacion
nutricional esta orientada a la accion, centrada principalmente en las actividades de
aprendizaje, las cuales tienen como objetivo facilitar la adopcion de acciones alimentarias

que fomenten un buen estado de salud y su bienestar fisico y emocional.

Este enfoque no solo se centra en las personas, sino también en el estilo de vida
que mantienen, el contexto social, sus motivaciones personales, nivel socioeconémico, etc.
A partir de esto, se han desarrollado varias estrategias para fomentar la educacion
nutricional, desde el marketing en redes sociales, campanas de comunicacion en nutricién
esto desde la nutricion comunitaria y la promocién de la salud (Grupo de Educacién

Nutricional y Sensibilizacion del Consumidor de la FAO, 2011).

De este modo, es que el avance en el desarrollo de programas de educacion
nutricional ha incluido a la promocion de la salud en la planeacion de dichos programas, ya
que la promocion permite a la comunidad contar con la disposicion y los medios que le
permitan tener estilos de vida deseables, generando empoderamiento y la capacidad de
enfrentarse a los problemas cotidianos en relacién con la alimentacién y de manera practica

poder resolverlos.

Por lo cual, el Instituto Nacional de Salud Publica (INSP, 2021) menciona que para
que se pueda tener promocién de la salud se tiene que partir de un proceso politico-social,

generando estrategias integrales, las cuales deben de considerar 5 lineas de trabajo:
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1. Planeacion de politicas publicas saludables

2. Crear entornos seguros

3. Reforzar las acciones comunitarias

4. Desarrollar aptitudes personales

5. Reorientar los servicios sanitarios

A partir de estas lineas de accion, es que se puede resumir a la promocion de la
salud como aquellas acciones que van dirigidas a fortalecer las capacidades y elecciones a
partir de las condiciones ambientales y/o econémicas generando un impacto en la salud

comunitaria e individual.

Es por eso que para tener un mejor proceso de educacion nutricional a partir de lo
que nos dice la promocién de la salud es tener conocimiento de los alimentos que se van a
consumir, poder identificar las caracteristicas organolépticas, el modo de preparacion y
métodos culinarios usados en cada preparacién, cantidades a consumir, frecuencia de
consumo, importancia en el ciclo de la vida, aportes o intereses especificos, por mencionar

algunos.

Parte del proceso de la educacion nutricional es entender la modificacion de las
conductas alimentarias, considerando los elementos que pueden influenciar en ella, por
ejemplo, la estructura social en la que se han desarrollado, la disponibilidad y acceso a los
alimentos, las creencias, tradiciones, gustos personales, modas, la publicidad y la forma en

la que se dé la educacion nutricional por parte del personal de salud (Nomdedeu, 2012).
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3.1 Intervenciones Educativas

Las intervenciones educativas son un conjunto de acciones que buscan promover
desde un punto motivacional, pedagdégico, metodolégico y evaluativo, un cambio en la
conducta humana, pero orientada al conocimiento, practicas o actitudes desarrolladas por
profesionales en el tema que se busque desarrollar en el programa o intervencion a realizar

(Jordan Padron et al., 2011).

Parte de contar con una buena intervencion educativa es poder desarrollar una
planificacion sélida la cual permita realizar modificaciones en el momento de llevarla a cabo,

contando con la practicidad de disponer y proponer.

Para esto el proceso de organizacion y preparacion debe permitir cambiar las
decisiones que mejor sean conveniente de cumplir a partir de los objetivos planteados en un
inicio, de acuerdo con Salas (2004), existen principios que permiten planificar

adecuadamente una intervencion educativa, los cuales son:

1. Principio de racionalidad: Tener conocimiento previo bajo bases
cientificas.
2. Principio de continuidad: Los elementos que componen a la

intervencion deben ser aplicados continua y sistematicamente.

3. Principio de univocidad: La redaccién debe hacerse con términos que
puedan ser entendibles por todos

4. Principio de comprensividad semantica: La informacién en general,
debe ser de facil comprensién para todos.

5. Principio de flexibilidad: Debe ser flexible, permitiendo modificaciones
necesarias en cualquier momento del proceso.

6. Principio de variedad: El equipo debera ser creativo y original en la

elaboracion.
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7. Principio de realismo: Parte de un andlisis previo y apoyado en la
realidad del ambito en el que se va a desarrollar.
8. Principio de participacion: El equipo esta abierto a la participacion de

otras personas y entidades.

Asi mismo, las ventajas de una intervencion educativa se van a desarrollar en

espacios donde se han identificado necesidades en grupos de riesgo, por ejemplo:

° Centros de Salud
° Centros Escolares
° Centros Laborales

En el caso de las Casas Hogar, estas cuentan con espacios que fungen como
centros escolares, es por eso que las intervenciones son dirigidas a nifios, nifias y
adolescentes, dado que son etapas en las que se puede modificar la formacién de practicas
saludables en salud, a lo cual varios de los temas que se pueden desarrollar a través de

una intervencion son:

- Educacion sexual, drogas

- Lactancia Materna, Alimentacion en el ciclo de la vida y enfermedades crénico

degenerativas

- Proteccion e Higiene
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3.2 Telenutricion

En los ultimos afos, los profesionales de la salud han buscado mas opciones de
comunicacion e intervenciones a la distancia, por lo cual han empezado a utilizar las
Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TICs), con el fin de facilitar y hacer mas

seguro el acceso a los servicios de salud.

A partir de esto es que se ha denominado el término de Telesalud, la cual se puede
entender por aquella asistencia o servicio relacionado con temas de salud o bienestar que
se da de manera remota o independiente de su ubicacién personal, mediante la telesalud se
tiene la seguridad de que habra atencion clinica y educacion para la salud a larga distancia,
esto desde el uso de plataformas de videoconferencia apps, etc., fortaleciendo

satisfactoriamente las necesidades de salud.

Dentro de la Telesalud, podemos encontrar tres grandes componentes:
Teleeducacioén, Teleasistencia y Telemedicina, en donde para términos del trabajo solo
tomaremos a la Teleeducacion el cual es el proceso de formacién dirigido a un individuo o a
la comunidad con el fin de ampliar y promover los conocimientos de un area en especifico
integrando la comunicacion entre profesionales y la poblacién interesada (Colegio de

Nutricionistas Universitarios de Chile A.G, 2020).

En términos de salud, especificamente el ambito de la nutricidn se tiene a la
telenutricion o teledietética, que al igual que la telesalud es un medio de atencién nutricional
para las personas que no pueden desplazarse al servicio de asistencia facilitando un mejor
acceso a servicios de nutricion, asi como también ayuda a que haya una mejor

adaptabilidad a estos tipos de servicio en su vida cotidiana (Baladia et al., 2020).

Es importante resaltar que para la telenutricion es necesario el uso de tecnologias
que ayuden al profesional de la nutricion, asi como al paciente o cliente implementar de

manera remota el Proceso de Atencién Nutricia, para eso tanto el implicado como el
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profesional deben de contar con conocimientos en aplicaciones, software, programas, etc
que le permitan garantizar una buena comunicacion durante la asistencia la cual debe
ofrecer una intervencion completa desde la prevencion, tratamiento, diagndstico, monitorear

el asesoramiento, educacion nutricional, etc.

3.2.1 Aprendizaje a distancia

La educacion o aprendizaje a distancia se entiende como un modelo educativo en el
que se trabaja un mismo programa educativo, pero en distintos cortes de tiempo,
aplicandolos en distintos niveles educativos a partir del uso de las tecnologias, al ser un
nuevo enfoque educativo el cual se ha ido aplicando con el paso del tiempo, la idea del

modelo educativo ain no es muy clara la proyeccion a largo plazo (Olea, 2002).

Alo largo de los afios, con el fin de resolver los problemas en la educacion, se dio
inicio a la apertura de distintos modelos educativos, de las cuales podemos observar las

siguientes:

1. Educacién Abierta: Se entiende por un modelo que permite tener la
posibilidad de llevar una independencia educativa, manteniendo un gasto de
recursos econémicos minimos, promoviendo en las personas la capacidad de
desarrollar de manera plena todas sus habilidades (Gonzalez, 2014).

2. Educacién a Distancia: Busca flexibilizar la educacion en tiempo,
espacio, empleo, edad mediando este modelo a través del uso de la tecnologia,
promoviendo el aprendizaje sin limitaciones para quienes quieren continuar su
formacion (Zubieta & Rama, 2015).

3. Educacion Virtual o En Linea: Este modelo busca promover el
intercambio de ideas y conocimiento a través de diferentes espacios con la guiay

apoyo de un facilitador que sera el docente que dirige la actividad educativa
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mediante la implementacion del uso de las Tecnologias de Informacion y
Comunicacién (TIC's) llevando la ensefianza no presencial (Mota et al., 2020).

4. Educacion Mixta (Semipresencial, Semiescolarizada o
Multimodal): En este tipo de modelo se busca que el estudiante combine las clases
presenciales con las sesiones virtuales para reforzar los conocimientos ya

previamente analizados (Covarrubias, 2021).

Al analizar los distintos modelos educativos, se puede percibir que entre ellos
existen algunas similitudes, pero al final cada uno hace uso de una didactica adaptada de

acuerdo a las caracteristicas de la poblacion o la situacion, por ejemplo:

° Grupo al que esta dirigido (resultados que se esperan lograr)

° Contenido o actividades propias del aprendizaje (planeacion)

En los ultimos anos se ha forzado a los agentes educativos a aplicar estrategias que
les permitan continuar con el proceso aprendizaje-ensefianza de manera remota. En el afio
2020, a partir del inicio de la pandemia por COVID-19 se vieron afectados varios de los
sectores de la sociedad a nivel mundial, de los cuales uno de ellos y el mas afectado fue el
sector educativo en todos los niveles en donde se registrd un cierre absoluto de las

instalaciones educativas (Garcia et al., 2021).

De acuerdo con la Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la
Ciencia y la Cultura (2021), el COVID-19 obligo a cerrar todas las instituciones educativas
en al menos 185 paises, suspendiendo las clases presenciales al 94% de los alumnos de
cualquier nivel educativo en todo el mundo, asi que cada pais desarrollé diversas
soluciones para atender las necesidades educativas, como la creacién de guias de trabajo

para plataformas digitales, aprendizaje en el uso de medios de comunicacion.
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3.3 Orientacion Alimentaria

Se puede entender a la Orientacion Alimentaria como las acciones dirigidas a la
poblacion mexicana las cuales tienen como fin proporcionar informacién basica con bases
cientificas las cuales puedan adecuarse a las necesidades econémicas, geograficas y
socioculturales para desarrollar y promover habilidades, actitudes que mejoren el estado de

salud y nutricion en el ambito individual, familiar o en comunidad (DOF, 2013).

Estas acciones deben ser aplicables en la vida cotidiana y el uso de lenguaje
sencillo para la poblacién a la que se le brinda la informacién, como se menciond
anteriormente debera contar con un sustento cientifico, puesto que si no cuenta con este
punto no podra emitirse ninguna recomendacién en base a la informacién proporcionada; al
final, el propdsito de estas acciones es promover una alimentacion saludable, la promocion
de habitos saludables, la prevencion de enfermedades, asi como contribuir al cuidado del

medio ambiente (SSA et al., 2023).

Es por eso que a partir del concepto de Orientacion Alimentaria nace un instrumento
educativo que tiene como objetivo transformar los conocimientos en materia de salud y
alimentacion a un lenguaje menos formal y mas familiar y entendible para cualquier tipo de

poblacion al que vaya dirigido, conocido como Guias Alimentarias.

De acuerdo con Rodriguez Ciacchi et al. (2025), las guias alimentarias son una
herramienta fundamental para orientar practicas alimentarias saludables, contextualizadas
en la diversidad sociocultural de cada pais, contribuyendo a la adopcién de practicas

alimentarias saludables y sostenibles.

Las guias alimentarias en México se han dirigido bajo cuatro corrientes importantes:
Las leyes de la alimentacion normal, la comunicacién social en nutricion, la promocién de la

alimentacion y la determinacion social de la nutricion (Rodrigues Ciacchi et al., 2025).
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A partir de eso, en el afio de 1960 se publicé el documento “Normas de Alimentacién
para la Republica Mexicana” desarrolladas por el Instituto Nacional de Nutricion, siendo
modificada en 2005 y asi publicar las “Guias Alimentarias para la poblacion mexicana”, las
cuales buscaban centrarse en la promocion de alimentos saludables, asi como también en
la prevencion de Enfermedades Crénicas, siendo formuladas por la Secretaria de Salud vy el

Instituto Nacional de Salud Publica (Poo, 2023).

En México, se han desarrollado Normas Oficiales Mexicanas enfocadas en
garantizar la produccién, abasto y acceso a los alimentos, proteger la soberania alimentaria
de la nacién y conocer y apreciar los alimentos locales y regionales del territorio mexicano y
aunque algunas no se han actualizado, han surgido mas documentos como las Guias
Alimentarias Saludables y Sostenibles para la poblacién mexicana que avalan el trabajo y
los resultados de aquellos documentos que ya existen; en la Tabla 2 se encuentran titulos
de la evidencia con las que se trabajan en el pais, asi como el objetivo principal de cada

una (SSA et al., 2023).

Tabla 2.

Normas Oficiales Mexicanas y Guias Alimentarias

Antecedentes Objetivos
Norma Oficial Mexicana NOM- Establecer criterios fundamentales que den
043-SSA2-2005. Servicios congruencia al tema de Orientacién alimentaria que

basicos de salud, promocion y brinda a la poblacién opciones practicas con respaldo

educacién para la salud en cientifico para integrar una alimentacién correcta que
materia alimentaria. Criterios se adecue a sus necesidades o posibilidades,

para brindar orientacion promoviendo el mejoramiento del estado de nutricién
alimentaria. de la poblacion y a prevenir problemas de salud

relacionados con la alimentacion (DOF, 2013).
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NORMA Oficial Mexicana NOM-
051-SCFI/SSA1-2010,
Especificaciones generales de
etiquetado para alimentos y
bebidas no alcohdlicas
preenvasados-Informacién

comercial y sanitaria.

Establecer la informacion comercial y sanitaria que
debe contener el etiquetado del producto preenvasado
destinado al consumidor final, de fabricaciéon nacional o
extranjera, comercializado en territorio nacional, asi
como determinar las caracteristicas de dicha
informacion y establecer un sistema de etiquetado
frontal, el cual debe advertir de forma clara y veraz
sobre el contenido de nutrimentos criticos e
ingredientes que representan riesgos para su salud en

un consumo excesivo (DOF, 2020).

Guias Alimentarias saludables y
sostenibles para la poblacion

mexicana 2023.

Apoyar la alimentacion y la actividad fisica para
promover la salud, prevenir la malnutricion en todas
sus formas de proteger el medio ambiente, asi como

sesiones de educacion en nutricién (SSA et al., 2023).

Guias Alimentarias y de
Actividad Fisica, en Contexto de
Sobrepeso y Obesidad en la

Poblacién Mexicana.

Fomentar la buena salud en todos los mexicanos
mediante la prevencién del sobrepeso, la obesidad y
las ECNT, asi como la prevencion de las deficiencias
de las vitaminas y los minerales mas relevantes para la

poblacion (Bonvecchio Arenas et al., 2015).

De manera general, el personal o profesional de la salud debe orientar la

planificacion y distribucion de los alimentos de un grupo de personas ya sea familiar o de la

comunidad, las cuales deben de ir acordes al recurso econémico del grupo, la disponibilidad

y accesibilidad de los alimentos dentro del espacio geografico, a las costumbres y

tradiciones y religion, asi como también acorde al ciclo de la vida de cada uno de los

integrantes del ndcleo familiar o de los integrantes de dicho grupo o comunidad.
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Teniendo en cuenta todas estas disposiciones, los programas de Orientacion
Alimentaria tienen como objetivo generar una demanda de alimentos que pueda dar
abasto oportuno de productos, accesibilidad a ellos, siempre en busca de proteger la

soberania alimentaria de la poblacién mexicana (DOF, 2013).

Es por eso que las Orientaciones Alimentarias no buscan solo impartir
informacion con el fin de modificar actitudes y habilidades, ya que es indispensable que
vaya acompafnada de experiencias que puedan ayudar a generar conciencia en la forma
de pensar o de decidir cdmo hacer las cosas, por ejemplo, muchas de las ocasiones
para promover practicas de alimentacion saludables se dirigen programas enfocados en
clases de nutricion, esto buscando que la poblacion pueda entender facilmente el
concepto de nutricion, pero lo Unico que se hace es confundir a la poblacién, ya que al
usar conceptos especializados, temas pocos conocidos el conocimiento no va a generar

ningun cambio correcto en las practicas (Lagunas et al., 2017).
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ACTIVIDADES REALIZADAS

En este apartado se redactara el trabajo que se hizo en esta institucion del 02 de
junio de 2022 y concluyo6 el 13 de octubre de 2022 en un grupo de 20 adolescentes con
edades de los 12 a los 19 afios (11 mujeres y 9 hombres), todos residentes del Centro de

Asistencia Infantil Casa Hogar Ecatepense.

El programa que se llevo a cabo durante la intervencién se diseid para ser
ejecutado principalmente a distancia, esto por varios motivos, uno de ellos es que el
Programa Nutricién, Salud y Bienestar dentro de la Ciudad de México no cuenta con un
espacio fijo para laborar por lo cual los trabajadores y practicantes laboran de manera

remota (Home-office).

Por lo cual el recurso econdmico para asistir de manera presencial a todas las casas
hogar con las que se laboro era limitado, principalmente por la ubicacion de la casa hogar,
también dificulta el traslado de las facilitadoras y al pertenecer al Sistema Nacional para el
Desarrollo Integral de la Familia del Estado de México el acceso a la casa se tiene que
llevar a cabo mediante la autorizacion de la directora del centro, la cual se veia dificultada
por cuestiones administrativas, ya que debido a la pandemia de Covid-19, se modificaron
las medidas de ingreso, es asi que entre todo el equipo se decidié que se llevaran de esa

manera.

Sin embargo, antes de dar inicio con las sesiones de intervencion, el equipo de
Nutricién en conjunto con el personal de contacto de la casa hogar se desarrollé un Plan de
Clase con los temas a desarrollar cada semana a partir de las necesidades que se
presentaban en la casa con el grupo de adolescentes. Estas sesiones al realizarse a

distancia se hicieron mediante plataformas digitales.

Cada sesion se plane6 para tener la siguiente estructura:
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1. Bienvenida

2. Pase de lista

3. Actividad de autocuidado/recreacion

4. Actividad principal

5. Evaluacion actividad

6. Foto de evidencia

7. Cierre de sesiéon

Al término de cada sesion, en el plan de clase se escribieron las reflexiones y
observaciones que se percibieron en cada reunion del grupo en general, sobre participantes

especificos y sobre el desempefio del facilitador.

Como se menciond anteriormente, los temas que se desarrollaron durante la
intervencion fueron a peticidon de las necesidades que se presentaban dentro de la Casa
Hogar, esto con base al Programa de Nutricidon, Salud y Bienestar presentado por Create
Purpose durante la invitacién al proyecto, en donde en uno de los apartados se mencionan

las sesiones informativas que se cuentan para poder implementar en cada casa.

También las actividades abordadas durante todo el programa fueron predisefiadas
por personal de la asociacion durante su primera intervencion, pero para esta ocasién en su
mayoria todas fueron realizadas por cada pasante a cargo, esto con el fin de adaptarse a
los recursos de la casa hogar y al aprendizaje de cada uno de los participantes, ya que para
este grupo en especifico se decidié que las actividades fueran mas visuales debido a que

en su mayoria los adolescentes no sabian leer ni escribir.

A continuacion, en la Tabla 2 se mostrara el nombre de cada sesion, los nombres de

las actividades realizadas y si la sesion que se llevé a cabo fue presencial o a distancia,
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este ultimo punto se coloco con el fin de aclarar la intencién de cada sesion, ya que de las

15 sesiones que se llevaron a cabo 13 fueron a distancia y 2 presenciales con una duracion

de 1 hora, de 12:00 pm a 13:00 pm, una de las sesiones se decidié que fuera presencial

debido a la magnitud del tema (Trastornos de la Conducta Alimentaria) y la ultima, ya que

fue la finalizacion del programa y de acuerdo con el programa era necesario hacer esto de

manera presencial.

Tabla 2

Actividades realizadas durante las sesiones

Presencial o
No. Tema de la sesidn Actividades realizadas
a distancia
sesion
1 Alimentacién Consciente Reloj de la alimentacion A distancia
¢, Por qué comemos lo que consciente
comemos?
Semaforo de la A distancia
2 Plato del Bien Comer alimentacion
Crea tu plato A distancia
3 Alimentacion Sana y Nutritiva | Adivina las Leyes de la A distancia
Alimentacion
4 Porciones de los alimentos Memorama “Cruzando el A distancia
rio”
5 Retroalimentacion 1 100 adolescentes dijeron | A distancia
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6 Consumo de Agua y Fibra Reloj del consumo de A distancia
agua y basta de fibra
7 Consumo de Sodio y Azucar | Genially “; Cual es mas A distancia
alto en (Sodio y Azucar)?
8 Uso adecuado de las grasas | Presentacion “El lugar de | A distancia
las grasas”
9 Retroalimentacion 2 100 adolescentes dijeron | A distancia
10 | Conductas Alimentarias de Videos informativos A distancia
Riesgo
11 | Trastornos de la Conducta Juego “Vamos de pesca Presencial
Alimentaria por los TCA” y Television
en vivo
12 | Actividad Fisica y Suefio Estiramientos y video de A distancia
Reparador Actividad Fisica
13 | Lectura de sellos de Genially “Aprendiendo del | A distancia
advertencia en alimentos y Etiquetado”
bebidas
14 | Retroalimentacién Final Juego Tazén de la Presencial

Sabiduria y Circuito de

Actividades
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1. “Alimentacion Consciente, i por qué comemos lo que comemos?”

Se llevé a cabo el dia 02 de junio de 2022, como pase de lista se realiz6 una

dinamica en donde cada persona dijo su nombre y su comida favorita.

Para iniciar la sesion se les pidio a los auxiliares de apoyo que les otorgaran dos
trozos de una fruta o una verdura que a los adolescentes les gustaban mucho o que
consumian frecuentemente en la casa. Una vez que estuvieron listos se les pidié que se
comieran uno de los trozos tal y como acostumbran a comer todos los alimentos, cuando
finalizaron, se les pidié que comieran el otro trozo masticando lentamente hasta triturar todo

el trozo.

Se hizo una reflexion al comparar el estilo de comer con la forma en la que
asimilamos nuevos habitos, para mencionar que nuestras decisiones no siempre las
razonamos antes de llevarlas a cabo. Como actividad principal, se les entrego6 a los
adolescentes el “Reloj de la alimentacion consciente”, donde se les tuvo que asignar un
color diferente a las actividades que estaban enlistadas, para después subrayar en el reloj la

hora con el color asignado a cada actividad que realizan durante el dia.

Para esta actividad, como evaluacion se realizaron las siguientes preguntas

1. ¢ Qué actividades en la lista disfruto mas?

2. ;Qué actividad de la lista me cuesta mas trabajo realizar?

3. ¢ A qué actividades les dedico mas tiempo?

4. ; Qué actividades me gustaria poner mas en practica?

5. ¢ A qué actividades no estoy dedicando tiempo y por qué?
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Para finalizar, como reflexion se les menciond la importancia de escuchar al cuerpo
y estar conscientes de los alimentos que se consumen en el dia, dejando de sentir culpa y

remordimientos para estar bien con uno mismo.

Durante esta sesion, los participantes propusieron un reglamento mostrado en la
Figura 4, con el fin de llevar a cabo en todas las sesiones, con el fin de evitar conflictos

durante las participaciones.

Figura 4.

Material de apoyo “Reglamento de convivencia”

REGLAMENTO
ACUERDOS DE
CONVIVENCIA

1- Respetar las opiniones emitidas
por los demds .

2- Ser mds participativos durante
los talleres.

3- No burlarse de los compafieros
que si participan.
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2. Plato del Bien Comer

Se llevo a cabo en 2 sesiones, una donde se les brindé la informacion y la otra para

repasar y aclarar dudas a través de, la siguiente manera:

La primera se llevo a cabo el dia 09 de junio de 2022, se comenzd esta sesion con la
actividad de autocuidado “Respiracion profunda” en donde se les pidi6 a los participantes
buscar un espacio en donde pudieran estar comodos (sentados en sillas, recostarse en el
piso, etc.), ya cdmodos se les pidid cerrar los ojos y mantener la mente libre de

pensamientos prestando atencion a su respiracion.

Las facilitadoras explicaron a los adolescentes cual era la manera correcta de
respirar, mientras ellos prestaban atencién a su respiracion se les pidié que en cada
respiracion soltaran los pensamientos o emociones que no les hagan falta (enojo, tristeza,

frustracion, etc.), después de 5 minutos de hacer el ejercicio.

Se finaliz6 esta actividad pidiéndoles que realizaran estiramientos, abrieran sus ojos
y poco a poco se fueran incorporando de nuevo de pie, para comenzar a hacer una reflexion
acerca de las emociones que se soltaron en esta actividad, y como estar consciente de
nuestra respiracion puede ser util para manejar el estrés, como pase de lista cada uno

menciond su nombre, cdmo se sintié durante esta actividad y qué emociones sintid.

Como actividad principal, en pantalla se presenté un semaforo con algunos
alimentos a su alrededor, y se les dio una breve explicacién acerca de qué aportaba cada
color, y como se llamaba cada espacio del semaforo, después se les entregd la actividad
del “Seméaforo de la alimentacion” mostrado en la Figura 5, en una hoja donde podian
encontrar el mismo semaforo y una lista de alimentos, donde ellos tenian que acomodar
cada uno de los alimentos donde pensaban que iban de acuerdo con la explicaciéon que se

les dio con anterioridad.
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Figura 5.

Material de la actividad “Semaforo de la alimentacion”

Mombre:
Edad:
Fecha:

El Semaforo de la Buena Alimentacion

Instrucciones: Coloca el nombre de los alimentos de la lista de supermercado de
acorde a dénde cree que pertenecen.

Lista: « Cebolla.
= Huevos. « Tomate.
s Maiz. s Atiin.
= Frijol. = Frituras.
= Aoz, = Aguacate.
« Aziicar. = Elote.
= Harina de maiz. + Jicama.
= Aceite vegetal comestible. = Pan.
= Pasta. = Yoghurt.
= Carne de res. = Queso.
= Pollo. = Leche.
= Carne de puerco. = Hamburguesa.
= Mango. = Papas a la francesa.
= Fresas. = Nieve.

» Limon. » Jamon.
= Zanahoria. = Salchicha.
« Papa. « Donas.

= Tortillas. = Refresco.
= Lentejas. = Jugos.

= Garbanzos.

« Calabaza.

Al finalizar los participantes con la actividad, se les pregunté si habia alguna duda, y
se comento que habria una segunda sesion del tema en donde se revisarian sus trabajos y

se hablaria mas a fondo sobre el tema.

Antes de dar cierre a la sesion, se les pidio a los auxiliares de apoyo que realizaran
equipos para la siguiente sesién, donde habria una actividad en equipos, asi como también

se les pidi6 material que se ocuparia para dicha sesion.

Cuando se finalizo la sesion, los auxiliares comentaron que se les estaban
dificultando las actividades escritas a los adolescentes, por lo cual solicitaron un cambio en
las actividades, en las cuales no tuvieran que leer o escribir, haciéndolas un poco mas

dinamicas e interactivas.
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La siguiente sesién del Plato del Bien Comer se llevo a cabo el dia 16 de junio de
2022, se comenzo la sesidén tomando el pase de lista normal para después explicar la
actividad recreativa en donde se les solicité a los facilitadores que formaran dos filas
mientras se tomaban de las manos, para proporcionarle un aro de hula a la primera persona

de fila.

Pidiéndoles que lo pasaran por cada integrante de la fila sin soltarse las manos, si lo
hacian se regresaba a la primera persona y repitiendo la indicacion, hasta que el aro llegara
hasta el final de la fila. Esta actividad se propuso con el fin de incentivar el trabajo en
equipo, ya que se notd que dentro de este grupo existe la competitividad y rivalidad entre

ellos.

Después de terminar la actividad recreativa, se retomo el tema de la sesion anterior,
donde se les volvid a explicar a los adolescentes que era el plato y cual es su uso de
manera muy rapida, después en cartulinas con los colores del plato del bien comer de
tamano igual en 3 espacios para formar la figura de un plato en el suelo, colocando a un
costado del circulo un pedazo de cartulina blanca al el espacio para los alimentos

accesorios.

Ocupando la lista de alimentos de la actividad anterior, se explicé que se jugaria a ir
al supermercado donde se les proporcion a cada adolescente 2 imagenes de cualquier
alimento de esa lista y un gafete con el nombre de los alimentos que les toco, la facilitadora
explicd que ella iria al supermercado y que cada que nombrara un alimento ese se colocaria
en el color del plato al que cree que pertenece, asi como también colocaria la imagen en

ese espacio, mostrado en la Figura 6.

Al finalizar se reviso si cada alimento pertenece al lugar del plato y si no fue asi,

explicar de nuevo las caracteristicas y preguntar a qué espacio si pertenece.
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Figura 6.

Fotografia de la actividad “Lista de Supermercado”

Por dltimo, se explicé nuevamente la importancia del plato, asi como la de los
grupos de alimentos y se les solicitd que de tarea hicieran su propio plato del bien comer y

que lo colocaran en un espacio donde todos los de la casa hogar lo pudieran observar.

Antes de finalizar la sesidén, mostraron carteles que por cuenta propia decidieron
realizar sobre el reglamento, ya que decidieron que era importante llevar a cabo las normas

dentro de la casa hogar mostrado en la Figura 7.
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Figura 7.

Fotografias de la actividad “Carteles del Reglamento de convivencia”
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3. Alimentacién Sana y Nutritiva (Equilibrada, Completa, Suficiente, Adecuada,

Inocua y Variada)

Se llevé a cabo el dia 23 de junio de 2022, para iniciar la sesién de esta semana se
empezd con una actividad de recreacion, en la cual los estudiantes seleccionaron a dos de
sus compaferos, uno de ellos seria atrapado y el otro el que atrapa, mientras que sus
demas comparieros del grupo cuidan que el primer comparero no sea atrapado por el

segundo compafiero.

Cuando este sea atrapado, seleccionara a otros dos compafieros para que vuelvan a
hacer la misma dinamica, asi hasta que pasen la mayoria de sus companeros. Si no es
atrapado, sus comparieros seleccionaran a otro comparnero para que le ayude al segundo

compafiero a atraparlo.

Como actividad principal se realizé un juego llamado, Detective de las Leyes de la
Alimentacién (Figura 8), en donde se realizaron 6 equipos, cada uno tenia que resolver el
caso asignado (1 ley de la alimentacion). Se hicieron pistas donde se colocé el texto e
imagenes de referencia para mayor entendimiento de los adolescentes, ya que la mayoria

de los adolescentes no sabian leer.
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Figura 8.

Material de actividad “Pistas leyes de la alimentacion”
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48



te
create @ e
@ Pliasse J. purpose

| bl d d | Es culpable de encerrar en el plato a las
Son Culpables de t.ener todos los grupos leguminosas junto con los alimentos de origen
de alimentos animal

@ create
purpose

O
&

@ create
purpose

Son culpablEs de que estén presentes al menos 8
cereales durante el dia porque son las porciones
necesarias para nuestra dieta.

Con ayuda de equilibrada atrapé a los cereales y
también a las frutas que iban acompanadas de
sus amiaas las verduras.

o
@ BrpSse rV\ @ Blirpose Naa
pista #?

ot )

Son responsables de que no les tengamos miedo a Las verduras son testigos, se dice que estuvieron
los alimentos de origen animal, las leguminosas y presentes al menos en 4 ocasiones durante el dia en

los lacteos porque los consumimos de manera el mismo lugar donde se desarrollé la escena del
P crimen (el plato del bien comer)
proporcional.
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OF g Ao

' Pista #V Pista #7
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costumbres y tradiciones. porciones que necesitan cada uno de ustedes.

Los participantes comenzaron a buscar las pistas del caso que les fue asignado,
ellos decidieron el método de busqueda de las pistas, si lo haran en equipo, individual o en
parejas. En esta actividad a los facilitadores que estaban dentro del aula se les proporcioné
una guia (Figura 9) de los casos con los que se iba a trabajar para que ellos pudieran guiar

y ayudar a los detectives, verificando que tuvieran las pistas correctas de su caso.
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Figura 9.

Material de apoyo “Guia de pistas de leyes de la alimentacion”

PISTAS DE LEYES DE LAALIMENTACION

Les dio un golpe de energia que los hizo sentirse mas despiertos durante el dia

Los llené de vitaminas, minerales, fibra y otros nutrientes necesarios para que su cuerpo esté
mas sano.

Complice de completa porque tiene todos los grupos de alimentos, en conjunto son presuntas
responsables de que se sientan satisfechas con lo que consumieron.

Se le adjudica la culpa de incluir os 3 grupos de alimentos (frutas y verduras, cereales y
alimentos de origen animal y leguminosas) en cada tiempo de comida

Lleno de diferentes colores cada tiempo de comida

Incluyd diferentes estilos de coccion para preparar los mismos alimentos.

Son culpables de tener todos los grupos de alimentos

Es culpable de encerrar en el plato a las leguminosas junto con los alimentos de origen animal.

Con ayuda de equilibrada atrapd a los cereales y también a las frutas que iban acompafiadas de
sus amigas las verduras.

Son culpables de que estéen presentes al menos 8 cereales durante el dia porque son las
porciones necesarias para nuestra dieta.

Son responsables de que no les tengamos miedo a los alimentos de origen animal, las
leguminosas y los lacteos parque los consumimos de manera proporcional.

Sus testigos son las verduras se dicen que estuvieron presentes al menos en 4 ocasiones
durante el dia en el mismo lugar donde se desarrolld la escena del crimen (el plato del bien
comer).

Dicen que mientras estuvo presente en la comida no le hizo dafo a nadie.

Se molestd porque la quitaron cuando no manipularon los alimentos de forma segura y limpia.

No presento antecedentes de causar malestar.

Se le reconoce como la responsable de que lo que se compra se ajusta al ingreso econdmico de
la casa hogar.

Si te gusto esta cumpliendo con su papel.

Es como un camaledn se adapta a las costumbres y tradiciones.

Se cree que es una aliada de suficiente y equilibrada porque acorde con la edad brinda las
porciones que necesitan cada uno de ustedes.

Al final, cada equipo analizé sus pistas para saber si tenian las correctas y si no era
asi, se les dio la oportunidad de intercambiar con otros detectives las pistas hasta que
tuvieran resuelto su caso. Después, cada equipo paso con el jurado (facilitadoras) para
exponer su caso y determinar si resolvieron su caso, en esta parte a ellos les tocé explicar

cada una de las leyes de la alimentacion.
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Para finalizar la sesién, se tuvo una reflexion de la importancia de cada una de las
leyes de la alimentacion en el dia a dia, asi como también se les pidié que, como actividad
final, en equipo realizaran un cartel de lo que entendieron sobre la ley de la alimentacion

que les tocé resolver (Figura 10).

Figura 10.

Fotografias de la Actividad “Carteles de Leyes de la alimentacion.”
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4. Porciones de los Alimentos

Se llevé a cabo el dia 30 de junio de 2022, para esta sesion se propuso como forma
de incentivo un reconocimiento por la participacion activa que habian tenido durante las
sesiones anteriores, por lo cual se seleccionaron a 3 adolescentes para que estuvieran en el
reconocimiento, dentro de su incentivo durante esta sesion eligieron a varios de sus
companeros para estar al inicio y al final de la fila en la actividad de recreacion, cuando
asignaron a las personas que estarian al frente y al final de cada fila, se les dio un vaso con

confeti a las primeras personas en la fila y se les explicé la actividad.

La cual consistia en que la primera persona de cada fila pasaria el vaso con confeti
a la persona de atras mientras mencionaba el nombre de la persona que sigue en la fila (la
que esta atras), asi hasta llenar el recipiente final con el confeti ganando el equipo que

primero llenara su recipiente.

Esta actividad se hizo con el objetivo de reflexionar sobre el trabajo en equipo y la
importancia de la unién y comunicacién como equipo, donde se les pregunté ;Qué es lo
mas importante a la hora de trabajar en equipo? Y ¢ Por qué es necesario trabajar en

equipo?

Después, se presento la actividad principal "Cruzando el rio de la memoria", en
donde las 3 personas que obtuvieron el reconocimiento elegirian cada quien a 6 personas
para integrar su equipo , una vez formados los equipos se les explicd cédmo deberian él
cruzar el rio el cual estaria formado por 6 hojas las cuales irian colocadas en el piso, cada
integrante del equipo deberia pasar por cada una de las 6 hojas sin pisar fuera de ellas, ya
que si no tendria que volver a comenzar a pasar, asi hasta llegar al final del puente (mesa)

donde encontraran las fichas del memorama de porciones (Figura 10).

Una vez llegando a la mesa la primera persona en llegar levantaria dos tarjetas las

cuales debian corresponder al par, si coincide, cedera el turno al companero que llegd
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después de él o ella, en caso de que estas tarjetas no hayan coincidido el participante
tendra una oportunidad mas para levantar otra tarjeta que considere correcta, si en esta
ocasion siguen sin acertar tendra que ceder la oportunidad al siguiente companero y asi

hacerlo cada que un participante pase a la mesa.

Figura 10.

Material de actividad “Memorama de porciones”
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Al finalizar con las cartas se revisara que todas las tarjetas se encuentren con su par
respectivo y se les pedira que con sus manos muestren la porcién indicada para cada grupo

de alimentos. Posteriormente, se les preguntara ;,por qué es importante considerar cada
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una de las porciones?, ¢ cuales de ellas conocian?, ;sabian que pueden consumir en

diferentes porciones ciertos alimentos? y, qué pasa si no respeto estas porciones?

Para finalizar, se les pididé que, como tarea, practicaran y estudiaran todas las

tarjetas y que si les fuese posible coloreen los dibujos que vienen en las tarjetas.
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5. Retroalimentacion 1

Como cierre del primer bloque de temas, se llevo a cabo el dia 07 de julio de 2022,
donde para esta sesién se retomd el incentivo del reconocimiento por la participacion activa
que han mostrado, por lo cual se seleccionaron a 3 adolescentes de la sesién pasada y se

les explicé la actividad “Cabeza, rodillas y caramelo”.

La cual consistia en que los participantes se acomodaran conforme a la asignacion
de equipos ya planeada, en donde cada grupo de 3 personas tendran un caramelo enfrente
que no deberan de tocar al menos que la facilitadora lo indique, para esta actividad los
participantes tendran que estar muy atentos, porque cada que se mencione cierta palabra
deberan hacer lo que se indique, por ejemplo si la facilitadora grita CABEZA deberan de
colocar sus manos y tocarse su cabeza, si grita RODILLAS haran lo mismo solo que
llevaran sus manos a las rodillas, pero cuando diga CARAMELO, lo tomaran y daran una
vuelta con él durante la sala, al final los participantes que tomen primero el caramelo se lo

quedarian y saldrian del juego.

Al final, la facilitadora pregunto ¢ Por qué es importante saber escuchar?, ; Qué fue

lo que mas les gusto de la actividad? Y ;Qué tanta agilidad tiene?

Después, se les presento y explico la actividad principal nombrada “100
adolescentes dijeron” (Figura 11), en donde el grupo sera dividido en 3 equipos (los
participantes que ganaron el reconocimiento seran los lideres de cada equipo), la dinamica
funcionara de la siguiente manera, cuando se presenten las preguntas en la pantalla, se
hara la pregunta abierta y en cuanto se termine de leer, el primer lider que levante la mano
0 pegue en la mesa sera el que obtenga el pase para responder la pregunta, si la respuesta
se encuentra en el primer lugar ese mismo equipo seguira respondiendo esa ronda hasta

completar todas las respuestas, si su respuesta no se encuentra en primer lugar pasara a la
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segunda persona que haya levantado la mano y asi sucesivamente hasta que un equipo

gane todos los puntos de cada pregunta.

Figura 11.

Actividad de Retroalimentacion “100 adolescentes dijeron”
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Al finalizar todas las rondas de preguntas, se hizo el conteo de puntos y
dependiendo del tiempo que aun se tenga de la sesion, realizar una ronda de preguntas
rapidas de 20 segundos para determinar si el equipo con mas puntaje gane esta sesion del

juego.

Al terminar, la facilitadora preguntara a los participantes

¢ En qué tuvieron dudas?

¢ Qué temas han sido los mas complicados para ellos y ellas?

¢, Qué tema les gustaria repasar?

Asi como también se les pregunté si algunos de ellos habian hecho cambios en su
alimentacion, de lo cual solamente 9 de 21 respondieron positivamente, a lo cual los que
respondieron negativamente mencionaron que desearian que hubiera mas variedad en las
ensaladas (diferentes colores), que disminuya la cantidad de grasa que usa para preparar
algunos alimentos y les gustaria aumentar el consumo de agua natural y disminuir el

consumo de aguas frutales.
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6. Consumo de agua y fibra

Se llevé a cabo el dia 14 de julio de 2022, en donde al iniciar la sesién se les
recordaron las reglas de convivencia y se les pidid que mostraran como pase de asistencia
el dibujo del reloj que los facilitadores de la casa hogar les ayudaron a realizar planeado
para esta sesion, este dibujo debe contener la cantidad de vasos de agua que ellos
normalmente consideren que se toman durante el dia, es importante recordarles que

durante este ejercicio deben ser honestos al poner la cantidad.

Para la actividad de recreacion “Nos vamos al parque” mostrado en la Figura 12, se
les pidio a los participantes que en el aula de clase formaran un circulo en el piso o parados
como ellos decidieran. Ya formado el circulo, los participantes con reconocimiento iniciaran
eligiendo a una persona del grupo para que sea el que inicie el juego, este mismo iniciara
diciendo en voz alta su nombre y algo (objeto u alimento) que se llevarian al parque, por

ejemplo: Mi nombre es Luis y yo llevo una pelota.

Después, el compafiero de al lado hace lo mismo, dice su nombre y dice que llevaria
al parque, ademas de repetir o que llevara su compafiero anterior y asi sucesivamente
hasta que terminen de pasar todos los participantes y al final preguntar ¢ Por qué es

importante dirigirnos hacia nuestros compaferos por su nombre?

Figura 12.

Presentacion de actividad “Nos vamos al parque”
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@ create
purpose

NOS VAMOS AL PARQUE

Posteriormente, como actividad principal se les puso un video informativo sobre el
tema de fibra y agua, al finalizar el video los facilitadores les proporcionaron hojas y plumas
a los participantes solicitandoles que escribieran su nombre completo y la fecha en los
espacios correspondientes de la hoja, para pasar a la siguiente actividad que es el “Basta

de la fibra” mostrado en la Figura 13.

En donde se solicitd a uno de los participantes que lea las instrucciones y el
facilitador explicé que el juego constd de 5 rondas en las que cada ronda 1 participante dira
una letra y el facilitador lo detendra (como en juego tradicional). Al finalizar las 5 rondas se

realizara el conteo de los puntos para definir a un ganador o ganadores.

Para terminar con esta ronda de actividades, de forma grupal se comenté los
cambios que se pueden realizar a la hora de consumir mas fibra y agua, finalmente se les
preguntd como se sintieron con ambas actividades, es decir, ¢ fueron divertidas, aburridas?

O si presentaron algun sentimiento al realizarlas.

Figura 13.

Juego Basta de la Fibra y ejemplo el reloj de consumo
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PROGRAMA DE NUTRICION, SALUD Y BIENESTAR.

Create
purpose

Consumo de agua y fibra

Instrucciones: La siguiente actividad es un juego tipo [BASTAL El focilitador elegird o una persona decir una letra de la A-Z y el
facilitader lo detendrd en el momento que &l decida. Luege llenardn con dibujos las columnas con la letra que fue elegida, el primer
participante que termine hard un conteo hasta 15 y después dird {BASTA! y todos dejaran de escribir. Al inalizar el conteo se dard una
puntuacién a cada respuesta escrita: por cada respuesta correcta pero que no se haya repetido se le daran 100 puntos, pero por cada
respuesta correcta pero que si se haya repetido se le dardn 50 puntos y por cada respuesta incorrecta se darén O puntos. (se repite 5
rondas).

Alimento con fibra seluble | Alimento con fibra insoluble | Platillo en lo que se puede encontrar unc de Total
los alimentos con fibra

ANTES DE
DORMIR
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Antes de concluir, las facilitadoras solicitaron que como tarea realizaran un segundo
reloj del consumo del agua, y se les pedira que dibujen la cantidad de vasos de agua que

les gustaria empezar a tomar (respondiendo con sinceridad) mostrado en la Figura 14.

A los participantes se les pregunto:

¢A quién le gustaria tomar mas agua simple?

¢ En qué momentos del dia suelen tomar mas agua y por qué?

¢ Qué otras estrategias podemos utilizar para animar a nuestros companieros y

comparieras que no toman agua?

Figura 14.

Evidencia de la Actividad “Reloj del Consumo del agua”
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7. Consumo de Sodio y Aztcar

Se llevé a cabo el dia 21 de julio de 2022, para iniciar con esta sesion se les pidio a
los participantes que mostraran el segundo reloj que se les quedé de tarea para poder hacer
una reflexién sobre el consumo adecuado de agua y que haran para mantener las metas de

consumo que cada uno se puso.

Después, se presentd a los participantes merecedores del reconocimiento y
posteriormente, se les explicé la actividad de inicio “Ranitas al agua” la cual consistié en
pedir a los facilitadores que dentro del aula marcaran un circulo grande en el piso,
comentarles a las y los participantes que se acomodaran alrededor del circulo en cuclillas,
ya que estuvieran todos acomodados uno de los facilitadores gritaria "Ranitas al agua" y

todos los participantes al mismo tiempo saltarian fuera del circulo marcado.

Cuando el facilitador gritara "Ranitas a la orilla" todos deberan saltar al mismo
tiempo al centro del circulo o cuando el facilitador gritara "Ranitas al cielo" todos deberan
saltar al mismo tiempo hacia arriba y asi sucesivamente ir repitiendo estas 3 instrucciones.
El o los participantes que ejecutaran un movimiento diferente a lo que se indicd, saldra del

juego y seguira el juego hasta que solo queden 3 ganadores.

Después, se les pregunto ¢4 Por qué creen que es importante poner atencion a las
indicaciones que nos dan? Y ;Ustedes consideran que la coordinacién es importante para

trabajar bien en equipo?

Para la actividad principal, en esta ocasion se inicié con preguntas las cuales
ayudarian a generar una mayor vision acerca de si se estaba cumpliendo el objetivo de
cada uno de los temas visto cada semana, solo se pidié que levantaran la mano las

personas que se sentian identificados, para esta sesion se pregunto:
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¢, Quién consume papas de manera frecuente?
¢A quién le gustan los embutidos (salchichas, jamon)?
¢ A quién le gustan los jugos y refrescos?

¢ Quién conoce o sabe el dafio que pueden ocasionar estos alimentos si los

consumimos de manera frecuente?

Posteriormente, se reprodujo el video de Sodio y azucar, cuando este término se les
pidié a los ganadores del reconocimiento que hicieran dos equipos y eligieran a sus
integrantes, ya formados los equipos, se les presento6 en la pantalla la actividad de un

Genially (Figura 15).

Formados los equipos en fila iran respondiendo la misma pregunta, cualquiera de los
dos participantes que tenga la respuesta correcta avanzara en el tablero (Figura 16), si
ambos tienen la respuesta correcta ambos avanzaran y asi el primero hasta que gane en el

tablero.
Figura 15.

Actividad en Genially “;Cual es mas alto en...Sodio y Azdcar?

@ create
purpose
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Figura 16.

Material “Tablero Azucares y Sodio”

fris.  azUCARES Y Sop)

Al finalizar la actividad, se les pregunté a los participantes ¢ Quién sabe o conoce el
dano que puede ocasionar consumir alimentos con alto contenido de sodio y azucar? Y ¢A

quién le gustaria consumirlos de manera mas frecuente?

Para terminar con las preguntas de evaluacion y hacer la retroalimentacion de
evaluacion- Inicio: ¢ A quién le gustan los embutidos? 9 ¢ Les gustan las papas? 15 ¢ Jugos
y refrescos? 12 ;Danos a la salud? 9 / Final: ¢ Quién quisiera consumir de manera frecuente

estos alimentos con alto contenido de sodio y azucar? 3 ¢ Danos a la salud? 15.
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8. Uso adecuado de las grasas

Se llevd a cabo el dia 04 de agosto de 2022, donde para iniciar con esta sesion se
les solicitd a los participantes comentaran las consecuencias de llevar un consumo excesivo
de sodio y azucar con respecto a lo que se vio la sesién anterior, después se presenté a los
participantes que obtuvieron el reconocimiento especial de la semana para explicarles que

su recompensa la sabrian mas adelante.

Posteriormente, se explicé la actividad inicial, la cual tiene por nombre “La cocina
revuelta”, la cual consiste en que los participantes formaron un circulo sentado en el suelo.
Ya que el circulo este formado, el facilitador se colocara en el centro del circulo y le
asignara el nombre de un objeto de cocina a cada participante (Figura 17), ya que todos los
participantes tengan su nuevo nombre, el facilitador dira el nombre de cualquiera de los

participantes.

Por ejemplo: jVolteador!, el participante que fue seleccionado debera decir los
nuevos nombres de los companeros que estan a lado de él (derecha e izquierda). Si se
equivoca o tarda mas de 3 segundos en responder, pasa al centro y el facilitador ocupara su
lugar en el circulo. Ahora la persona que esta en el centro seguira con la misma dinamica;
en el momento que se diga jCocina revuelta!, todos cambiaran de asiento. (El que esta al

centro, debera aprovechar esto para ocupar uno y dejar a otro compariero al centro).

Al final de esta actividad, se les pregunt6 a los participantes:

¢ Por qué es importante ser participativo en las sesiones?

¢ A cuantos les gusta participar?

Figura 17.

Lista de utensilios de cocina para actividad inicial
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(e Lista de utensilios de cocina
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Para la actividad principal, se realiz6 al grupo las siguientes preguntas y se les pidio
a los participantes que solo levanten la mano si se sienten identificados:  Cuantos de
ustedes conocen las grasas saludables?, ; Quiénes de ustedes saben cuales son las grasas
no saludables?, ¢ Quién conoce o sabe los beneficios que pueden ocasionar las grasas que
consumimos de manera frecuente? Y posteriormente, se paso a realizar la actividad, la cual

es “El lugar de las grasas” (Figura 18).

La cual consistié en que todos los participantes formaran una linea en el centro del
aula, esta fila seria la que divida el salén en dos lados, un lado se definira como el lado de

las grasas saludables y otro lado como el de las grasas no saludables.

En la pantalla se presentaron varias imagenes de alimentos y los participantes
decidieron que grasa es ese alimento los que decidieron que tiene grasa saludable se
fueron al lado derecho y los que crean que es grasa no saludable se fueron al lado
izquierdo, se hizo el conteo de cuantos se fueron a un lado y cuantos al otro y se hizo una

breve retroalimentacion de lo que son las grasas saludables y no saludables.
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Figura 18.

Actividad “El lugar de las grasas”
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Finalmente, se retomaron las preguntas de evaluacion ¢ Cuantos de ustedes
conocen las grasas saludables?, ;Quiénes de ustedes saben cuales son las grasas no
saludables?, ¢ Quién conoce o sabe los beneficios que pueden ocasionar las grasas que

consumimos de manera frecuente?, cerrando con una pregunta que se comento de manera
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grupal entre todos ¢ Qué estrategias pueden implementar para limitar el consumo de grasas

0 poder tener un mejor consumo?

Esto con la finalidad de conocer la opinion de cada uno de ellos con respecto a lo
que aprendieron durante la sesion, a lo cual los participantes mencionaron que lo mejor era
usar menos aceite en las preparaciones, no consumir alimentos con grasas no saludables

todos los dias o consumirlas de vez en cuando.

Con respecto a las preguntas de evaluacién, la retroalimentacién al final quedo de la
siguiente manera: Evaluacion inicial Pregunta 1. 2/14, Pregunta 2. 11/14 y Pregunta 3. 1/14

— Evaluacion final Pregunta 1. 11/14, Pregunta 2. 14/14 y Pregunta 3. 12/14.
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9. Retroalimentacion 2

Se llevé a cabo el dia 11 de agosto de 2022, donde para iniciar la sesion se les
otorgo el reconocimiento a dos de los participantes, a los cuales se les pidié que eligieran a

los participantes que iban a formar parte de su equipo para la actividad principal.

Después de esta indicacién, se dio inicio a la actividad inicial “Dulces o paletas”, la
cual consistié en qué los participantes se acomodaron de pie formando un circulo,

tomandose de las manos y girando hacia el lado derecho.

Mientras giraron, una de las facilitadoras tenia que gritar “Dulces de N” donde N
representaba un niumero mayor a 2, por ejemplo: Dulces de 6, para asi formar grupos con
ese numero de integrantes, ya formados el grupo que tenga mas integrantes del nimero
indicado o este incompleto fueron los eliminados y asi después continuar el juego con la
misma dinamica; también se usoé la palabra “Paletas de N” donde para este caso N
represento solo la formacion de parejas y de la misma forma que con la palabra anterior se
eliminaron a las personas que se quedaron sin pareja o formaron equipos de mas de 2

personas.

Al finalizar esta actividad, las facilitadoras preguntaron: s Por qué es importante
siempre estar concentrados?, ;Por qué es bueno mantener una buena relaciéon con todos
mis compaferos?, ;Qué fue lo que mas les gusto de la actividad? Y ;Les agrado o no la
actividad?, después para comenzar con la actividad principal se les hicieron las siguientes

preguntas y se les pidié que levantaran la mano quienes se sintieran identificados:

1. ¢ Saben cudles son los grupos del Plato del bien comer?

2. ;Saben cuales son las leyes de la alimentaciéon?

3. ¢ Conocen o saben cuales son los tipos de fibra que existen?
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4. ; Saben qué alimentos son altos en sodio y azucar?

5. ¢ Saben qué alimentos tienen grasa saludable?

Posteriormente, se les presento y explico la actividad principal nombrada “100
adolescentes dijeron” (Figura 19), en donde el grupo se ha dividido en equipos (los
participantes que ganaron el reconocimiento seran los lideres de cada equipo), la dinamica
funciond de la siguiente manera, cuando se presenten las preguntas en la pantalla, se hara
la pregunta abierta y en cuanto se termine de leer, el primer lider que levante la mano o
pegue en la mesa sera el que obtenga el pase para responder la pregunta, si la respuesta
se encuentra en el primer lugar ese mismo equipo seguira respondiendo esa ronda hasta
completar todas las respuestas, si su respuesta no se encuentra en primer lugar pasara a la
segunda persona que haya levantado la mano y asi sucesivamente hasta que un equipo

gane todos los puntos de cada pregunta.

Figura 19.

Actividad de Retroalimentacion “100 adolescentes dijeron”
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Al finalizar todas las rondas de preguntas, se hizo el conteo de puntos y
dependiendo del tiempo que aun se tenga de la sesion, realizar una ronda de preguntas
rapidas de 20 segundos para determinar si el equipo con mas puntaje gane esta sesion del

juego.

Se realizaron de nuevo las preguntas iniciales, con la misma indicacion de levantar

la mano, quienes se sintieron identificados:
1. ¢ Saben cudles son los grupos del Plato del bien comer?

2. ¢, Saben cudles son las leyes de la alimentacion?
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3. ¢ Conocen o saben cuales son los tipos de fibra que existen?

4. ; Saben qué alimentos son altos en sodio y azucar?

5. ¢ Saben qué alimentos tienen grasa saludable?

Para finalizar con la sesién se les pidié que comentaran ;Qué temas han sido los

mas complicados para ellos y ellas? Y 4 Qué temas les gustaria repasar?
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10. Conductas Alimentarias de Riesgo

Se llevé a cabo el dia 18 de agosto de 2022, donde para dar inicio a la sesion las
facilitadoras recordaron las reglas de convivencia y mencionaron a las personas acreedoras

al reconocimiento especial de la semana.

Ya mencionado el reconocimiento se les explicé la actividad principal “La lavadora”,
en la cual los participantes formaron dos filas paralelas colocandose frente a frente con los
demas compafnieros, se le pidid a una de las personas del reconocimiento especial o quien
crean que necesite escuchar unas palabras de motivacion, la cual se colocé al inicio de
ambas filas paralelas, donde le permitiera pasar por medio de las filas como si fuera entrar a

una lavadora.

Cuando la persona se haya colocado en el inicio, se le pidié que caminara por dentro
hacia al otro extremo, mientras que los demas participantes le daban palmadas de apoyo en
la espalda o estrechaban su mano como agradecimiento, mientras le dirigian palabras de
aliento, afecto o carifo. El resultado de esta actividad fue que, al final del “lavado”, la
persona tuvo que salir radiante y contenta, para que después que este saliera de la

lavadora permitiera que otro companero se uniera la fila de entrar a lavadora.

Durante esta actividad se percibié un poco de pena, ya que varios comentaron que
se sintieron raros e incomodos, pero no en una forma negativa, sino que ellos no estaban
acostumbrados a decirlo 0 a escucharlos, pero al final los que pasaron se sintieron bien por

todo lo que dijeron los compafieros sobre ellos.

Al finalizar esta actividad, las facilitadoras preguntaron ;Cémo se sintieron? Y ; Por
qué es importante mencionarles a las personas lo que admiramos de ellos o ellas?, donde

ellos respondieron que para ellos es importante decir cosas buenas a los demas porque les

78



puede levantar el animo y los ayuda a sentirse alegres, asi como también ver las virtudes de

las demas personas.

Para continuar con la sesion, se les pidid a los participantes que levantaran la mano
si se sentian identificados con alguna de las preguntas que realizarian las facilitadoras, las

cuales fueron las siguientes:

1. ¢ Cuantos de ustedes saben qué son las conductas alimentarias de riesgo?

2. ¢ Conocen a alguien que realice mas de 50 minutos de ejercicio al dia?

3. ¢ Conocen a alguien que consuma mas de 3L de agua al dia?

4. ; Conocen a alguien que haga comentarios negativos acerca de su cuerpo?

Después de haber respondido a las preguntas, como actividad principal se les
compartié en la pantalla el video de la pelicula “Dulce Familia” en YouTube y se les pidi6 a
los participantes que observaran las conductas o actitudes de todos los personajes,

posteriormente cuando haya finalizado el video se les pregunté a los participantes:

1. ¢ Qué observaron?

2. ¢ Creen que excederse es saludable?

3. ¢, Qué pasa cuando tenemos una constante preocupacién por la comida?

Donde comentaron que ellos percibieron que el objetivo de la actriz principal era
bajar de peso a partir de iniciar con dietas estrictas o dejando de comer, mostrandose
estresada y ansiosa ante esa situacion, después se les explicd que son las Conductas

Alimentarias de Riesgo y cual es su influencia en la salud (Figura 20).

Figura 20.

Presentacion para la sesion de Conductas Alimentarias de Riesgo
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¢ Conductas Alimentarias de Riesgo

Conductas y actitudes asociadas con el deseo de
conseguir o mantener una figura delgada.

Por ejemplo:

- Ejercicio fisico excesivo

- Restriccion dietaria

- Preocupacion por el peso corporal

- Insatisfaccién corporal

- Culpa al consumir algunos alimentos
Conductas purgativas
Conductas compensatorias

Al finalizar la explicacion, se les proyectd un segundo video el cual fue un

cortometraje “Desordenes alimenticios” en YouTube, al finalizar el video se les pregunto:

1. ¢ Qué observaron?

2. ;Qué detono esas actitudes?

3. ¢ Qué otras alternativas pudo haber tomado la protagonista?

4. ; Como se ve la chica durante todo ese proceso?

A lo cual, comentaron de manera general que la chica hacia ejercicio excesivo para
bajar de peso, y los estereotipos que nos impone la sociedad hace que hagamos esas

conductas.

Después de escuchar todos los comentarios, se volvid a preguntar:

1. ¢ Cuantos de ustedes saben qué son las conductas alimentarias de riesgo?

2. Levante la mano quien conozca a alguien que realicé mas de 50 minutos de

ejercicio al dia.

3. Levante la mano quien conozca a alguien que consuma mas de 3L de agua al dia.
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4. Conocen a alguien que haga comentarios negativos acerca de su cuerpo.

Para finalizar, se les pidié que comentaran de forma grupal: ;Qué estrategias
pueden implementar para ayudar a alguien que la esta pasando mal con su cuerpo o que
esta evitando la comida por cualquier razén?, a lo cual algunos de los participantes
respondieron que llevar esas conductas ponen en riesgo nuestra vida, hace que le exijamos
mas al cuerpo, y son conductas que estan fuera de lo que realmente tenemos que hacer, y

nos lleva hasta la muerte.

Debido a estos comentarios se decidié plantear una estrategia entre todos los
participantes, la cual fue: “Que cada que estuvieran frente a una persona que pase por
estas situaciones se le explicaria a la persona que lo esta haciendo que eso no es bueno.

También que no se deje llevar por los comentarios y ser mas empaticos”.

Como evidencia se tomoé una foto grupal de todos los asistentes a la sesion (Figura
21) y se hizo el conteo de los participantes que levantaron la mano en cada una de las

rondas de preguntas, quedando de la siguiente manera:

Preguntas iniciales Preguntas finales
Pregunta 1- 6/15 Pregunta 1- 12/15
Pregunta 2- 7/15 Pregunta 2- 9/15

Pregunta 3- 15/15 Pregunta 3- 15/15
Pregunta 4- 15/15 Pregunta 4- 15/15
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Figura 21.

Fotografia de evidencia de la sesion
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11. Trastornos de la Conducta Alimentaria

Se llevé a cabo el dia 25 de agosto de 2022, cabe recalcar que esta sesion se
realizé de manera presencial, decision tomada en conjunto con el personal de la casa hogar
debido a la seriedad del tema que se considerd que era relevante abordarlo de la mano con

los adolescentes y asi poder aclarar las dudas en ese instante.

Para iniciar con esta sesion, las facilitadoras ingresaron al aula de sesiones antes de
que los participantes para ponerse de acuerdo con el personal de la casa hogar sobre como
se llevaria el desarrollo de las actividades de la sesion y para hacer el acomodo del
material, porque de ultimo momento a peticién del personal se agregaron actividades para

aumentar el tiempo de la sesion.

Asi mismo, para dar inicio se les recordé a los participantes las reglas de
convivencia y se mencionaron a los participantes de la semana acreedores al
reconocimiento especial, para después dar comienzo con la actividad principal la cual es la
misma de la sesion anterior “La lavadora”, en la cual los participantes formaron dos filas
paralelas colocandose frente a frente con los demas compafieros; se le pidié a una de las
personas del reconocimiento especial o quien crean que necesite escuchar unas palabras
de motivacion, la cual se colocé al inicio de ambas filas paralelas, donde le permitiera pasar

por medio de las filas como si fuera entrar a una lavadora.

Cuando la persona se haya colocado en el inicio, se le pidié que caminara por dentro
hacia al otro extremo, mientras que los demas participantes le daban palmadas de apoyo en
la espalda o estrechaban su mano como agradecimiento, mientras le dirigian palabras de

aliento, afecto o carino.
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El resultado de esta actividad fue que, al final del “lavado”, la persona tuvo que salir
radiante y contenta, para que después que este saliera de la lavadora permitiera que otro

companero se uniera la fila de entrar a lavadora.

Donde para esta ocasion se demostré que hubo menos pena de parte de los
participantes, fueron mucho mas entusiastas y participativos en la actividad, todos hacian
comentarios positivos a cada uno de los participantes que pasaban y los que habian pasado
la sesién anterior decidieron volver a intentarlo, inclusive el personal de la casa hogar

decidio ser participe de la actividad.

Las facilitadoras preguntaron ¢ En esta segunda ocasiéon como se sintieron al ya
conocer la actividad? Y ¢ Consideran que nos es dificil decirles a las personas lo que

admiramos de ellos?

Después, una de las facilitadoras realizo6 las siguientes preguntas y les pidié que

levantaran la mano si se sentian identificados:

1. ¢ Conoces a alguien que dejen de comer por tiempos muy prolongados?

2. ¢ Conoces a alguien que cuando termina de comer va directo al bafio?

3. ¢, Conoces a alguien que haya mencionado querer hacer ejercicio solo porque

comié mucho?

4. ; Pasas tiempo deseando que una parte de tu cuerpo sea diferente?

Antes de dar inicio con la actividad principal, se les mostré en la pantalla la
presentacion de Trastornos de la Conducta Alimentaria (Figura 22), donde de manera breve
y concisa se les explicod que son los Trastornos de la Conducta Alimentaria, tipos de

Trastornos de la Conducta Alimentaria y como identificarlos.
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Figura 22.

Presentacion de la sesioén de Trastornos de la Conducta Alimentaria

Trastornos de la conducta alimentaria

create

Alteraciones severas en la ingesta de alimentos,
presentando patrones distorsionados en el acto de

por dejar de hacerlo.

Por ejemplo:

Anorexia nerviosa
Bulimia nerviosa
Vigorexia

Ortorexia

Trastorno por atracén

TR I T

Bulimia Nerviosa

comer y que se caracterizan por comer en exceso o

Anorexia Nerviosa

Es un trastorno alimentario que se
caracteriza por omitir alimentos y
algunos tiempos de comida, lo que
genera una excesiva pérdida de peso
hasta llegar a un estado de grave
desnutricién. Las personas con anorexia
4 nerviosa tienen preocupacion excesiva
- por engordar e incluso perciben su
cuerpo de una manera en la que no

‘ ' estan.

Vigorexia

Trastorno alimentario que se caracteriza
por episodios recurrentes de atracones, es
decir, momentos en los cuales se ingieren
grandes cantidades de alimentos en
periodos cortos de tiempo y que al comer
se tiene la sensacion de no poder dejar de
comer por lo que se recurren a conductas
compensatorias inapropiadas para
impedir la ganancia de peso como
provocarse el vémito, ejercicio excesivo o
ayunar.

Ortorexia

Trastorno que se caracteriza por la
alteracién de la imagen corporal,
es decir, la apariencia fisica en
cuanto al tamaiio y fuerza por lo
que se desarrollan conductas como
realizar ejercicio excesivo,
restriccion en la ingesta de
alimentos, ingesta de sustancias y
alimentos en exceso que creen que
incrementan los musculos.

Trastorno obsesivo-compulsivo
caracterizado por una preocupacién
excesiva y seleccion de alimentos
considerados saludables

Las personas que presentan este
trastorno evitan obsesivamente los
alimentos que contienen o podrian tener
colorantes, conservantes, pesticidas,
ingredientes genéticamente modificados,
grasas poco saludables o contenidos
excesivos en sal, azicares y otros
componentes

Se asume como la falta de fuerza de

voluntad, pero en realidad es un * ~ =
trastorno caracterizado por comer en '
un periodo de tiempo discreto una

cantidad de comida que es mds "\

grande de lo que la mayoria de las

&

personas comerian en las mismas o
situaciones. Es mdas comiun en hombres c

y tiene la prevalencia mas alta que

anorexia y bulimia juntas.

Cuando se finalizé la explicacion de los Trastornos de la Conducta Alimentaria, se

explico la primera actividad del tema la cual fue “Vamonos de Pesca” (Figura 23), el cual

consistié en que las dos personas acreedoras al reconocimiento eligieran a 3 personas mas,

los cuales al final cada uno elegiria a las personas que formarian parte de su equipo,

finalizando con 5 equipos al final, a los cuales se les asigné un Trastorno de los que se

vieron con anterioridad (Anorexia, Bulimia Nerviosa, Vigorexia, Ortorexia, Trastorno por

atracén) para que cada equipo pudiera recolectar la mayor cantidad de peces (sintomas o
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signos) del Trastornos de la Conducta Alimentaria que les tocd, sin que los demas equipos
supieran que Trastornos de la Conducta Alimentaria le toco a cada uno, asi para que al final

pudieran mencionar que pesca tenia cada uno y los demas adivinaran cual es.

Figura 23.

Material para la actividad “Vamonos de pesca”

Al concluir esta actividad se les pregunto si quedaban dudas del tema, ya que lo
siguiente que harian es la actividad de “Television en vivo”, en donde de los equipos ya
formados y del TCA que les toco con anterioridad tuvieron que presentar su propio
Programa de Television, donde presentaron algunas secciones abordando ciertas
caracteristicas sobre los Trastornos de la Conducta Alimentaria, a cada uno de los equipos
se les asignd una seccion (espectaculos, deportes, moda, noticias, etc.) y asi ellos puedan

decir la informacion de un escrito que se les fue entregado en el momento (Figura 24)
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Figura 24.

Diéalogos para la actividad de “Television en vivo”

Moficiero (anorexia)

Anorexia nerviosa:

Es un trastorno alimentaric que se caracteriza per omitir alimentos y algunes tiempos de
comida, lo que genera una excesiva pérdida de peso hasta llegar a un estado de grave
desnutricién. Las personas con anorexia nerviosa tienen preocupacion excesiva por
engordar & incluso perciben su cuerpo de una manera en la que no estan.

Se puede i de las si
= Pérdida de peso muy visible entre 2 y 4 meses
= Continuar haciendo dieta restrictiva a pesar de estar delgade o con el peso muy
bajo
Tener un interés inusual en 1a comida, las calorias, |a nutricion o en cocinar
Temor infense a subir de peso
Esforzarse por lograr 1a perfeccidn y ser muy autocritice
Ansiedad o iritabilidad
En las mujeres, mucho tiempeo sin haber tenido periodos menstruales o presentar
periedos iregulares
= Conductas purgativas
= Usar ropa suelta para esconder |a pérdida de peso
= Hacer gjercicios compulsivamente
= Sentir que uno no vale la pena o sentirse sin esperanzas
= Evitar estar con otras i

por no recibir acerca de su cuerpo
Algunas de las causas son:

= La presion social por estar delgado.

= Venir de una familia delgada.

= Rasgos de perfeccionismo y compleiista.

= Situaciones de estrés

= Experiencias dificiles de la vida

= Haber realizado dietas restrictivas desde temprana edad.

Consecuencias
= Desnutricién severa
= Organos dafiados, especialmente el corazon, el cerebro y los rifiones
= Caida en |a presion sanguinea, el pulso y el ritme respiratorio
= Cabellos y ufias quebradizas
= Temperatura del cuerpo baja
= Sensibilidad al frio

Espectaculos (bulimia)

C ial (ortorexia)
Trast: bses pulsi terizado por una pr P y sel
de ali 1 iderado: M iende con fi una dieta restrictiva y

un aislamiento social. Las personas que presentan este trastomo evitan obsesivamente
los alimentos que confienen o podrian tener col tes, Il ficidas,
ingredientes genéticamente modificados, grasas poco ]
en sal, azlicares y otros componentes.

Se identifican como:

= Limitacién y restriccion severa de un gran nimero de alimentos gue la persona no
considera saludables.

= Dedicacion de mas de fres horas diarias a la planificacion de la diefa y
alimentacion de ese mismo dia

= Pensamientos recurrentes acerca de la compra, preparacion y consumo de los
alimentos de su dieta.

= Pérdida del gusto por la comida.

= Preocupacion excesiva solo por comer saludable.

Las causas son:
= Presencia de un trasterno obsesivo- compulsivo.

- I de ofro fr: como nerviosa.
= Aumenic en la infermacién nutricional y preocupacion per llevar un esfilo de vida
saludable.

= Difusion de dietas saludables en redes sociales.

Las consecuencias son:
= Impacto negafive en el autoestima.

= Ansiedad, esfrés, depresion, trast bsesives, imitabili dificultades de
concentracion.
»  Aj i social, ido de

= Anemia, déficit de vitaminas.
= Osteoporosis, pérdida de peso, debilitamiento del sistema inmune, infertilidad y
desnutricién.

Bulimia nerviosa:

Trastormo alimentario que se caracteriza por episodios recurrentes de atracenes, es decir,
momentes en los cuales se ingieren grandes tidades de ali tos en iodos cortos
de tiempo y que al comer se tiene la sensacién de no poder dejar de comer por lo gue se
recurren a i para impedir la ganancia de pesc
como provocarse el vomito, ejercicio excesivo o ayunar.

Se puede i de las si
* Se fr t te grandes
sensacion de no poder dejar de comer
Mo querer comer enfrente de otras personas
Ir al bafie durante o después de comer (a provocarse el vomito)
Mo querer comer después de comer en exceso
Callos o cicatrices en los nudilles y dafio en dientes y encias
Realizar mucho ejercicic después de comer en exceso
Culpa al comer por lo que S recurren a duct; ias purg:
Tiempo
Expresar frecuentemente insatisfaccion sobre su cuerpe y peso

tidades de ali

y se fiene la

Algunas de las causas son®
= Presion social por la delgadez
= Preocupacion por la forma del cuerpo v el peso
= Vivir con miedo a ganar peso
= Culpa al comer ali que se o malos
.
.

Comentarios o burlas de ofras personas sobre su cuerpo
Haber padecido obesidad durante la infancia.

Consecuencias:
= Deshidratacién
= Reflujo
= Estrefimiento
= Debilidad y mareos
= Menstruacién irregular
= Problemas dentales
= Problemas del corazén

Comercial (vigorexia)

Vigorexia:

Trastorno gue se caracteriza por la alteracion de la imagen corporal, es decir, la

ica en cuanto al tamafio y fuerza por lo que se desarrollan conductas como
0 excesivo, restriccion en la ingesta de alimentos, ingesta de sustancias y
alimentos en exceso gue creen que incrementan los misculos.

Se puede identificar de las siguientes maneras:
- Realizar gjercicio en exceso o realizar ejercicio en periodos largos de tiempa
- Realizar dietas restrictivas o restringir alimentos
- Realizar comentarios de si mismoes sobre su cuerpo (no les agrada y se perciben
de una forma en la que no estan).

Causas:
- Comentarics o burlas de ofras personas socbre su cuerpo
- Insatisfaccion corporal
- Estereotipos de belleza
- Haber padecido cbesidad durante la infancia

Consecuencias:
- Cansancio exfremo
- Dolor muscular frecuente
- Irritabilidad
- Insomnio
- Problemas en los rificnes
- Menstruacion irregular
- Desnutricion

Ya teniendo cada seccién su informacién ellos tuvieron que pasar hacer la

presentacion de las secciones como si se estuviera grabando el programa en vivo, toda la

informacion proporcionada tenia que presentarla de forma que ellos consideraran que las

personas de su edad la entendiesen de forma facil sin que conocieran del tema.
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Cuando el programa de television llego a su fin, se les preguntaron de nuevo las

preguntas:

1. ¢ Conoces a alguien que dejen de comer por tiempos muy prolongados?

2. i Conoces a alguien que cuando termina de comer va directo al bafo?

3. ¢ Conoces a alguien que haya mencionado querer hacer ejercicio solo porque

comié mucho?

4. ; Pasas tiempo deseando que una parte de tu cuerpo sea diferente?

Cerrando las actividades se les solicité al grupo que comentaran ¢;Qué estrategias
pueden implementar para apoyar a las personas que estén pasando por alguno de estos
trastornos?, a lo cual respondieron que ellos no harian caso a los comentarios que hacen
los demas sobre su cuerpo, no tomarselo personal y principalmente amarse a ellos mismos,
haciendo una retroalimentacién acerca de los riesgos que conlleva tener estos trastornos,
de los cuales mencionaron que el suicidio, enfermedades y la muerte eran algunos mas

importantes.
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12. Actividad Fisica y Sueio Reparador

Se llevé a cabo el dia 01 de septiembre de 2022, donde para dar inicio a la sesion
las facilitadoras recordaron las reglas de convivencia y mencionaron a las personas

acreedoras al reconocimiento especial de la semana.

Para dar comienzo con la actividad inicial, las facilitadoras pidieron a los
participantes buscar un lugar donde se sintieran comodos, que tomaran asiento y cerraran
los ojos, ya estando todos en la misma posicion, se les pidié que iniciaran con 5
respiraciones profundas mientras se imaginaban que se encontraban en un lugar calido y
tranquilo para que relajaran su cuerpo, después de terminar con las respiraciones, se
levantaron de donde estaban sentados e iniciaron con ejercicios de estiramiento los cuales
se les fueron explicando a través de la Presentacion de Actividad Fisica y Ejercicio Fisico

(Figura 25)

Figura 25.

Presentacion Actividad Fisica

@Bﬁer?%e 14 ‘ Sﬁ @Bher%‘é*se Objetivo de la sesién

& BI[NVENIDOS ’$_ ~Las portici;‘)jclr]tes cc?n'cc)‘c%r?’n_la
EN LA SESIGN DE HOY WABLAREMOS SOBRE: s el b i €t temag on

ACTIVIDAD FISTCA Y EJERCICIO FISTCO ﬁ) sevidisnicad. (
¥ = 32N ..
i
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(Pssase Ejercicios de estiramiento

o
Con las piernas juntas, Inclinar la cabeza para un lado ”
\.‘féﬁ

6

doblar el cuerpo hacia y con ayuda de la mano, ejercer
adelante como se muestra en fuerza para estirar el cuello. La
la imagen, manteniendo las otra mano puede permanecer
rodillas estiradas en el hombro o suspendida a lo
largo del cuerpo.

Ejercicios de estiramiento

Mantener los hombros alineados e inclinar la cabeza hacia Sentarse en el suelo y flexionar una

atrés, mirando hacia arriba. Se puede colocar una mano en la pierna hasta colocar el pie cerca de

nuca para mayor comodidad.Colocar las dos manos en la las partes intimas, y extender lo mejor - -

parte posterior de la cabeza, ejercer un poco de presion para posible la otra pierna. Doblar el .

inclinar la cabeza hacia adelante, sintiendo como la extension cuerpo hacia adelante. intentando la A

de la espalda. mano en el pie, como se observa en la
imagen, manteniendo la  rodilla /

\[ & estirada. En caso de no alcanzar el &
o J pie. colocar la mano en el medio de la '”/
pierna o del tobillo. Después, repetir
- | con la otra pierna.

Al finalizar los ejercicios de estiramiento, se reflexiond acerca de cémo estas
actividades promueven un trabajo en equipo respetuoso, a lo cual se les pregunté
¢ Consideran que siempre es importante dirigirnos a nuestros compafieros con respeto y

manteniendo siempre un trabajo en equipo cordial?

Antes de dar inicio con la actividad principal, se les pidié que levantaran la mano si

se sintieron identificados con las siguientes preguntas:

1. ¢ Quién realiza de 30 a 50 minutos de actividad fisica al dia?

2. 4 Quién realiza menos de 30 minutos de actividad fisica al dia?

3. ¢ Quién realiza mas de 50 minutos de actividad fisica al dia?

4. ;Quién sabe la diferencia entre actividad fisica, ejercicio fisico y deporte?

5. ¢ Qué tipo de actividad prefieren realizar (Aerdbica /Anaerdbica)?

6. ¢ Conocen los beneficios de la actividad fisica?
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Al realizar las preguntas se percibié que los participantes tuvieron dudas en la
pregunta 5, ya que nadie levanto la mano, esto a comentario de los adolescentes, porque
mencionaron que ninguno sabia que era cada uno, por lo que pidieron que antes de la
actividad principal se les explicara en qué consistia cada una. Después de la explicacion,

las facilitadoras transmitieron un video acerca de la Actividad Fisica (Figura 26).

Figura 26.

Video de Actividad Fisica

@538 Actividad Fisica y Ejercicio Fisico

Al finalizar la actividad fisica, se les pidié6 nuevamente que levantaran su mano si se

sentian identificados con las preguntas:

1. ¢ Quién realiza de 30 a 50 minutos de actividad fisica al dia?

2. ¢Quién realiza menos de 30 minutos de actividad fisica al dia?

3. ¢ Quién realiza mas de 50 minutos de actividad fisica al dia?

4. ; Quién sabe la diferencia entre actividad fisica, ejercicio fisico y deporte?

5. ¢Qué tipo de actividad prefieren realizar (Aerébica /Anaerdbica)?

6. ¢, Conocen los beneficios de la actividad fisica?
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Y también se les pidid que comentaran de manera grupal ;Qué estrategias pueden
implementar para incrementar el tiempo de actividad fisica entre sus compafieros?, a lo que
solicitaron que como estrategias se les realizaran actividades que ellos faciimente pudieran
llevar a cabo en la casa que los hiciera mantenerse activos con la menor cantidad de
material, ya que desafortunadamente no estaban saliendo hacer actividad fisica (Natacion)
y querian mantenerse mas activos a lo cual se decidié en comun acuerdo realizar un

“Catalogo de Circuitos” (Figura 27).

En el cual podian encontrar una lista de materiales de facil acceso para hacer las
actividades, ejercicios de estiramiento y circuitos de actividad fisica para realizar dentro de

la casa hogar en el momento que ellos desearan.
Figura 27.

Catalogo de Circuitos de Actividad Fisica

¢ 7 INDICE

1.- MATERIALES
2.- EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO
3.- CIRCUITO 1
.- CIRCUITO 2
.- CIRCUITO 3
.- CIRCUITO 4
.- CIRCUITO 5
.- CIRCUITO 6
.- CIRCUITO 7
10.- CIRCUITO 8
11.- CIRCUITO 9
12.- CIRCUITO 10

w 13.- EJERCICIOS DE ENFRIAMIENTO
purpose
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2.- EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

Antes de iniciar cualquier actividad fisica, es importante preparar tu cuerpo para evitar
alguna lesion, es recomendable hacer pequefios mevimientos repetitivos para preparar tus

mTlmlEs misculos. Aqui te dejamos una lista de ejercicios para calentar el cuemo e iniciar la
actividad fisica, desde la zona superior (cabeza, brazo, hombro y tronco). Si sientes mareo
- en los movimientos de cabeza, puedes cerrar los ojos, posteriormente se irabaja la parte
‘] - ARO H U LA H U LA inferior (cintura,piemas,rodillas y tobillos). Recuerda hacerlo levemente, con la consciencia
de que tu cuerpo se estd preparando para moverse.
2.- CUERDAS O LAZOS
1.-Movimientos de cabeza de lado a lado
3.- CONOS 16 tiempos.
PELOTAS

CANASTAS O BOTES DE PLASTICO

VASOS DE PLASTICO
BALON ES 2.- Movimientos circulares de hembros 8
LADRILLOS O PEDAZOS DE MADERA flmpes adelantey & tempos aréa I\

.- COSTALES O BOLSAS GRANDES

10.- CAJA RELLENA

PELEe = as T tengin s 3 8 s st on g

12.- BANDERINES O PALIACATES penies e
13.- CINTA ADHESIVA A

4.- Extiende tu brazo derecho hacia &l lado

8.-Mantén el equilibrio en un solo pie, e
izquierdo inclinando un poco el torso en 8

colocando el otro pie enfrente haciendo
movimientos circulares de 360°, 4 tiempos L
de cada lado. {

tiempos. Repetir el ejercicia con el lado
contrario en 8 tiempos.

5.- Abre un poco el compis a la altura de

los hombros y realiza movimientes 9.- Coloca las palmas de las manos en los c
gliteos y brincando subir los pies
altemandose, generando que los talones
peguen en |a palma de la mano. Se cuenta

un tiempo cuando ambos pies han tocado

N
6.-Coloca los pies a la altura de los . .
las palmas, este ejercicic se hara en 10

circulares de cadera, 16 tiempos de cada
direccion (izquierda y derecha).

hombros, bajando el torso hasta tocar la
tiempos de cada pie

punta de los pies, en caso de no llegar a los

pies, solo hacerlo hasta donde tu cuemo lo

. 10 - Realiza pequefios brincos deslizandote
permita contar 8 tiempos en esta posicién

de forma lateral en 10 tiempos de cada
direccion (izquierday derecha).

7.- De pie y Si recargarte en un punto fijo
sostén la piema levantada por la parte de

atras hasta que el talén coincida con el

gliteo, trata de mantener el equilibrio

durante & tiempos con cada piema.

Si este se dificulta mucho mantener el Es imporiante considerar que cada uno de los ejercicios de calentamiento que se
equilibrio te puedes apoyar de una silla o presentaron anteriormente se tienen que realizar con un tiempo aproximado de 10 a 15
de una pared. minutos maxima antes de comenzar con los circuitos

iYa estamos listos para iniciar nuestro circuito!

4.Circuito 1 1. Zigzag de conos: Corre en zigzag atravesando por la parte extema de los conos, al
finalizar, tomard una pieza de rompecabezas del bote que se encontrar al témino
del ejercicio.

2. Gusano de aros: Coloca tus piemas y manos en el piso y gatea por en medio de los
aros, pasa a gatas por en medio de los aros con |a pieza de rompecabezas en la

mano .

o
A ([ITT]

Salto de valla: Salta con los pies juntos hacia delante 4 veces seguidas, con |a pieza

w

de rompecahezas en mano.

A

=

Salto de lado a lado: Salta con los pies juntos de lado a lado de la cuerda.

5 Juego del semaforo: Desde el primer cono, frota al sequndo, regresa al primero y
posteriormente trota al tercero y regresa al segundo, cuando llegue al Gltimo se
regresa al primero y sal corriendo al siguiente ejercicio.
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5.- Circuito 2

13.- EJERCICIOS DE ENFRIAMIENTO

Después de haber realizado alguna actividad fisica vigorosa, debemos regular nuestro
cuerpo, existen diferentes maneras diverlidas de hacerlo, puedes usar técnicas de
respiracion o algiin juego ya conocido que na implique alterar el ritmo cardiaco, ya sea

coer, trotar, ejercicios de fuerza efc.
A continuacién te daremos algunos ejemplos:
« Técnicas de respiracion

1. Inhala profundamente en 7 tiempos, sostén el aire durante 8 tiempos y suelta el
aire despacio durante 7 tiempos..

Ao a0
[T

2. Para llevar a cabo la siguiente técnica, busca un espacio o lugar donde te sientas
cémodo(a). Respira hondo por la nariz para llenar los pulmones de aire, coloca tu
mano en el abdomen para que sientas come se abulta cuando entra el aire. Debes
refener unos segundos el aire, para terminar soltandolo lentamente a la vez que fus
manaos y tu abdomen bajan.

. Conos en zigzag: Pasa por la parte intema de los conos desviandote hacia los
costados. No deberd de mover o firar ningiin cono, en caso de que estos se

deberan ser

2. Brincar la cuerda: Realiza 20 brincos seguidos con la cuerda, si no logras,
realizarlos seguides reanuda el conteo desde donde te defuviste. En dado caso que
no puedas realizar los saltos, intentalo sin cuerda.

3. Aros con un pie: Pasa uno a une los aros levantando un solo pie y manteniendo el
equilibrio. Puedes intercalar los pies si este ejercicio se te dificulta.

*°< = ()
4. Abriendo y cerrando los pies: Da pequefios brincos abriendo las piemas al exterior

de la cuerda y cerrando las piemas al interior de la cuerda, asi hasta que llegues al
final, evita pisar las cuerdas.

Técnica de estiramiento

1. De rodillas, lleva los brazos adelante tocando el suelo con las manos e inclinando
el tronco y la cabeza hacia enfrente. Esto va a favorecer la concentracion y relajacion
de tu mente.

2. Recuéstate en el piso boca arriba, busca una pared y trata de pegar tu cadera lo
mas que puedas, eleva tus piernas y despega los brazos del cuerpo.
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13. Lectura de sellos de advertencia en alimentos y bebidas

Se llevé a cabo el dia 08 de septiembre de 2022, donde para dar inicio a la sesion
las facilitadoras recordaron las reglas de convivencia y mencionaron a las personas

acreedoras al reconocimiento especial de la semana.

Para dar inicio con la actividad inicial se les pidi6 a los participantes acreedores al
reconocimiento especial que seleccionaran a los integrantes de sus equipos, ya formados
los dos equipos se les explicé la actividad “; Adivina que soy?, donde para comenzar se les
explicd una regla muy importante para la actividad (Solo estaba permitido la mimica y la

actuacion, no decir ninguna palabra).

Ambos participantes con reconocimiento especial decidieron quién seria el primero
en pasar hacer la actuacién de cada equipo y asi mismo se les dio a escoger un tema de los
gue ya se han visto anteriormente durante las sesiones, ya seleccionado el tema de cada
equipo, una de las facilitadoras les dio la palabra clave que deben interpretar, actuar o crear

mimica.

Cada participante tuvo 20 segundos para hacer la actuacion a su equipo, si su
equipo no adivina el tema, el equipo contrario tendra que adivinar la palabra clave conforme

a la actuacion del equipo y robar el punto y asi sucesivamente.

Desafortunadamente, por las fallas técnicas solo permitié que cada equipo hiciera
una ronda del juego. Por lo cual se paso rapidamente a la actividad principal, no sin antes
preguntarles: ; COmo se sintieron realizando esta actividad? Y 4 Consideran que las
actividades que se han hecho durante todas las sesiones les han ayudado a sentirse mas
relajados?; A lo que los participantes respondieron que algunas de las actividades se
sintieron un poco aburridas, pero otras fueron muy divertidas que hasta deseaban que no se

acabara.
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Antes de dar inicio a la actividad principal, una de las facilitadoras les pidié que

levantaran la mano si se sintieron identificados con las siguientes preguntas:

1. ¢ Quiénes conocen qué es el etiquetado frontal en los alimentos?

2. ;Quiénes conocen en qué alimentos se usa el etiquetado?

3. ¢ Quiénes conocen como leer las etiquetas en los alimentos?

4. ;Quiénes conocen la importancia de saber qué nos dicen las etiquetas?

Después de responder las preguntas, se explicd que volvieran a colocarse en
equipos como en la actividad inicial, ya que la actividad consistié en que se les present6 en
la pantalla un Genially (Figura 28) en el cual los participantes veian una serie de imagenes a
las cuales tenian que responder ¢ Cual de los sellos de advertencia deberian de ir en el
espacio faltante?, todo basandonos en el contenido de los alimentos y de lo aprendido

durante las sesiones.

Figura 28.

Actividad en Genially “Aprendiendo del Etiquetado”
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Al terminar la actividad, nuevamente se les pidi6 a los participantes que levantaran la

mano si se sentian identificados con las siguientes preguntas:
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1. ¢ Quiénes conocen qué es el etiquetado frontal de advertencia en los alimentos?

2. ¢Quiénes conocen en qué alimentos se usa el etiquetado frontal de advertencia

en los alimentos?

3. ¢ Quiénes conocen como leer el etiquetado frontal de advertencia en los

alimentos?

4. ;Quiénes conocen la importancia de saber qué nos dicen el etiquetado frontal de

advertencia en los alimentos?

Para finalizar con la sesion se les pidié que de manera grupal comentaran ;Qué
estrategias pueden pensar para identificar las formas de detectar alimentos con exceso si
no tuviera ese etiquetado?, a lo que desafortunadamente por los problemas técnicos con los
dispositivos de la casa género que el control del grupo se perdiera impidiendo que se

llegara a una reflexion final.
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14. Retroalimentacion Final

El dia 22 de septiembre se llevé a cabo la visita al Centro de Asistencia Infantil Casa
Hogar Ecatepense de manera presencial para desarrollar la ultima sesién con el grupo de

adolescentes.

Para dar inicio con esta retroalimentacion se invito a los participantes que pasaran al
patio principal de la casa hogar para poder llevar a cabo la actividad inicial colocandose en
forma de circulo (Figura 29), se les comento a los participantes que para esta ocasién todos
son parte del reconocimiento especial todo por su gran desempefo durante todas las
sesiones del taller, por asistir constantemente y por su interés en participar, también se les
explicéd que la actividad de integracién que se hace normalmente al inicio quedaria para el

final, porque se tiene una sorpresa para ellos.

Figura 29.

Fotografias durante la sesion de Retroalimentacion
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Para dar inicio con la actividad principal, una de las facilitadoras les realizo las

siguientes preguntas abiertas y de verdadero/falso:

1. ¢ La papa se encuentra en el grupo de las frutas y las verduras?

2. ;Laley de la alimentacion equilibrada nos dice que va a tener todos los grupos de

alimentos?

3. ¢La porcion de alimentos de origen animal es de 6 a 8 porciones al dia?

4. ¢ El consumo de agua para las personas sanas es de 5 a 8 vasos de agua al dia?

5. ¢ Qué son las conductas alimentarias de riesgo?

6. ¢, Como se pueden identificar los TCA?

7. ¢Quién sabe qué es el etiquetado frontal de advertencia en los alimentos?

Después, se les presenté la actividad “TAZON DE LA SABIDURIA”, la cual consistid
en que las facilitadoras entregaron 2 tarjetas (Figura 30) a cada participante, las cuales
contenian palabras claves de los temas que en el momento que se vieron no se
comprendieron del todo, como todos estaban acomodados en circulo se les pidié que con

ayuda de su imaginacién pensaran que ese circulo era una taza muy grande.
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Cuando todos tuvieron sus tarjetas, una de las facilitadoras gritaria la frase “El tazén

estalleno de...... ”, donde al final diria el nombre de uno de los temas de las tarjetas,

pidiendo siempre mantener la atencion tanto en el tema como en sus tarjetas, ya que sila

palabra o texto clave pertenece al tema entrarian al tazon (al centro del circulo).

Figura 30.

Tarjetas para la Actividad “Tazén de la Sabiduria”
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Cuando todos se encontraran dentro del tazén, se le realizaran preguntas referentes
al tema (Figura 31) y también se les preguntara ;Qué temas les gustaron mas? Y

¢, Como podrian hacer ellos para que estos temas lleguen a todos los integrantes de
la casa?

Figura 31.

Preguntas Generales para la retroalimentacién

Preguntas generales de la retroalimentacion final
Plato del bien comer
éPara gue nos sirve el plato del bien comer?

¢4Cudles son los nombres de los grupos por los que esta conformado el plato del bien
comer y cudles son sus colores?

Leyes de la alimentacién

¢Para gue nos sirven las leyes de la alimentacion?

4Cudntas leyes de la alimentacion hay? ;Podrias nombrar todas?
Etiquetado frontal de los alimentos

éCreen gue sean importantes saber el etiquetado de los alimentos? ;Por qué es
importante el etiquetado frontal de los alimentos?

4En que tipo de alimentos podemos encontrar el etiquetado frontal?
Porciones

¢Por gué es importante saber medir en porciones nuestros alimentos?
$Qué pasa si no respeto el consumo de estas porciones?

Consumo de agua

¢Por qué es importante consumir agua?

¢Cudl es el consumao adecuado de agua en nifios?

Al finalizar con todas las tarjetas de la actividad se les volvera a realizar las

preguntas iniciales a los participantes para finalizar con la actividad principal, se aclararon

las ultimas dudas referentes a todos los temas que se vieron durante el curso.

1. ¢ La papa se encuentra en el grupo de las frutas y las verduras?

2. ¢ La ley de la alimentacion equilibrada nos dice que va a tener todos los grupos de

alimentos?

3. ¢La porcion de alimentos de origen animal es de 6 a 8 porciones al dia?

4. i El consumo de agua para las personas sanas es de 5 a 8 vasos de agua al dia?
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5. ¢ Qué son las conductas alimentarias de riesgo?

6. ¢ Como se pueden identificar los Trastornos de la Conducta Alimentaria?

7. ¢ Quién sabe que es el etiquetado?

Para iniciar con el cierre de la sesion, se invitd a todos los participantes a formar
parte del circuito, en el cual las facilitadoras acomodaron el material y pidieron que todos se
formaran en una fila. Inmediatamente, una de las facilitadoras explicé las reglas del juego e
hizo una muestra de como se tiene que hacer el Circuito (Figura 32) completo y explicando

cada indicacion a realizar:

1.- Cada uno de los participantes pasaran de manera ordenada por los aros,

introduciendo un pie en cada aro, levantando un poco las rodillas.

2.- Después, el participante pasara los conos desviandose hacia los costados de

forma de vibora, no debera de mover o tirar ningun cono.

3.- El participante dara brincos con los pies juntos y doblando un poco las rodillas de

lado a lado hasta el final de la cuerda.

Nota: En los circuitos 1,2 y 3 solo pasara una persona y hasta que esta persona
llegue al circuito 4, la segunda persona en la fila comenzara con los circuitos 1,2 y 3 y asi

sucesivamente con todos los participantes en la fila.

También se comentd que para la otra parte del circuito (después del circuito 4)
pasarian 1 a 1 con calma sin presionar a sus companeros siguiendo las siguientes

indicaciones:

1.- El participante debera de pasar los aros manteniendo el equilibrio con un pie y de

forma paulatina.
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2.- El participante dara pequenos brincos abriendo y cerrando las piernas a los

extremos de forma de no pisar las cuerdas del piso.

3.- El participante pasara las 6 pelotas que se encuentran en cada lado de los conos

a lado contrario, sin aventar las pelotas.

4.- El participante brincara la cuerda realizando 20 brincos seguidos, si el
participante no lo logra debera hacerlos por lo menos 10 seguidos de forma en que pueda

concluir su circuito.

Al inicio del circuito, se les recordé las reglas de convivencia y se les pidioé que
durante todo el circuito cada que pase uno de sus companeros le daran palabras de aliento,

haran comentarios positivos y de apoyo a sus compafieros, evitando los malos comentarios

y las risas.
Figura 32.

Actividad Final “Circuito de Actividad Fisica”
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EIERCICIO 4
EIERCICIO 7

e | (|

Bl participante debers de pasar los aros mantenizndo ¢! equilibric con un pie y de forma

paulatina \ ‘ ! /

EJERCICIO 5 Ly J

i~ e
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El participante brincara a cuerda realizando 20 brincos seguidos, si el participante no lo logra

El participante dard pequehos brincos abriende y cerrando las piernas a los extremos de forma

de no pisar las cuerdas del piso. deberd hacerlos por lo menos 10 seguidos de forma en que pueds concluir su circuito.
EJERCICIO &
4)
e Reglas
1. Los participantes realizaran cada ejercicio de forma ordenada y con mucho cuidade para

evitar accidentes
. Los participantes en llegado caso que ne hieran bien un ejercicio deberan iniciar de

ra

Y nuevo el circuito
. . 3. Respetar a los compafiercs de forma de no decir algun comentario (insulto) por no
El participante pasard las 6 pelotas que se encuentran en cads lado de los conos a lado ] ,
contrario, sin aventar las pelotas. poder realizar un ejercicio

Finalmente, cuando llegaron al final del circuito se les entregé la recompensa que se
acordo al inicio del curso, las cuales fueron recolectadas mediante el apoyo de las pasantes

de servicio social y la convocatoria que se lanzé para obtener mas apoyo (Figura 33).

Figura 33.

Convocatoria de donativos para sesion de retroalimentacion
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Te invitamos a participar en el donativo para

Nifios, Nifias y Adolescentes de la Casa Hogar

Ecatepense que participaron en el taller de
Nutricion, Salud y Bienestar

Puedes donar:

= Colores

« Marcadores/Plumones
Plumas

* Memorias USB

» Audifonos

* Perfumes

* Lociones

» Cilindros para tomar agua

= Fruta: sandia, melén, platano

* Verdura: betabel, pepino, zanahoria,
jicama

*El donativo debe encontrarse nuevo.
*Se necesitan al menos dos o tres de cada uno.

b'-i‘- g % A 4

*Es importante senalar que por motivos legales y de
seguridad de los NNA no se permite asistir directamente
a la Caso Hogar ni la toma de fotografias de la entrega

del donativo.

Al final, después de todas las actividades se finalizdé con una actividad de buenas
practicas de alimentacién con todos los nifios de la casa hogar, en donde se les invité a que
pasaran y eligieran la fruta o verdura que ellos quisieran a partir de sus gustos, antojos,
recuerdos o en ese momento ganas de comer, importante recordar que para ese momento
no era necesario formar filas esto con el fin de romper con la institucionalizacion de la hora
de lo comida y guiando la actividad a consumir los alimentos o platillos desde un acto
consciente, en la cual se pudo percibir la nostalgia y los recuerdos que algunos alimentos

generaban en los NNA.

En esta ocasion las fotografias que fueron tomadas se capturaron cuidando la

integridad de los habitantes de la casa hogar (Figura 34).

Figura 34.

Actividad Buenas Practicas de la Alimentacion
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RESULTADOS

RELACION DE LA LICENCIATURA CON EL SERVICIO SOCIAL

Es importante reconocer lo significativo que tiene la Licenciatura de Nutricién y Salud
para la sociedad, sabemos que el profesional de la nutricion desempefia un papel
fundamental en la salud alimentaria de los individuos y a nivel poblacional, al lograr llevar
esta intervencion dentro del Centro de Asistencia Infantil Casa Hogar Ecatepense, permitio
conocer, laborar y analizar otro contexto al que de manera personal y académicamente

tenia poco conocimiento al respecto.

A continuacion, en el texto encontraran apartados en donde se explicara el como
estudiar la Licenciatura en Nutricion y Salud me permitié poner en accion los conocimientos
adquiridos durante toda la carrera, asi como también adquirir algunos mas, para finalmente
poder sumar a Create Purpose, Casa Hogar Ecatepense y a mis compafieras y jefes de

area nuevas ideas que a largo plazo sean beneficios para la sociedad.

1. Aprendizaje Profesional

La vinculacién que se tuvo durante todo el servicio social, permitié mejorar el
dominio de la informacion proporcionada durante la intervencion del programa,
contribuyendo a la construccion de habitos saludables de los adolescentes residentes de la

casa hogar.

Estudiar Nutricion y Salud me ha permitido llevar los aprendizajes teéricos a la
practica durante mi servicio social en Casa Hogar Ecatepense, el plan de estudios de la
licenciatura cuenta con materias como Nutricion Comunitaria, que me permitio planificar y
desarrollar intervenciones que promuevan una alimentacion sana y nutritiva como

herramienta de aprendizaje dentro de Casa Hogar Ecatepense.
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Por otro lado, la formacion en Nutricion en el Ciclo de Vida fue esencial para conocer
las recomendaciones alimentarias para cada grupo de edad, considerando en este caso las

necesidades en la etapa de la adolescencia.

Educacion para la nutricion fue otro pilar importante para el manejo y el desarrollo de
la informacion presentada en cada sesion con las y los adolescentes considerando los
determinantes sociales y culturales de los residentes que ingresan a Casa Hogar

Ecatepense.

Materias optativas como Etnoalimentacidén, me permitié conocer los habitos
alimentarios de un grupo de personas a través de las creencias, valores y la historia
alimentaria de la comunidad a la que pertenecen, entendiendo los significados culturales de

la alimentacion en la poblacion con la que se trabaja.

Otra de ellas es Trastornos de la Conducta Alimentaria fue necesaria para
comprender y analizar conductas alimentarias de riesgo en las y los adolescentes y asi
poder desarrollar actividades para el buen manejo de estas conductas dentro de Casa
Hogar Ecatepense, y de la mano con el personal de psicologia crear un conjunto de

estrategias que permitieran abordar los temas de una manera mas clara y profesional.

Por otro lado, en la licenciatura se aprende a desarrollar planes de alimentacion en
base a las necesidades de cada individuo, poco se habla de como generar habilidades para
la planeacién y ejecuciéon de un programa de educacion nutricional, en Create
Purpose adquiri conocimientos como la planeacion de material y sesiones con adolescentes
y enlaces directivos, talleres nutricionales, desarrollo de material didactico, asi como

mantener comunicacioén activa con las instituciones que formaron parte del programa.

Otro punto relevante, es que aprendi a trabajar colaborativamente con el equipo
multidisciplinario de Create Purpose, al inicio el equipo estaba conformado solo por personal

de nutricion, conforme el programa iba avanzando se incorporaron promotoras de la salud,
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permitiendo que la dinamica entre nosotras se volviera enriquecedora, teniendo cada una
puntos de vista diferente, areas trabajo diferentes y pero siempre con el objetivo de

aprender y trabajar por un mismo beneficio, los nifios, ninas y adolescentes.

En general, reforcé parte de los conocimientos adquiridos durante la licenciatura y
aprendi habilidades en diferentes areas de la nutricién y con diferentes grupos de edad,

motivandome a ampliar mis conocimientos y a definir el campo en el quiero laborar.

2. Aportes a la Sociedad:

A lo largo de mi servicio social en Create Purpose y Casa Hogar Ecatepense, tuve la
oportunidad de trabajar con poblacion distinta, desde el los residentes de las instituciones,
asi como cuidadoras, personal administrativo, directivos y personal de servicio de alimentos,
con los cuales logramos formar un espacio de trabajo multidisciplinario con el objetivo de
velar por el bienestar fisico y emocional de los nifios, nifias y adolescentes, desde la

nutricion proveer las habilidades para la formacion de habitos de alimentacion.

Este trabajo, no solo fue pensado el bienestar de los nifios, nifias y adolescentes de
Casa Hogar Ecatepense, si no también en el bienestar emocional de las cuidadoras y otro
personal que labore dentro del centro, a partir del autocuidado, la motivacion y la reflexién
de como desarrollarse dia a dia en un trabajo donde la carga emocional es significativa,

puede disminuir el rendimiento en sus funciones laborales e incluso personales.

Mi participacion activa en el desarrollo del material de apoyo y la planificacion de
sesiones para la intervencion, me permitié generar material fisico que se quedaria a
disponibilidad de todas las instituciones para su uso, desde un “Catalogo de Circuitos”, el
cual tiene como objetivo fomentar la actividad y el ejercicio fisico dentro de los Centros de
Asistencia Infantil mediante el uso de material de facil acceso, impartido por personal

asistente de estas instituciones o de los propios residentes hasta la planeacién, desarrollo y
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ejecucion del “Webinar: Nutricién, Salud y Bienestar”, en donde a través de 3 sesiones se
presentaron varios temas de interés publico como “Buenas Practicas de Higiene en la
alimentacion”, en el cual contamos con participacion desde personal de la casa hogar como
estudiantes de la licenciatura en nutricion y salud y promocién de la salud de la Universidad
Auténoma de la Ciudad de México, formando redes de comunicacion activa con la

comunidad de facebook.

3. Recomendaciones y Sugerencias:

A partir de las experiencias obtenidas durante la prestacion del servicio social puedo
decir que todas las sugerencias descritas en este documento son con todo el respeto tanto
a la Asociacion Create Purpose, asi como para todo el personal y residentes de Casa Hogar

Ecatepense, iniciando con:

e Modalidad de trabajo Hibrida

Create Purpose es una institucion binacional que tiene como objetivo brindar
atencion a nifios, nifias y adolescentes que residen en centros de asistencia social, teniendo
como sede fisica el estado de Tijuana, extendiendo su labor a Ciudad de México y Estado
de México, generando una comunicacion a distancia con instituciones de ambas entidades,
por lo cual una de las sugerencias es ampliar el trabajo de la asociacion de semipresencial
a presencial mediante la apertura de espacios fisicos para el desarrollo de las actividades y
las relaciones laborales con las instituciones con las que Create Purpose labora permitiendo
una mejora en la comunicacion entre todos los involucrados durante el desarrollo de cada
edicion del Programa de Nutricién, Salud y Bienestar y que este espacio sirva como un
centro de reunion con el personal de los centros para la realizacion de otras actividades
como capacitaciones para su desarrollo profesional en temas de alimentacion y no solo de

servicio e higiene de alimentos.
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e Actualizacion del material de apoyo

Desarrollar y actualizar constantemente el material de apoyo tanto visual como la
modificacion en los planes de la intervencion, enfocados en las necesidades de cada una de
las instituciones, que sean de facil entendimiento para el equipo de Create Purpose como
personal y directivos de las instituciones, y considerando las caracteristicas de las
poblaciones a las que van dirigidas ya que como se menciond anteriormente hay poblacion
hablante de lengua indigena o que no saben leer o escribir, etc., por lo cual el material que

sea desarrollada por los profesionales de la nutricién debe considerar estos puntos.

e Capacitaciones constantes

Desarrollar programas o capacitaciones enfocados en el manejo de merma de los
alimentos dentro de los servicios de alimentos, con el fin de disminuir la pérdida de recursos
alimentarios dentro de las Instituciones de Asistencia Social, incluyendo una campafia que
promueva el intercambio de alimentos entre instituciones que se encuentran cercanas con
el objetivo de aumentar la variedad y el acceso a diferentes alimentos y asi también reducir

la pérdida o desperdicio de los alimentos.

Dentro de las capacitaciones, que el Programa de Tecnologia de Create Purpose a
través de un taller desarrolle conocimientos y habilidades en el manejo de dispositivos
moviles, uso correcto de herramientas visuales y auditivas en los nifios, nifias y
adolescentes, asi como cuidadoras y personal administrativo de las instituciones mediante
el uso de las TIC's, con el fin de facilitar la comunicacién durante las videollamadas, esto
por malas condiciones del equipo de video y de audio, mala conexion a internet, espacio

amplio dificultando el habla y escucha de todos los participantes.
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CONCLUSIONES

Para concluir con este documento, no queda mas que mencionar una serie de
reflexiones finales entorno a lo que aprendi y analicé durante el desarrollo de la intervencion

de educacioén para la nutricion.

Inicialmente, algo que es importante mencionar y agradecer es la comunicacion que
se tuvo con el personal de la casa, ellos al ser la base principal de conexion dentro de la
casa hogar y al conocer de manera cercana las necesidades de los residentes permitio, en
primera instancia poder realizar la intervencién de manera fluida y sin ningun inconveniente,
asi como también hacer las actividades de mejor manera considerando las problematicas y

caracteristicas de cada uno de los adolescentes que participaron en el programa.

Como se menciond anteriormente, mantener una buena comunicacion con el
personal de la casa hogar, permitié conocer situaciones que me marcaron de manera
profesional y personal el desarrollo de la intervencién, como encontrarnos dentro del grupo
de participantes que los adolescentes en su mayoria no sabian leer o escribir o ambos,
poniendo mi perspectiva profesional en juicio, al notar que en la mayor parte de las
ocasiones como profesionales de la salud damos por hecho situaciones o circunstancias de
la poblacidn sin antes preguntar a detalle cada una de las caracteristicas personales a las
que posiblemente nos podriamos enfrentar, dejando notar que en muchas de las ocasiones
reflejamos nuestra vida en la de los demas, sin antes pensar que las condiciones en cada
uno de nosotros son diferentes y mas cuando se trabaja en comunidad y/o con personas

que se encuentran en situacion de vulnerabilidad.

Asimismo, algo que se pudo observar durante la ejecucion del programa es el
sistema de institucionalizacién que se lleva a cabo en cada tiempo de comida, lo que a mi

juicio pierde uno de los sentidos mas importantes de la alimentacion que es el disfrutar cada
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momento de los tiempos de comida y que mas alla del proceso fisioldgico que se lleva a
cabo en nuestro cuerpo, que sea un momento en el que los alimentos y las comidas
marquen de manera emocional el proceso de alimentacion dentro de estos espacios,
negando la posibilidad de que los nifios, nifias y adolescentes sean conscientes con la
forma en la que se alimentan de una manera mas emotiva y no solo entendiéndolo como un

proceso fisioldgico del cuerpo humano.

Al final, esto me llevo a reflexionar sobre lo importante que es hablar de estos
espacios de manera profesional, empezando a considerarlos como parte de nuestra carrera
profesional y académica, enfocando el plan de estudios un poco mas hacia la linea social de
la nutriciéon y no solo a lo clinico, dado que también los determinantes de la alimentacién
son relevantes a la hora de trabajar con cada una de las poblaciones con las que tenemos

acercamiento y no solo de manera individual.
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