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INTRODUCCION

Comer saludablemente es un asunto de gran importancia que se nos inculcan desde que somos pequefios, sin embargo,
cuando se trata de la alimentacion para mayores, se le da poca atencion. La nutricion en la tercera edad contiene
caracteristicas especiales y debe seguir un patrén, que ayude a mejorar la calidad de vida de las personas durante esta
etapa de la vida.

La importancia de los alimentos es casi igual para todos, pero en especial, los nifios y las personas mayores son los que
deben de cuidar mas aquello que comen, puesto que la dieta es vital para su salud y desarrollo. No obstante, esto no
quiere decir que descuidemos nuestra alimentacién en otras etapas de la vida, debido a que lo que comemos hoy, nos

pasara factura el dia de mafana (Salud para mayores, 2018).

No solo si convivimos en casa con abuelos u otros familiares mayores, sino porque todos seremos ancianos alguna vez, y
debemos estar conscientes de que una adecuada alimentacion durante la tercera edad es de vital importancia para

colaborar con la buena salud.

Con el paso de la edad, vienen asociados varios cambios, como son los fisiologicos y sociales que afectan

considerablemente el estado nutricional de las personas mayores, y por ende sus pautas alimenticias.

Légicamente, las personas de edad avanzada son las que cuentan con mayor riesgo de aislamiento. El resultado de esta

soledad puede derivar en una depresion que puede afectar gravemente su alimentacion.

La raz6n es muy sencilla, la depresion hace que la persona tenga poca autoestima, lo que genera una pérdida de

motivacion preocupante a la hora de desempeniar ciertas actividades.



El hecho de tener que cocinar para uno mismo, comer en soledad o tener que salir de casa para comprar comida, supone
un gran esfuerzo fisico y mental. De esa forma, los casos de desnutricion y deshidratacion pueden ir unidos a situaciones

de aislamiento y depresion.
Mi propuesta va dirigida a los adultos mayores.

La propuesta educativa de mi trabajo la haré por medio de un podcast educativo para promover los ingredientes con
recetas ancestrales a la comunidad. Se involucraréa a las familias de los adultos mayores, presentando un taller donde

ellas sepan lo que los adultos mayores estan viviendo con su falta de interés de sus familiares en su alimentacion.

El adulto mayor se identifica en todas las comunidades como aquel que transmite conocimiento a las diferentes
generaciones. Los adultos mayores compartiran lo aprendido en su hogar, siendo promotores de habitos saludables en
su nucleo familiar. Incluso llegaran a modificar el estilo de vida de sus nietos, quienes se motivardn a consumir mas
verduras y mejorar su alimentaciéon. Es asi como el adulto mayor se constituye en el lider de las familias y goza de gran
respeto por la experiencia y el conocimiento que posee, a través de ellos se pueden lograr importantes intervenciones de

cambio como éste.

En las Ultimas décadas la poblacion mundial ha cambiado; hoy en dia hay 700 millones de personas de mas de 60 afios
en el mundo y se calcula que en el afio 2050 seran mas de 2000 millones, es decir, un 20% de la poblacion. Asi que en el
futuro tenemos que contar con todas estas personas y saber por qué es importante valorar a los adultos mayores, para
dejar de pensar en ellas como un “estorbo”, todos contribuyen en la sociedad. Por este motivo la ONU ha marcado el dia
1 de octubre como el dia Internacional de las personas de edad avanzada. Cada vez habra que prestar mas atencion a

las necesidades de las personas de esta franja de edad porque cada vez seran mas (Salud para mayores, 2018).



A lo largo de nuestra vida y comenzando ya desde la mas temprana infancia, la mayor parte de las personas estamos
sometidas, a través de la interaccion de nuestros sentidos con el medio que nos rodea, a una serie de experiencias
fisicas comunes independientemente del medio social y cultural en el que nos desarrollemos. La existencia de
concepciones alternativas profundamente arraigadas y dificiles de cambiar no es, pues, general ni afecta por igual a
todos los ambitos del conocimiento cientifico. Por el contrario, existen profundas diferencias que muestran cémo las mas
persistentes son aquellas que estan mas intensamente relacionadas con las experiencias personales cotidianas, con las

"evidencias de sentido comun" que no necesitan ser cuestionadas.

El antiguo paradigma pone a la persona mayor en un lugar de fragilidad y dependencia por el solo hecho de ser mayor.
Esa persona mayor es considerada como alguien a quien hay que cuidar, atender y proteger, bloqueando sus deseos e
intereses individuales. El nuevo paradigma plantea la idea de considerar a las personas mayores como sujetos de
derecho, quienes tienen palabra propia, deseos propios, intereses genuinos, no todos necesitan de ser cuidados y si

alguno lo necesita se debe tener muy en claro que ese cuidado no debe restringir su autonomia e independencia.

Los mitos sobre alimentacion condicionan los hébitos nutricionales de muchas personas y pueden influir de forma
decisiva en su salud. El mito alimentario se presenta muchas veces como resto de un pasado de ignorancia, pero
también es debido a creencias erréneas fomentadas por intereses comerciales, econémicos y por una publicidad
tendenciosa. La poblacién estd bombardeada por toda clase de opiniones infundadas y contradictorias y se encuentra en

un lamentable estado de confusion, que le impide distinguir la realidad de la fantasia (Mitos sobre alimentacion, 2021).

A lo largo de la historia se han atribuido virtudes extraordinarias a algunos alimentos, las creencias populares sustituian al
saber cientifico y actuaban como medio para transmitir la experiencia acumulada durante siglos. Algunas de estas

creencias partian de una base nutricional cierta, pero otras sélo son fruto de la ignorancia.



Propésito general de mi proyecto:
Proporcionar al adulto mayor una estrategia de informacion que fomente la alimentacién saludable.
Estructura de mi proyecto:

Una buena alimentacion se puede lograr de muchas maneras, para esto se debe combinar varios alimentos en forma
equilibrada. Es importante que los adultos mayores, tengan un estilo de vida saludable; con el propdsito de promover el

bienestar integral y disminuir el riesgo en la salud.

Uno de los inconvenientes que no permite solucionar este problema es que los adultos mayores ya no pueden prepararse

sus alimentos por si solos. Necesitan de ayuda porque muchos no pueden desplazar con la facilidad que lo hacian antes.

Al llegar a la tercera edad es muy importante cuidar la forma de alimentarse, ya que la misma se relaciona de manera
directa con la calidad de vida. Una alimentacion adecuada es el primer paso para lograr un estilo de vida saludable, es
importante tener presente que comer no es solamente un placer, es también satisfacer las necesidades nutritivas para un
correcto crecimiento y desarrollo de las capacidades intelectuales y fisicas del ser humano, y que mejor que rescatando

nuestras recetas ancestrales ya que nos daremos cuenta de lo nutritivas que son.

En el marco tedrico planteo que el constructivismo sostiene que el aprendizaje es esencialmente activo. Una persona que
aprende algo nuevo, lo incorpora a sus experiencias previas y a sus propias estructuras mentales. Cada nueva

informacion es asimilada y depositada en una red de conocimientos y experiencias que existen previamente en el sujeto.

El enfoque metodoldgico se considera la investigacién cualitativa, porque esta compuesta por un grupo de técnicas que

utilizan una variedad de herramientas para recopilar datos y construir una teoria fundamenta



También es considerada la investigacion cuantitativa, porque los instrumentos cuantitativos se interesan por la fiabilidad,
la validez y la realizacion donde se incluyen técnicas para recoger datos como encuestas y cuestionarios donde recabaré

informacion de la experiencia de los adultos mayores sobre el conocimiento y frecuencia en la alimentacion.

En el diagndstico de necesidades de mi comunidad Cuautepec, detecté que hay una necesidad muy grande de mejorar la
alimentacion en los adultos mayores, asi como difundir las recetas tradicionales que los adultos mayores consumian y

gue se estan perdiendo, al retomar estas tradiciones mejorara ampliamente su autoestima y salud.

Presento una propuesta didactica de taller, la cual considero que podria ayudar para el reconocimiento de los saberes
gastronémicos y que les permita rescatar las recetas ancestrales que compartiran los adultos mayores de mi comunidad,
para crear conciencia en la comunidad, sobre la importancia de estar saludable con una correcta alimentacion, y con ello,
un mejor estilo de vida. El taller propuesto, ayudaran a incentivar a las personas a reflexionar sobre la importancia de

comer de forma saludable para estar sanos.
l. MARCO TEORICO

1.1 Generalidades del constructivismo

El constructivismo, es en primer lugar una epistemologia, es decir una teoria que intenta explicar cual es la naturaleza del
conocimiento humano. El constructivismo asume que nada viene de nada. Es decir que conocimiento previo da

nacimiento a conocimiento nuevo.

Constructivismo social es aquel modelo basado en el constructivismo, que dicta que el conocimiento ademas de formarse

a partir de las relaciones ambiente-yo, es la suma del factor entorno social a la ecuaciéon: Los nuevos conocimientos se



forman a partir de los propios esquemas de la persona producto de su realidad, y su comparacion con los esquemas de

los demas individuos que lo rodean.

El constructivismo busca ayudar a los estudiantes a internalizar, reacomodar, o transformar la informacion nueva. Esta
transformacién ocurre a través de la creacion de nuevos aprendizajes y esto resulta del surgimiento de nuevas

estructuras cognitivas que permiten enfrentarse a situaciones iguales o parecidas en la realidad.

Asi el constructivismo percibe el aprendizaje como actividad personal enmarcada en contextos funcionales, significativos

y auténticos.

Todas estas ideas han sido tomadas de matices diferentes, se pueden destacar dos de los autores mas importantes que
han aportado mas al constructivismo: Jean Piaget con el "Constructivismo psicologico” y Lev Vigotsky con el

"Constructivismo social".
El constructivismo de Jean Piaget o constructivismo psicoldgico.

Desde la perspectiva del constructivismo psicoldgico, el aprendizaje es fundamentalmente un asunto personal. Existe el
individuo con su cerebro cuasi-omnipotente, generando hip6tesis, usando procesos inductivos y deductivos para entender

el mundo y poniendo estas hip6tesis a prueba con su experiencia personal.

El motor de esta actividad es el conflicto cognitivo. Una misteriosa fuerza, llamada "deseo de saber”, nos irrita y nos
empuja a encontrar explicaciones al mundo que nos rodea. Esto es, en toda actividad constructivista debe existir una
circunstancia que haga tambalear las estructuras previas de conocimiento y obligue a un reacomodo del viejo

conocimiento para asimilar el nuevo. Asi, el individuo aprende a cambiar su conocimiento y creencias del mundo, para
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ajustar las nuevas realidades descubiertas y construir su conocimiento. Tipicamente, en situaciones de aprendizaje
académico, se trata de que exista aprendizaje por descubrimiento, experimentacion y manipulacién de realidades

concretas, pensamiento critico, didlogo y cuestionamiento continuo.

Detras de todas estas actividades descansa la suposicion de que todo individuo, de alguna manera, sera capaz de

construir su conocimiento a través de tales actividades.

El constructivismo mantiene la idea que el individuo, tanto en los aspectos cognitivos y sociales del comportamiento como
en los afectivos, no es un mero producto del ambiente ni un simple resultado de sus disposiciones internas, sino una

construccion propia que se va produciendo dia a dia como resultado de la interaccion entre esos dos factores.

En consecuencia, esta posicion el conocimiento no es una copia de la realidad, sino una construccion del ser humano.
Los instrumentos con que la persona realiza dicha construccion, fundamentalmente con los esquemas que ya posee, es

decir, con lo que ya construy6 en su relacion con el medio que le rodea.

Esta construccién que se realiza todos los dias y en casi todos los contextos en los que se desarrolla la actividad.
Depende sobre todo de dos aspectos, a saber: de la representacion inicial que se tenga de la nueva informacion de la

actividad, externa o interna, que se desarrolla al respecto.

El responsable de la teoria del desarrollo cognitivo, Jean Piaget, nacié en Suiza el 9 de agosto de 1896, fue psicologo y
epistemaologo, responsable del término genética epistemoldgica al campo psicolégico, asi como de sentar las bases del
estudio de la inteligencia humana. Piaget consideraba que la inteligencia consiste en un proceso de construccion del

conocimiento que se genera a partir de la interaccion del sujeto con un objeto (fisico o mental) y que los menores, a



diferencia de la creencia de la época, no son pensadores menos competentes que los adultos, sino que conciben el

mundo de manera muy distinta.

En la mencionada teoria se establece que los nifios construyen un modelo mental del mundo a través de una
reorganizacion progresiva de los procesos cognitivos. De esta manera Piaget plantea una interaccion entre el contexto y
la persona, experimentando es como va comprendiendo el sujeto, lo que les permite discernir entre lo previamente

aprendido y las nuevas experiencias.

La epistemologia genética (u origen del pensamiento), como se le conoce al conjunto de sus aportaciones tedricas desde
un punto de vista piagetiano se refiere a la manera en la que la experiencia y el método de aprendizaje afectan la validez

de la informacién adquirida; es decir, depende de su modelo de construccion.

El trabajo realizado por Piaget significa una de las piedras angulares en la investigacion, estudio y desarrollo de
programas pedagogicos plenamente estructurados que motivan el alcance de la educacién progresista con practicas y
exploracion activa, juegos de aprendizaje, uso del medio ambiente, evaluacién del progreso no cuantitativo; aun cuando

sus aportaciones no estaban disefiadas para el &mbito educativo.

Para Piaget la explicacion epistemoldgica es primordial y constitutiva para su teoria, define la epistemologia genética
como la disciplina que estudia los mecanismos y procesos mediante los cuales se pasa de los estados de menor

conocimiento a los estados de conocimiento mas avanzado (Piaget, 1961).

Lev Semionovich Vygotsky nacio el 5 de noviembre de 1896, en Orsha, capital de Bielorrusia. A pesar de la corta edad
de Vygotsky y el no contar con una formacion pedagogica, sus contribuciones a esta ciencia siguen siendo
transcendentes hasta nuestros dias. Entre sus mayores aportes se encuentra la teoria socio- histérico- cultural que forma
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parte de lo que conocemos como modelo constructivista. La perspectiva evolutiva de Vygotsky es el método principal de
su trabajo; sefiala que un comportamiento solo puede ser entendido si se estudian sus fases, es decir, su historia- por lo
cual se conoce a esta teoria como “histérica”. El énfasis que le da prioridad al analisis de los procesos psicologicos del
ser humano solo puede ser entendido mediante la consideracion de la forma y el momento de su intervencion durante el

desarrollo.

Destaco las contribuciones de la cultura, la interaccién social y la dimensién histérica del desarrollo mental, él cre6 su
teoria historico-cultural de los fendmenos psicolégicos. Si hubiese que definir el caracter especifico de la teoria de
Vygotsky mediante una serie de palabras y férmulas clave, habria que mencionar por lo menos las siguientes:
sociabilidad del hombre, interaccién social, signo e instrumento, cultura, historia y funciones mentales superiores. Por otra
parte, si hubiese que ensamblar estas palabras y férmulas clave en una expresiéon Unica, podria decirse que esta teoria
es una “teoria socio-histérico-cultural del desarrollo de las funciones mentales superiores”, aunque suele mas bien ser
conocida con el nombre de “teoria historico-cultural”. Los analisis tedricos llevaron a Vygotsky a defender tesis bastantes
visionarias sobre la sociabilidad precoz del aprendiz y a deducir de ellas las consecuencias respecto de la teoria del

desarrollo del aprendiz (Vygotsky, 1978).

Lev Vygotsky es considerado el precursor del constructivismo social. A partir de él, se han desarrollado diversas
concepciones sociales sobre el aprendizaje. Algunas de ellas amplian o modifican sus postulados, pero la esencia del
enfoque constructivista social permanece. Lo fundamental del enfoque de Lev Vygotsky consiste en considerar al
individuo como el resultado del proceso histérico y social donde el lenguaje desempeiia un papel esencial. Para Lev
Vygotsky, el conocimiento es un proceso de interaccién entre el sujeto y el medio, pero el medio entendido como algo

social y cultural, no solamente fisico.
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La teoria constructivista consiste en que el aprendizaje humano se produce a partir de las construcciones que los
individuos realizan para modificar su estructura y conocimientos previos. De esta manera consiguen mayores niveles de
complejidad para integrar en la realidad. A su vez, como desarrollo integral, crean una estructura significativa donde
construyen su personalidad.

El constructivismo es una corriente pedagodgica basada en la teoria del conocimiento constructivista, que postula la
necesidad de entregar al alumno herramientas (generar andamiajes) que le permitan construir sus propios
procedimientos para resolver una situacion problemaética, lo que implica que sus ideas se modifiquen y siga aprendiendo.

Los tipos de constructivismo mas representativos son:

La teoria cognitiva de Piaget.- También se la conoce como evolutiva debido a que se trata de un proceso paulatino y
progresivo que avanza, conforme el nifio madura fisica y psicolégicamente. La teoria sostiene que este proceso de
maduracién bioldgica conlleva al desarrollo de estructuras cognitivas, cada vez mas complejas; lo cual facilita una mayor
relacion con el ambiente en el que se desenvuelve el individuo y, en consecuencia, un mayor aprendizaje que contribuye

a una mejor adaptacion.

El aprendizaje se realiza gracias a la interaccion de dos procesos: asimilacién y acomodacion. El primero se refiere al
contacto que el individuo tiene con los objetos del mundo a su alrededor; de cuyas caracteristicas, la persona se apropia
en su proceso de aprendizaje. El segundo se refiere a lo que sucede con los aspectos asimilados: son integrados en la
red cognitiva del sujeto, contribuyen a la construccion de nuevas estructuras de pensamientos e ideas; que, a su vez,

favorecen una mejor adaptacion al medio.
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El aprendizaje significativo de Ausubel.- Afirma que el sujeto relaciona las ideas nuevas que recibe con aquellas que ya
tenia previamente, de cuya combinacion surge una significacion Unica y personal. Este proceso se realiza mediante la

combinacion de tres aspectos esenciales: l6gicos, cognitivos y afectivos.

El aspecto logico implica que el material que va a ser aprendido debe tener una cierta coherencia interna que favorezca
su aprendizaje. El aspecto cognitivo toma en cuenta el desarrollo de habilidades de pensamiento y de procesamiento de
la informacion. Finalmente, el aspecto afectivo tiene en cuenta las condiciones emocionales, tanto de los estudiantes
como del docente, que favorecen o entorpecen el proceso de formacion.

El aprendizaje social de Vygotsky.- Esta teoria sostiene que el aprendizaje es el resultado de la interaccidon del individuo
con el medio. Cada persona adquiere la clara conciencia de quién es y aprende el uso de simbolos que contribuyen al

desarrollo de un pensamiento cada vez mas complejo, en la sociedad de la que forma parte.

Para Vygotsky es esencial lo que ha denominado como la zona de desarrollo proximo; es decir, la distancia entre lo que
una persona puede aprender por si misma y lo que podria aprender con la ayuda un experto en el tema. Es, en esta zona

en donde se produce el aprendizaje de nuevas habilidades, que el ser humano pone a prueba en diversos contextos.

Semejanzas en las teorias:

El aprendizaje se trata de un proceso de desarrollo de habilidades cognitivas y afectivas, alcanzadas en ciertos niveles de
maduracion. Este proceso implica la asimilacion y acomodacion lograda por el sujeto, con respecto a la informacion que
percibe, se realiza en interaccién con los demas sujetos participantes, ya sean compafieros y docentes, para alcanzar un

cambio que conduzca a una mejor adaptacion al medio.
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El objetivo de la ensefianza, desde esta postura es el de que los estudiantes construyan un conocimiento significativo;
alcancen la comprension cognitiva para favorecer el cambio conceptual, considerando las condiciones emocionales, tanto

del educador como del estudiante, para lograr niveles satisfactorios de adaptacién al contexto y un adecuado bienestar.

Diferencias en las teorias:

Cada uno de estos autores expresan la construccion del conocimiento dependiendo de: (Piaget) si el sujeto interactia

con el objeto del conocimiento; (Vigotsky) si lo realiza con otros o (Ausubel) si es significativo para el sujeto.

El método de ensefianza propuesto por la autora desde el punto de vista del constructivismo, ella considera tomar en
cuenta el contexto: los conocimientos deben ser globales y particulares, a la vez.

Esto requiere un equilibrio entre la revision tedrica de los contenidos, pero también su aplicaciéon particular en los
contextos especificos en los cuales los estudiantes tienen que desenvolverse. No es posible una aplicacion a priori
porque de lo contrario se vuelve imposicion, ella considera que el principal es el cambio cognitivo y afectivo, de tal forma

gue las personas puedan alcanzar satisfactorios niveles de adaptacién en las condiciones en las que viven.
Se plantea la cuestion de que el conocimiento y su construccion tienen un componente idiosincrasico importante, que se

debe tomar en cuenta; al igual que los conocimientos previos del estudiante. No se trata de revisar los contenidos porque

hay que hacerlo, sino que éstos deben adecuarse a la realidad que vive el sujeto.
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1.2 La mala alimentacion de los adultos mayores

El incremento en la expectativa de vida en las Ultimas décadas debe considerarse como uno de los grandes éxitos de la
civilizacion, sin duda las mejorias nutricionales conseguidas a lo largo del pasado siglo contribuyen de manera esencial a
este éxito, sin embargo, los problemas de salud en la poblacién, por la mala alimentacién crece de manera imparable en

la mayoria de paises del mundo.

El desorden alimenticio va desde los primeros afios de vida, hasta la edad adulta, donde se provoca de forma
considerable un desbalance nutricional, con mayor tendencia alimentarse de forma incorrecta, abusar de las comidas
chatarras y dejar de lado los alimentos saludables, todo esto acompafado de una vida sedentaria, lo que implica llegar a

la vejez con problemas de salud (Pérez y Lopez, 2020).

Para los adultos mayores la nutricion es un factor critico, ya que repercute tanto en la salud fisica como en la emocional.
La falta de informacion adecuada sobre la correcta nutricibn en familiares o personas relacionadas con el adulto mayor
da origen a una mala alimentacién que no permite encontrar una pronta solucién. Envejecer es el resultado de diversas
variables, como pueden ser la genética, el modo de alimentarse, la vida que se lleva, el estado mental, la red social que
se desarrolla alrededor del individuo, lo que se ha hecho para prevenir enfermedades y los tratamientos médicos

disponibles (Macias, Gordillo y Camacho, 2012).

Para tener una buena vejez, es necesario incorporar una alimentacion variada y balanceada, suplementos antioxidantes y

restriccion caldrica sin desnutricion.
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El proceso de envejecimiento a nivel mundial va a un ritmo sin precedentes en la historia de la humanidad. Sin embargo,
con el avance de la tecnologia y ciencia de la salud, la esperanza de vida aumenta de forma considerable, de manera

que la vejez ya no es sindnimo de enfermedad, sino una etapa del ciclo vital del ser humano.

Las enfermedades que causan mas muertes en todo el mundo se relacionan de manera directa con una alimentacion
desequilibrada, con el exceso de grasa y con demasiada sal. Un 59% de los 56,5 millones de fallecimientos registrados
en el 2018 se deben a enfermedades cronicas causadas por una mala alimentacion y la falta de ejercicio fisico. Asi lo
asegura un informe de 30 especialistas en nutricibn han elaborado para la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y el

Fondo de Naciones Unidas para la alimentacion (FAO) (Avila, Martinez, Sanchez, Ruiz y Guerra, 2018).

Las enfermedades cardiovasculares, obesidad, cancer, diabetes e hipertension, son las principales causas de muerte en
los paises desarrollados; desde hace mas de diez afios, han alcanzado a las zonas més pobres del planeta, en especial
las ciudades en que se implementa la cultura de la comida rapida, que se caracterizada por el exceso de grasas

saturadas y sales. La OMS establece una relacion directa entre el desarrollo urbano y las enfermedades crénicas.

Casi el 48 % de la poblaciéon del continente asiatico, y mas del 50% del continente europeo sufren de enfermedades
cronicas, por la mala alimentaciébn segun los estandares de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Esta
problematica afecta de forma directa a los gobiernos, por el aumento de enfermedades relacionadas con la salud, lo que
genera un mayor gasto y necesidad de recursos (Machado, Gil y Ramos, 2018).

Mientras que la dieta “occidentalizada” caracterizada por ser elevada en grasas saturadas e hidratos de carbono simples
(azucares), baja en fibra, antioxidantes y acidos grasos insaturados se ha asociado con la disminucion del sistema
inmune adaptativo, lo que se traduce en una pobre respuesta ante agentes virales y en un aumento en la inmunidad

innata, lo que favorece la inflamacion crénica. Por su parte, un consumo aumentado de fibra, cereales integrales, grasas
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insaturadas y antioxidantes podria tener un efecto antiinflamatorio y a largo plazo, relacionarse con la prevencion de la
obesidad y el mantenimiento de un peso adecuado, lo que incluso, en el futuro, podria mejorar la efectividad de las

vacunas.

Adicionalmente, se ha reportado que la obesidad se relaciona con un mal prondstico en pacientes comorbidos con covid-
19. Particularmente en México, se ha identificado un mayor riesgo tanto para hospitalizacion como para el ingreso a la
UCI y apoyo con ventilacibn mecéanica entre adultos mayores con obesidad e insuficiencia renal, enfermedad pulmonar
obstructiva crénica (Cabrer, Irigoyen y Velazquez, 2021).

En los paises desarrollados las personas que habitan en ella prefieren consumir la denominada "comida rapida”, que es
una de las causas directas, de la mala alimentacion, son alimentos ricos en grasas como por ejemplo: las
hamburguesas, las papas fritas, refrescos, entre otros, ademas, la proliferacion de restaurantes con esta clase de comida
como: Burger King, KFC o McDonald's es lo que impulsa a las personas a consumir la comida chatarra, por lo tanto, se

puede decir que la dieta en los paises desarrollados es incorrecta .

Hay problemas de obesidad a nivel mundial, sin embargo, la intensidad del problema es variable; sigue siendo mucho
peor en los paises de bajos y medianos ingresos y, al interior de esos paises, entre los grupos mas vulnerables, como

aquellos que viven en situacion de pobreza o estan marginados de los sistemas de salud por distintas razones.

Al llegar a la tercera edad es muy importante cuidar la forma de alimentarse, ya que la misma se relaciona de manera
directa con la calidad de vida. Una alimentacion adecuada es el primer paso para lograr un estilo de vida saludable, es
importante tener presente que comer no es solamente un placer, es también satisfacer las necesidades nutritivas para un

correcto crecimiento y desarrollo de las capacidades intelectuales y fisicas del ser humano.
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Una buena alimentacion se puede lograr de muchas maneras, para esto se debe combinar varios alimentos en forma
equilibrada. Es importante que los adultos mayores, tengan un estilo de vida saludable; con el propdésito de promover el

bienestar integral y disminuir el riesgo en la salud.

Uno de los problemas que no permite solucionar este problema es que el adulto mayor ya no puede prepararse sus
alimentos por si solos y necesitan de ayuda porque muchos no pueden desplazar con la facilidad que lo hacian antes.

Il. EL ENFOQUE METODOLOGICO

2.1 Eleccion, justificacidon y descripcion de la metodologia de diagndstico y analisis.
Investigacion cualitativa

Consiste en descripciones detalladas de situaciones, eventos, personas, interacciones y comportamiento que son
observables para recabar informacién de la experiencia de los adultos mayores sobre el conocimiento y frecuencia en la

alimentacion a través de técnicas para recoger datos como son: la observacion y la entrevista (Martinez, 2007).

Estas técnicas proporcionan informacion expresada en forma verbal y registrada como texto cuyo analisis permite

contrastar, comprobar y juntar resultados (Diaz, Torruco, Martinez y Varela, 2013).

Es la que produce datos descriptivos, con las propias palabras de las personas, habladas o escritas y la conducta

observable. Constituida por un conjunto de técnicas para recoger datos.

1. Es inductiva, quienes investigan desarrollan conceptos, intelecciones y comprensiones, partiendo de pautas de los
datos y no recogiendo datos para evaluar modelos, hipétesis o teorias preconcebidas. Tienen de base un disefio de

investigacion flexible, comienzan con estudios vagamente formulados.
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2. El investigador ve al escenario y a las personas en una perspectiva holistica, las personas, los escenarios o los

grupos no son reducidos o variables, sino considerados como un todo, estudia el contexto de su pasado y presente.

3. El investigador es sensible a los efectos que €l mismo causa sobre las personas que son objeto de su estudio. Son
naturales.
4. Trata de comprender a las personas, dentro del marco de referencia de las mismas. Se identifica con la persona

gue estudian, para comprender como ven las cosas.

5. Suspende o aparta sus propias creencias perspectivas y predisposiciones, nada se da por sobre entendido, todo

es tema de investigacion.

6. Todas las perspectivas son valiosas busca comprension detallada de las perspectivas de otras personas, viéndolas

como iguales.

7. Los métodos cualitativos son humanistas. Cuando reducimos las palabras o actos de la gente a ecuaciones

estadisticas pierden de vista el aspecto de la vida social.

8. Dan énfasis a la validez de su investigacion, permiten permanecer proximos al mundo empirico, observando a las
personas en su vida cotidiana, escuchando y viendo lo que produce. Quienes investigan cualitativamente subrayan la

validez, los cuantitativos hacen hincapié en la confiabilidad y la reproduccion de la investigacion.

Un estudio cualitativo no es un analisis impresionista, informal basado en una mirada superficial a un escenario o a
personas. Es una pieza de investigacion sistematica conducida con procedimientos rigurosos, aunque no necesariamente

estandarizados.
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9. Todos los escenarios o personas son dignas de estudio, ningun aspecto de la vida social es demasiado frivolo o

trivial para ser estudiado.

10. La investigacion cualitativa es un arte. Los investigadores cualitativos son flexibles en cuanto al modo en que
intentan conducir sus estudios, se alienta a crear su propio método, se siguen lineamientos orientadores pero no reglas,

los métodos sirven al investigador nunca quien investiga es un esclavo de un procedimiento o técnica.

Si algo caracteriza a la investigacion cualitativa es la insistencia en utilizar multiples fuentes de datos, mas que depender
de una sola fuente y una definicién que se reduzca a solo las técnicas, no abarca todo el mundo de utilizaciones a las que

aplica esta denominacion.

Se tiene un énfasis en estudiar los fendmenos sociales en su propio entorno social en el que ocurren; la primacia de los
aspectos subjetivos de la conducta humana sobre las caracteristicas objetivas, se da la exploracion del significado del

actor.

Ademas se da la predileccién por la observacion y la entrevista abierta (enfocada o en profundidad), como herramientas
de exploracion y finalmente se dan el uso del lenguaje simbdlico o sea descripciones profundas.

1. Etnografica. Basandose en la observacion participante, o sea, en una suerte de testimonio objetivo (valga la
contradiccion), intenta obtener conclusiones respecto a los distintos grupos humanos de su interés. Suele emplearse en

ciencias humanas como la antropologia.

2. Investigacion participativa. Intenta poner en relacion una serie de eventos determinados con la participacion que en

su ambito tienen diversos grupos humanos, para hallar el vinculo objetivo o subjetivo entre ambos.

20



3. Investigacion-accion. Va un paso mas delante de la descripcion, proponiendo vias de accionar o de participar en el

problema estudiado y a menudo darle solucién, considerando al investigador como un actor y no un espectador.

En la eleccion de las técnicas a utilizar el investigador tiene un papel esencial que debe valorar las caracteristicas del
escenario en que se desarrolla la investigacion, las caracteristicas de las personas, y las limitaciones de tiempo y

recursos que puedan existir.

La combinacién de métodos y técnicas permite obtener mayor riqueza y variedad en la informacién obtenida. La
triangulacion de sus resultados contribuye a lograr la validez. En la medida en que los participantes de la investigacion
perciban la problematica a resolver y el investigador tenga las actitudes suficientes para recoger toda la informacion e
interpretar sus sentimientos, se estara contribuyendo a la credibilidad de los resultados (Amaiquema, Beltran y Piza,
2019).

La investigacion cuantitativa

Pone énfasis en la verificacion cientifica del dato, se orientan hacia la construccion del conocimiento tedrico con la
finalidad de describir, explicar, predecir y controlar en la medida de lo posible, tienden a fragmentar la realidad y trabajan

con variables muy especificas que se cuantifican y se expresan en valores numéricos (Monje, 2011).

Una investigacion cuantitativa, es aquella que emplea magnitudes numéricas para expresar su trabajo, mediante técnicas
experimentales o estadisticas, cuyos resultados son representables luego mateméaticamente. Su nombre proviene de

cantidad o cuantificacién, o sea, numeracion.

1. Descriptiva. A menudo equivalente a la etapa inicial de la investigacion cientifica, en la que se ordenan los

resultados obtenidos de la observacion directa de la realidad, en torno a una hipotesis.
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2. Analitica. Establece comparaciones entre los datos numericos (variables, estadisticas, etc.) de los distintos grupos

estudiados, segun se hayan dado durante las etapas de muestreo.

3. Experimental. Aquellas que dependen de la repeticion y comprobacion de eventos naturales en un ambiente

controlado, para poder obtener asi conclusiones generalizables.

Diferencias entre las 2 investigaciones

. En sus métodos de obtener la informacién, la cuantitativa emplea estadisticas, descripciones matematicas y

férmulas; la cualitativa emplea relatos, narraciones, explicaciones y cuestionarios.
. La cuantitativa emplea muestras aleatorias, grandes, mientras que las cualitativas seleccionadas y representativas.

. Las conclusiones obtenidas en una investigacion cuantitativa son definitivos, formales y aparecen al final del

estudio; en una cualitativa son provisionales, cambiables, y se estan revisando de forma continua a lo largo del trabajo.

. Con respecto al tipo de ciencia en que son utilizadas, las cuantitativas son de uso general para las ciencias

exactas, mientras que las cualitativas son de uso comun para las ciencias sociales y humanidades.

El acercamiento a la realidad requiere por parte del investigador utilizar e integrar diferentes métodos en el campo
cuantitativo y cualitativo en forma dinamica y cambiante, aprovechando las fortalezas que pueda tener cada uno con el
propésito de mejorar su capacidad de conocer, analizar e interpretar la realidad social, puesto que la realidad misma es
multiple y por lo tanto, multiples deben ser los enfoques para abordarlas; por lo que resulta innecesaria la dicotomia entre
ambos métodos, destacando que el empleo de un método no excluye la posibilidad de usar otro cuando sea necesario, lo

cual dependera de la estrategia del investigador (Amaiquema, Beltran y Piza, 2019).
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2.2 Disefio de instrumentos para implementar el diagndstico del Proyecto de Desarrollo Educativo
Instrumentos de mi diagndéstico

La propuesta de intervencién estd pensada para ser desarrollada en un contexto no formal caracterizado por las
actividades relacionadas con practicas cotidianas de la vida familiar. Se pretende que la propuesta de intervencion sea
una experiencia de aprendizaje con efectos a largo plazo y que mejor que los espacios familiares de los 8 adultos
mayores para incidir en habitos alimenticios saludables para combatir la mala nutricion y las enfermedades derivadas de

ella.

Los instrumentos por aplicar estan pensados para integrar la metodologia cualitativa y la cuantitativa. En el caso del
primer instrumento que se quiere aplicar, el cuestionario, se espera recolectar datos cuantitativos a partir de un formato
semi estructurado, con una variada estructura de preguntas. Los instrumentos que se aplicarian en la fase de desarrollo y
de cierre, serian idéneos para recolectar datos cualitativos relacionados con los 8 adultos mayores y su familia. La
entrevista como conversacién con fines de investigacion, aportaria datos Utiles a partir de la perspectiva de los
involucrados, permitiendo entrelazar lo observado con lo verbalizado y aportando informacién relevante para su posterior

analisis.

La guia de observacion e inventario de alacena y refrigerador en sus ambientes alimenticios, nos ayudaran a identificar

los aspectos promotores del ambiente obesigénico o de salud.

La intervencién tendra que ser objetiva, con escalas valorativas que permitan generar informes cuantitativos y cualitativos
del proyecto, con puntos claros y precisos enfocados a conocer el avance en los objetivos planteados, por lo que se
propondran instrumentos cerrados con escalas definidas lo que impactaria directamente en la identificacion de los logros

de los objetivos, asi como de las areas de oportunidad en sus procesos (Pelekais, 2000).
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Mi proyecto se ubica en el tipo de educacion no formal.

La educacion no formal es intencionada y planificada, pero fuera del &mbito de la escolaridad obligatoria. Son educacion

no formal los cursos de formacion de adultos y la ensefianza de actividades de ocio o deporte, por ejemplo.

Digamos que, a diferencia de la educacion formal, la no formal es una educacion organizada pero no totalmente
institucionalizada debido a que tiene lugar en un contexto extraescolar. Es una educacion complementaria, opcional,
flexible y, extrafilamente, obligatoria. Entran dentro de esta categoria la educacion de adultos, la educacion vocacional o

la educacion béasica para los nifios que no asisten a la escuela.
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. DIAGNOSTICO DE NECESIDADES
3.1 Descripcion de los contextos internos y externos en los que se desarrolla la dindmica
Social donde se hara la propuesta de intervencion.

CONTEXTO EXTERNO LOCAL: ALCALDIA GUSTAVO A. MADERO

ASPECTO GEOGRAFICO

L

Figura 1. Alcaldia Gustavo A. Madero. Tomada de Wikipedia

La alcaldia Gustavo A. Madero se localiza al noreste en la Ciudad de México. De acuerdo a su posicion territorial, colinda
en la porcién norte con los municipios de Coacalco de Berriozdbal, Tlalnepantla de Baz, Ecatepec de Morelos,
Nezahualcoyotl y Tultitlan, en el estado de México y con las delegaciones de Venustiano Carranza, Azcapotzalco y con
Cuauhtémoc, pertenecientes a la Ciudad de México. Asi mismo es importante saber que la extension territorial que tiene
la alcaldia Gustavo A. Madero es de 95 kilbmetros cuadrados (INEGI 2020).
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Se encuentra a una altura promedio de unos 2,240 metros sobre el nivel del mar. EI nombre de dicha delegacion es en

honor al politico revolucionario Gustavo Adolfo Madero.

El mapa general de México indica que Gustavo A. Madero se localiza entre las coordenadas geograficas 19° 36' y 19°
27' latitud norte y 99° 03'y 99° 11' longitud oeste. Gustavo A. Madero se creo el 29 de diciembre de 1970.

Especificamente, la poblacion calculada al 2020 por el INEGI para la alcaldia Gustavo A. Madero fue de 1, 164,477
siendo 47.68% poblacion masculina y 52.32% femenina (relacion 92.95 hombres por 100 mujeres), en la Ciudad de
México el porcentaje es de 47.68% y 52.32% (relacion 91.69) respectivamente, mientras a nivel nacional los indicadores
muestran 48.57% para hombres y 51.43% para mujeres. INEGI (2020). Esta comparacién muestra coincidencias en los 3
niveles en cuanto a mayoria de poblacién femenina, pero también la disminucion de poblacién masculina en la delegacion

y en la Ciudad de México.

La edad mediana en la alcaldia es de 34 afos en poblacion masculina y 33 en femenina, en la Ciudad de México es de
33 en ambos respectivamente y a nivel nacional la media es de 27 para ambas poblaciones las siguientes cifras es
relevante que la mayoria de la poblacion son adultos jovenes, poblacién econémicamente activa, con estilos de vida ya

establecidos (Data México Beta, S/f).

El mayor porcentaje de la poblacion en la alcaldia se encuentra en el rango de edad entre 20 y 24 afios, muy similar a
datos de la Ciudad de México, sin embargo, en la poblacion nacional la mayor parte se encuentra entre los 10 y 14 afios.
La proporciéon de poblacién de los 10 a 24 afios de edad en condicion de vulnerabilidad de riesgo de consumo de
sustancias a nivel nacional es del 27.32% es mayor en comparacion con la poblacion de la Ciudad de México del 22.73%,
al relacionar con la delegacion el porcentaje de esta region es mayor a la Ciudad de México, considerando que son del
23.91% de su poblacion (Data México Beta, S/f).



ASPECTO SOCIAL

El Censo del 2020 presenta datos de los tipos de hogares familiares como son: nucleares, ampliados, compuestos y no
especificados. En la alcaldia Gustavo A. Madero se contabilizaron 324 587 hogares familiares, de los cuales 62.86% son
nucleares, 33.98% ampliados, 0.97% compuestos y por ultimo los hogares no especificados con un 2.20%. En la Ciudad
de México la cifra de hogares familiares fue de 2 601 323 de este modo el porcentaje para las familias nucleares fue de
65.61%, 30.65% los hogares ampliados, 1.95% compuestos y finalmente los no especificados tiene un porcentaje de
1.79% (Alcaldia GAM S/f).

A nivel nacional se registraron 31, 949, 709 hogares, de los cuales fueron 69.71% nucleares, 27.91% ampliados, y 0.96%
compuestos. A pesar de que hubo una disminuciéon minima en cuanto a los hogares de tipo nuclear este sigue siendo el

gue prevalece dentro de la poblacion mexicana, tanto a nivel nacional, Ciudad de México y alcaldia.

En los datos que presenta el Alcaldia GAM (S/f). Se muestra informacién de los hogares con jefatura femenina, en los
que se pude notar una minoria si se consideran las cifras a nivel nacional de la poblacion general, hay un total de hogares
de 31 949 709 y en los hogares con jefatura femenina so6lo son 9 266 211; en la Ciudad de México la totalidad es de 2
601 323 y con jefatura femenina 929 120 en la alcaldia GAM es de 324, 587 y con jefatura femenina son 112 351. Esta
informacion nos permite reflexionar que continta figurando la jefatura masculina como principal eje de la familia, por lo
cual las politicas van enfocadas a una poblacion con jefatura masculina. A pesar de que sigue siendo la minoria a
distintos niveles comienzan a generar estrategias determinadas para este tipo de hogares con jefatura femenina (Data
México Beta, S/f).

La violencia e inseguridad es uno de los temas mas sonados en la actualidad debido a la incidencia delictiva, a

cotidianidad que se presenta en las diversas colonias, comunidades y regiones del pais.



La prevalencia delictiva a nivel Ciudad de México es de 38 475 mientras que a nivel nacional es de 28 202, siendo asi un
indice més alto en la Ciudad de México. Para la tasa de incidencia delictiva la Ciudad de México es de 52 718 y a nivel
nacional 35 497 una vez més la Ciudad de México tiene una tasa mayor. Es importante sefialar que el porcentaje de
victimas de algun delito en la Ciudad de México es de 38.5% mientras que a nivel nacional 28.2% (INEGI 2020).

La Marginacion de la Ciudad de México y alcaldia (GAM), lo cual constituye los indicadores socioeconémicos el indice de
marginacion en la alcaldia Gustavo A. Madero es de -1.728 mientras que en la Ciudad de México es de -1.451, el grado

de marginacion es muy bajo en la entidad federativa y la alcaldia.

Al revisar los diferentes datos del contexto sociodemografico de la region se identifican caracteristicas de la poblacién
considerados como factores que influyen en el consumo de drogas, por ejemplo: en la poblacién se ha incrementado la
desercion escolar y la alcaldia Gustavo A. Madero presenta diferencias socioecondmicas muy marcadas en diferentes
zonas territoriales; la tercera parte de la poblacion no es derechohabiente de servicios de salud y presenta causas de
mortalidad relacionadas a enfermedades prevenibles y/o posiblemente relacionadas al consumo de sustancias legales
(Data México Beta, S/f).

La alcaldia Gustavo A. Madero cuenta con una gran cantidad de poblacion que se encuentra en situacion de
hacinamiento. Geograficamente limita con municipios del Estado de México que presentan altos indices de inseguridad
ciudadana como Ecatepec de Morelos, Nezahualcéyotl y Tlalnepantla; ademas de las delegaciones Azcapotzalco,

Cuauhtémoc y Venustiano Carranza de la Ciudad de México.

Con lo anterior, el panorama de la alcaldia permite tener elementos para contribuir estrategias de intervencion que

favorezca a la disminucion de la problematica de salud publica que son el consumo de drogas.
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Las colonias de estrato “bajo” se caracterizan por no contar con los servicios de equipamiento y urbanizacién para su
desarrollo, las edificaciones presentan situaciones de deterioro, carecen de mantenimiento y en ocasiones son muy
antiguas. Existen también edificaciones y construcciones con materiales de baja calidad, insalubridad y en proceso de
construccion. Presentan hacinamiento y una alta tasa de emigracion. Con respecto a la seguridad se advierten indices

delictivos altos y venta, consumo Yy distribucion de drogas.

La falta de espacios culturales, de esparcimiento y recreativos constituye un factor de riesgo para el uso inadecuado del
tiempo libre principalmente en nifios y adolescentes, observando que deambulan en las calles sin tener actividades de
este tipo o bien manifestando apatia social. La carencia de servicios generales lleva a los habitantes a movilizarse y
ocupar los servicios de otras colonias (de estratos medios y altos) lo que provoca una saturacion en éstos. Cabe destacar
que las colonias de estrato medio son 12 colonias y las de nivel alto se encuentran rodeadas de colonias de nivel medio
bajo, medio alto y algunas, bajo. Condiciones con niveles tan extremos son condiciones de riesgo e inseguridad (Data
México Beta, S/f).

ASPECTO ECONOMICO

En la encuesta intercensal 2020 muestra una tasa de participacién econémica nacional de 50.26% (68.48% hombres y
33.46% mujeres). Las cifras en la Ciudad de México muestran que 56.01% de la poblacién se encontr6 econémicamente
activa (70.05% hombres y 43.67% mujeres) mientras que en la alcaldia GAM la cifra fue de 53.18% (67.54% y 40.44%
respectivamente). Aunque en los datos se destaca que continla una mayor participacion econémica de los hombres, se
nota que las mujeres se estan integrando lo cual se debe a las situaciones econémicas, sociales y culturales actuales,
ademas que ambos padres estan laborando lo cual ha repercutido en la involucracion de educacion, crianza y atencion

integral de los hijos, en la actualidad los menores se quedan bajo el cuidado de los familiares especialmente los abuelos.

29



La tasa de participacion econdmica por sexo a nivel nacional es de 50.26% (68.48% hombres y 33.46 mujeres) en la
Ciudad de México las cifras son de 56.01% (70.05% hombres y 43.67% mujeres) mientras en la alcaldia Gustavo A
Madero es de 53.18% (67.54% y 40.44% respectivamente) (INEGI 2020).

En la actualidad los niveles de ingresos de la poblacion ocupada en la alcaldia Gustavo A. Madero con mayor porcentaje
son el 59.93%, de quienes perciben mas de dos salarios minimos, en segundo lugar, 24.51% de quienes perciben de 1 a
2 salarios minimos. Al parecer los ingresos en esta alcaldia son mayores a un salario minimo, la condicion econémica
podria ser favorable, sin embargo, al revisar las zona de influencia de la institucion esto no se refleja, la mayoria de las

colonias se encuentran en un nivel medio bajo o bajo.

La tasa de ocupacion y desocupacion en la Ciudad de México, muestra que la desocupacion entre hombres es del 4.56%
y mujeres del 3.41%, llama la atencién que los porcentajes tienen una minima diferencia. Con relacion a la ocupacion en
el sector informal las cifras aumentan en hombres el 30.93% y en mujeres el 23.17%. Con respecto a la tasa de
ocupacion informal nacional solo hay datos totales de la poblacion y son muy similares a los de la Ciudad de México; se
tiene un 4.06% de desocupacion y 27.21% de ocupacion informal a nivel nacional, mientras en la Ciudad de México la
desocupacion es de 4.09% y la ocupacion el 27.60% (INEGI 2020).

ASPECTO EDUCATIVO

De la poblacion que asiste a la escuela en la alcaldia Gustavo A. Madero, los primeros rangos de edad 3 a 14 afios es del
91.16% hay mayor porcentaje similar a las edades de 15 a 17 que es 83.47%, es importante destacar que son de nivel de
educacion basico y medio superior, a mayor edad la poblacion tiene una disminucion de porcentaje por asistencia

escolar.
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En comparacion de la Ciudad de México hay informacion similar, por grupos de edades de 3 a 14 afios es del 91.22%, de
15 a 17 afos de 82.99%, ademas disminuye el porcentaje en las edades de 30 y mas con un 2.31% que estan en

condicién escolar.

El nivel de escolaridad de la poblaciéon a nivel nacional se nota un mayor porcentaje en la educacion basica con 53.46%,
seguido de la educacion media superior con un 21.67% y el 18.63% hay una disminucion de la poblacién que tienen un
nivel de educacién superior menor a la cuarta parte que tiene esta escolaridad. Para la Ciudad de México cambia un poco
en cuanto al orden la educacion basica sigue siendo el primer lugar con un 38.89%, la educacion superior queda en
segundo lugar con un 32.14%, y en tercer lugar la educacion media superior con un 26.62%. La condicién a nivel
delegacional no es muy diferente a la nacional ya que se encuentran en el mismo orden con un 41.39% esta la educacion
bésica, sucesivo de esto la educacion media superior con un 28.14%, y en la educacion superior 27.98% (Alcaldia GAM
S/f).

Se destaca que con mas afios la poblacién deja de estudiar y ademas los jévenes (que se encuentran en edad escolar)

no asisten, siendo esto una muestra de las condiciones del nivel educativo de la poblacion.
ASPECTO CULTURAL

Alrededor del siglo XV, los mexicas construyeron la calzada que lleva al Tepeyac, en la que adoraban a la diosa

Tonantzin y donde, desde unos afios después de la conquista, se venera con devocién a la Virgen de Guadalupe.
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Figura 2. Tonantzin y virgen de Guadalupe. Tomada de Wikipedia

La Basilica es uno de los centros religiosos mas importantes del mundo al que acuden millones de feligreses cada 12 de
diciembre. Su fundacion data de la época prehispanica, fue un sitio donde los evangelizadores arribaron para levantar sus
templos y comenzar con una nueva forma de vida. Y sin duda la religion fue una de las caracteristicas que se encargé de

permear la idiosincrasia de este territorio.

Esta alcaldia es conocida por albergar la Basilica de Guadalupe, templo que se construyé para conmemorar la aparicion
de la virgen de Guadalupe a Juan Diego. Pero lo cierto es, que antes de aquel hito religioso, la zona ya abundaba en
expresiones espirituales. La comunidad que vivia en Tepeyac, le rendia culto a la diosa Tonantzin, a quien los mexicas
reconocian como la madre de todos los dioses. Primero se le conocié como Tepeyac, que quiere decir "en la nariz del
cerro". Mas tarde, después de la aparicién de la mujer de piel morena y de la Independencia, bautizaron al lugar como
Guadalupe Hidalgo, en honor a ambos momentos historicos para el pais. Pero después de la Revolucion, recibié su
nombre actual por Gustavo Adolfo Madero, el hermano de Francisco |. Madero, un politico que fielmente particip6 en las

batallas revolucionarias.
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Durante la época colonial, se decidié construir el acueducto de Guadalupe, el cual tenia como propdsito transportar el
agua del rio de los Remedios hasta el jardin Juarez. Por otro lado, la estacion terminal de la villa de Guadalupe fue de

gran relevancia, pues formo parte del primer proyecto ferrocarrilero que existié en México (Alcaldia GAM S/f).

El zoologico de San Juan de Aragon fue inaugurado el 20 de noviembre de 1964 cerca del bosque de San Juan de
Aragoén en la Ciudad de México. Su concepcion arquitectdnica de "disefio radial” con exhibidores semicirculares, permitia
la observacion del animal desde cualquier punto en que se ubicara el visitante; se construyeron 104 albergues en un
periodo de aproximadamente 3 meses para exhibir a un total de 1650 ejemplares de 135 especies. Sin embargo, este
disefio con grandes superficies de pisos de concreto, ausencia de sombra y utilizacion de rejas como mecanismos de

contencién del animal exhibido, no permitia desarrollar cabalmente el concepto de un zoolégico moderno.

CONTEXTO EXTERNO CERCANO: COLONIA CUAUTEPEC

ASPECTO GEOGRAFICO

Figura 3. Cuautepec de noche. Tomada de Wikipedia
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Cuautepec es un barrio de la Ciudad de México derivado de asentamiento irregular con la llegada de millones de
personas a la alcaldia Gustavo A. Madero en la segunda mitad del Siglo XX. Se localiza al extremo norte de la ciudad de
México en la alcaldia Gustavo A. Madero, Es un valle enclavado en la sierra de Guadalupe, colinda con los municipios de
Ecatepec, Coacalco, TultitlAn y Tlalnepantla en el Estado de México. Cuautepec en el vocablo ndhuatl significa cerro de

aguilas: cuauhtli - aguila, tepetl — cerro (Academia Cuautepec, 2020).

Cuautepec de Madero es una zona de la Ciudad de México perteneciente a la alcaldia Gustavo A. Madero, después de la
época revolucionaria se le comenz6 a conocer como el barrio bajo y el barrio alto, por sus caracteristicas fisicas. En 1990
el entonces gobierno de la alcaldia decidié dividirlo en dos zonas administrativas, con la intencion de mejorar el manejo
de una zona en constante crecimiento, asi nacieron las zonas territoriales 9 y 10 de la alcaldia (Orgullosamente
Cuautepec, 2020).

Actualmente es una zona de dificil acceso, con carente infraestructura urbana y niveles de marginaciéon muy altos,
caracterizada en la segunda década del siglo XXI por ser uno de los puntos de la Ciudad de México con mayor niamero
de delitos de alto impacto relacionados al trafico de drogas y secuestro.

Se encuentra entre la sierra de Guadalupe y el cerro del Chiquihuite, en la punta norte de la Ciudad de México en la
alcaldia Gustavo A. Madero, limita al norte con los municipios de: Coacalco, Ecatepec y TultitlAn y al oriente y poniente,
limita con el municipio de Tlalnepantla de Baz, todos en el Estado de México y al sur esté limitado con el anillo periférico
norte-acueducto de Guadalupe en la Ciudad de México; la altitud aproximada, varia entre los 2,200 y los 2,900 metros
sobre el nivel del mar y su ubicacién esta en las coordenadas: Norte: 19°33'26.87" y Oeste: 99°08'07.73" (Academia
Cuautepec, 2020) .



ASPECTO SOCIAL

Esta zona conformada por 2 pueblos y més de 50 colonias, con una poblacion de aproximadamente mas de 300 mil
habitantes, esta zona tiene grados de desarrollo social bajos y muy bajo, lo que significa que parte importante de su
poblacién no posee los componentes para satisfacer las necesidades basicas que les permitan disminuir su situacion de
pobreza, mejorar su calidad de vida y generar condiciones para su inclusion social y, en general, su bienestar social

(Orgullosamente Cuautepec, 2020).

Las unidades territoriales que conforman Cuautepec tienen grados de marginacion altos y muy altos, lo que se traduce en
la permanencia de formas de exclusion relacionadas con la educacién y la vivienda, ademas de niveles bajos de ingresos

econdmicos.

Las caracteristicas anteriores nos dan una idea del tipo de poblamiento del que estamos comentando: colonias populares
producto de asentamientos irregulares, con una visible pobreza, una produccion del habitat sin planeacion que ha dado
lugar a un orden urbano anarquico, niveles altos de inseguridad, una permanente lucha por el espacio publico, ademas
de una marcada accién gubernamental de la alcaldia y central ineficiente, burocrética y clientelar en diversos ambitos de

su responsabilidad.

Actualmente la cuantiosa poblacion joven esta siento atraida por la delincuencia y crimen organizado: su principal forma
de operacion por afios ha sido a través de la distribucién en taxis piratas, apoyados por grupos criminales, de acuerdo
con la Secretaria de Seguridad Publica de la Ciudad de México, ademas de la venta de droga, los delitos que mas se
cometen en esa zona son el robo a casa habitacion, a transeunte, de autopartes y a repartidor, ademas de lesiones

dolosas.
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ASPECTO ECONOMICO

El programa de apoyo financiero en Cuautepec a microempresas familiares es contribuir a la permanencia de los
micronegocios, empresas, personas que trabajan por cuenta propia, personas prestadoras de servicios, personas
trabajadoras del hogar y personas trabajadoras independientes, ante la crisis econdmica derivada de la emergencia
sanitaria ocasionada por el virus SARS-CoV2, tanto para salvaguardar su actividad econémica como para mantener los

empleos que generan (Academia Cuautepec, 2020).

En segundo lugar se encuentra el IMSS-Trabajadores del hogar, créditos otorgados con el objeto de atender la necesidad
de financiamiento de las personas trabajadoras del hogar y de las personas trabajadoras de Cuautepec independientes,
vigentes en sus derechos al 30 de abril de 2020.

Luego se encuentran los créditos de la modalidad Bienestar, créditos otorgados con el objeto de atender la necesidad de
financiamiento de los micronegocios, en Cuautepec tanto en el sector formal como en el informal, asi como de las

personas que trabajan por cuenta propia y personas prestadoras de servicios.

En los ultimos meses se cred el crédito Empresas Cumplidas de Cuautepec para personas fisicas o personas morales
que han cumplido sus obligaciones fiscales durante el 2020 y han mantenido al menos el promedio de su plantilla en el
IMSS durante los meses de agosto a octubre de 2020 (Orgullosamente Cuautepec, 2020).

ASPECTO EDUCATIVO
Alo largo y ancho de esa localidad existen solo 2 de las 408 bibliotecas publicas de la Ciudad de México pertenecientes a
la Red Nacional de Bibliotecas registradas por el Conaculta.
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Aunque otras bibliotecas estan registradas en la zona, son de acceso restringido para el publico en general, pues unas
estan en el interior del reclusorio norte y otras son parte de instituciones educativas como las preparatorias Belisario
Dominguez (escuela publica) y Benemérito de las Américas (escuela privada), asi como la de la Universidad Autonoma
de la Ciudad de México.

Para darnos cuenta de la magnitud del problema de acceso al servicio bibliotecario de los pobladores de Cuautepec
podemos hacer la siguiente comparacion: el niumero de habitantes por biblioteca a nivel nacional es de 15,317; en la
Ciudad de México es de 21,694 y en el caso de Cuautepec el nUmero aproximado seria de alrededor de 150,000
habitantes por biblioteca. Si lo analizamos desde el punto de vista local, en la alcaldia Gustavo A. Madero (1, 185,772
habitantes), existen 27 bibliotecas publicas; de éstas, las que estan ubicadas en Cuautepec representan solo 7.4% del
equipamiento bibliotecario publico delegacional, sin embargo, la localidad representa 30% de la poblacion de Gustavo A.

Madero (Educacién Cuautepec, 2021).

Aunado a ello, las dos bibliotecas estan ubicadas en lugares poco accesibles del vasto territorio de Cuautepec, por lo
qgue el area de posible influencia es limitada; ademas, ninguna cuenta con las instalaciones adecuadas ni los soportes
tecnologicos para ser espacios atractivos para ir, estar y leer. Estos datos concisos nos muestran, por una parte, la
desigual distribucion y cobertura del equipamiento bibliotecario en la ciudad y, por otra, la imposibilidad real de que una
biblioteca publica de este tipo sea un espacio adecuado para promover la lectura y atender las necesidades de
informacion de una comunidad tan grande como la de Cuautepec y mucho menos ser un espacio de encuentro y

socializacion (Educacion Cuautepec, 2021).
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ASPECTO CULTURAL

Uno de los rasgos actuales de esta localidad es el exiguo equipamiento social existente, en particular, el relacionado con
la cultura; aunque no soélo es una cuestion e insuficiencia de instalaciones fisicas, sino del servicio y las propuestas

culturales que ahi se promueven.

Como en muchas partes del pais, Cuautepec celebra fechas importantes que forman parte de su cultura. En la mayoria
de estas fechas se realizan eventos masivos al aire libre, organizados por diversas organizaciones, instituciones y en
algunas ocasiones por los mismos habitantes. El propdsito de esta modalidad de celebracion es convivir y conectarse un

poco mas con familiares, amistades y conocidos.

En este lugar, también llegaron personajes famosos como lo fue Juventino Rosas, el cual fue un lugar de inspiracion para
crear el vals "sobre las olas", pues al ver a una mujer hermosa lavando en el rio se enamoré de ella. En su honor hoy en
dia existe un parque recreativo en el lugar donde se inspird para la composicion del vals "Sobre las Olas", ademas de que

hay un centro deportivo que lleva su nombre (Orgullosamente Cuautepec, 2020).

FODA Contexto externo local Alcaldia Gustavo A. Madero

Fortalezas
* La alcaldia Gustavo A. Madero es una alcaldia poblada por mas mujeres trabajadoras, se cuentan poco mas de 4
personas en edades inactivas por cada 10 personas en edades productivas, es decir, una mayor proporcion de mujeres

en edad productiva en comparacion con el resto de grupos de edad.
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* Se cuenta con el cablebuds un medio de transporte que ha ayudado a desahogar el flujo automovilistico logrando reducir

hasta una hora el tiempo de llegada al metro indios verdes.

* Existen programas gubernamentales como Pilares que permiten que la poblacion joven y adulta siga con sus estudios y

se capacite en las ciber escuelas.

* Con el proposito de fomentar las actividades productivas en los sectores de comercio y de servicios, se realizaron ferias
y exposiciones en la explanada de la alcaldia, en las que los diferentes artesanos y microempresarios ofrecieron sus

productos a precios bajos a fin de garantizar un beneficio mutuo con los consumidores.

* Parte fundamental de la promocion deportiva ha sido la dignificacibn de nuestros espacios en donde se practican
actividades fisicas. En los deportivos El zarco, Miguel Aleman, Carmen Serdan y los hermanos Galeana se realizaron 547

competencias y actividades deportivas en las que participaron 27, 151 habitantes de la demarcacion.

Oportunidades
* La alcaldia cuenta con la Sierra de Guadalupe que es una extension muy grande donde hay muchos arboles,
considerando un pulmén de la Ciudad de México este puede ser aprovechado para realizar actividades de educacion

ambiental y sustentabilidad alimenticia por medio de la creacién de huertos familiares.

* La alcaldia también cuenta con centros comunitarios y deportivos que ofrecen una gama de actividades recreativas y

culturales, asi como el acceso a instalaciones para la practica de actividades fisico recreativas, como la natacién.
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* Hay un programa Tlakualli ik altepetl (Alimento del Pueblo) persigue como finalidad beneficiar a personas de entre los
18 y 59 afos de edad, hablantes de alguna lengua indigena, que residan en la alcaldia, buscando garantizar condiciones
de equidad e igualdad de oportunidades en el ejercicio de sus derechos, ademas de contribuir a preservar la riqueza
cultural de nuestra alcaldia.

* En la alcaldia esta el centro cultural Futurama se firmé un convenio con EDUCAL y el Fondo de Cultura Econdmica
para el establecimiento de una libreria, se establecid un acuerdo de colaboracion con PROCINE, a través del cual se
adquirié un acervo de mas de 8,000 titulos de la Cineteca Nacional. Alcaldia GAM. (S/f).

Debilidades
* La ubicacion geogréfica de la Alcaldia, al estar en la linea divisoria con el EDOMEX y aunada a ser parte la zona de
mayor densidad poblacional de la Ciudad de México, genera problematicas muy particulares, ya que la comisiéon de

delitos fluctda indistintamente entre unos y otros municipios de la zona.

* Hay mucho indice de suicidio en la entidad en 2016, 6.4% de las defunciones masculinas por suicidios fueron de
hombres menores de 18 afios, mientras que en el caso de las mujeres 15.9% del total de las defunciones por esta causa

correspondioé a mujeres menores de 18 afos.
* Entre las nifias y las adolescentes en Gustavo A. Madero, 30.4% de las nifias de 3 a 5 afios no asistian a la escuela, lo

que indica que poco mas de tres de cada diez nifias en edad preescolar no estan desarrollando sus habilidades escolares

a este nivel, lo que puede repercutir en su aprendizaje y socializacién futura.
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* Existen importantes problemas relacionados con los suministros basicos de servicios como es agua potable, drenaje, luz

en las calles de las colonias de la zona alta en situacion de pobreza.
* Destaca que el porcentaje de mujeres mayores de 15 afios sin escolaridad es dos veces mayor que el porcentaje sin
escolaridad de los hombres. Existe una mayor proporcion de mujeres que solo tienen nivel de escolaridad basica, 42.4%

en comparacion con 40.3% en el caso de los hombres. A su vez, la proporcion de hombres con educacion superior es

mayor que la proporcién de mujeres, 29.8% y 26.3%, respectivamente.

FODA Contexto externo cercano Colonia Cuautepec

Fortalezas

* A fin de inhibir en Cuautepec el consumo excesivo de alcohol y sobre todo en menores de edad, se realizaron convenios
de colaboracion con organizaciones de comerciantes a fin de evitar la venta de bebidas alcohdlicas en los tianguis, asi

como de medicamentos y celulares.

* Esta la barda perimetral que detiene la construccién en zonas verdes protegidas de la sierra de Guadalupe para evitar la

invasion y hacinamiento de gente que emigra de otros estados.
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* Hay mucha participacion ciudadana que representa uno de los ejes de Cuautepec, ya que a través de esta se generan

los mecanismos necesarios para resolver problemas de nuestra comunidad.

Oportunidades
* La cercania con la sierra de Guadalupe es una importante oportunidad para educar a los vecinos en cuanto a temas de

cuidado ambiental, autosuficiencia y educacion alimentaria.

* La nobleza de sus adultos mayores que comparten sus experiencias y saberes en las tradiciones gastronémicas donde

ellos sembraban sus ingredientes, criaban animales y hacian sus comidas en sus festividades.

* Cuenta con gente comprometida con su préjimo, nos apoyamos como comunidad y trabajamos para mejorar nuestro

entorno manteniendo a nuestros hijos en actividades que los ayuden a salir de entornos de drogas y delitos.

Debilidades

* Cuautepec se encuentra marcado por profundos contrastes, exclusiones y desigualdades, que histéricamente han
limitado el desarrollo del potencial fisico, social y humano necesario para mejorar las condiciones de vida y el bienestar
de la ciudadania.

* Los altos indices de inseguridad debido a grupos criminales coludidos con internos del reclusorio femenil y varonil norte

gue provocan el aumento de actividades delictivas como homicidios dolosos, asaltos, secuestros y narcomenudeo.
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* La poblacién de la colonia cuenta con una escolaridad promedio de 7 afos cursados. Esto se ve reflejado en la
desercion escolar de sus habitantes, los cuales prefieren dedicarse al comercio informal o involucrarse en actividades

delictivas.

* Cuautepec presenta uno de los mayores indices de marginacion, pobreza, y descomposicion del tejido social, ante ello,
la cultura, es una de las actividades concebidas para rescatar a nuestros jovenes y nifios de la descomposicion social,
siendo uno de los objetivos centrales la recuperacién de espacios, en especial de aquellos que, teniendo su origen como
instalaciones culturales, estan destinados a otros usos administrativos, o se encontraban habilitados como simples

bodegas.
* Por su situacion geografica Cuautepec presenta zonas expuestas a riesgos meteoroldgicos, provocando con esto
hundimientos debido a la socavacion severa del terreno provocado por los cauces de rios que se tienen en la zona,

poniendo en riesgo a las personas y autos que transitan por dichas areas.

* La amplia oferta de comida chatarra cerca de las escuelas de Cuautepec por el bajo ingreso en la economia familiar,
muchas mamas optan por comprar comida chatarra, embutidos y bebidas azucaradas de desayuno a sus hijos.
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3.2 Sistematizacion y analisis de resultados

Tabla 1. Planeacién general de diagnéstico para identificacién del problema

Fase Informacion qué se interesa Propdsito o qué se busca con Instrumento Personas a Fecha de
recabar esta informacion las que se aplicacion en linea
aplica el por semana
instrumento
Inicio Habitos alimenticios en su juventud § Promover la gastronomia ancestral Cuestionario 8 Adultos Del 25 al 30 de abiril
e ideas alternativas en nutricion de | como estrategia de salud en los mayores de 2022.
los adultos mayores de mi nifios de mi comunidad. (ver Anexo 1)
comunidad.
Desarrollo | Habitos alimenticios en los nifios Identificar el nivel de conocimiento Cuestionario 10 Padres o Del 2 al 8 de mayo
de mi comunidad. de los padres sobre el consumo de tutores de 2022.
alimentos saludables, y la (ver Anexo 2)
aplicacion de dichos conocimientos
al interior del hogar.
Cierre Habitos alimenticios en la Conocer y asi recabar informacion Cuestionario 8 adultos Del 9 al 15 de mayo
actualidad de los adultos mayores. | de toda una gama de alimentos y mayores de 2022.

productos naturales e incorporarlos
a la alimentacién de la comunidad.

(ver Anexo 3)
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Dada la condicidn de reciente apertura por la baja de la pandemia en general se carece del total de condiciones para la

aplicacion de instrumentos en escenario presencial. Por lo tanto, se prioriza hacerlo en linea por correo, wats app y en

una sola ocasion si aceptaron los cuestionarios presenciales con sus debidas medidas de seguridad.

Se procedid a contactar a los adultos mayores por medio de sus familiares para que nos apoyaran en la entrevista, se les

explico el motivo y los detalles para la entrevista.

Se les envid la entrevista por correo electronico a algunos y a otros se les entrevisto presencialmente con sus debidas

medidas de seguridad, es un grupo compuesto por 3 hombres y 5 mujeres pertenecientes a la comunidad de Cuautepec,

CDMX.
Tabla 2. Sistematizacion del instrumento cuestionario aplicado en la fase de inicio de mi PDE
Aspecto Desglose de Respuestas por nimero de persona que contesto
aspecto
1 2 3 4 5 6 7 8
1. Datos 1.a Nombre Juan Castillo | Isabel Cruz Alfonso Cecilio Yolanda Maria Diaz Juana Lo6pez Micaela
Zarate Martinez Martinez Zarate Guerrero . . .
personales . . Miguel Pérez Pérez
Maya Juarez Rodriguez
GOmez
1.b Edad 78 afios 75 afios 80 afios 75 afios 71 afios 77 afios 78 afios 76 afios
1.c Sexo Hombre Mujer Hombre Hombre Mujer Mujer Mujer Mujer
1.d Origen Cuautepec Cuautepec Cuautepec Cuautepec Cuautepec Cuautepec Cuautepec Cuautepec
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2.Conocimiento | 2.a Comida Conejos Pollos en Tamales Pollos en Pollos en Las habas Mole verde Mole verde
de recetas tradicional enchilados. barbacoa barbacoa barbacoa secas con con guajolote. | con
ancestrales de con el con el con el tostadas y guajolote.
su comunidad consomeé. consomé. consomeé. salsa roja de
Cuautepec molcajete.
2b Conejo Pollo criollo, Maiz, hojas Pollo criollo, Pollo criollo, | Habas secas, Guajolote Guajolote
criollo, chile penca de de maiz, penca de penca de hierbabuena, criollo, chiles criollo,
Ingredientes guajillo, ajos, | maguey, pollo, chiles maguey, maguey, cebolla, ajo, verdes con chiles
cebolla, anis | garbanzo, verdes, garbanzo, garbanzo, tortillas y salsa | tomatillo, verdes con
y COmMinos. chiles, ajos, tomatillo, chiles, ajos, chiles, ajos, con chile de pepita verde, tomatillo,
cebollay manteca de cebollay cebollay arbol con hojas de pepita
tortillas. cerdo, ajos tortillas. tortillas. tomatillo. rabano, hojas | verde, hojas
cebolla, anis de lechuga, de rabano,
y coOminos. ajos, cebolla, hojas de
anis, cominos | lechuga,

y cilantro. ajos,
cebolla,
anis,
cominos y
cilantro

2. c Bebida Pulque Aguamiel Tepache Pulque Pulque Tepache Pulgue Pulgue
tradicional

2. d Comida Mole verde Pollos en Conejos Conejos Puerco Conejos Mole verde Mole verde
en las con barbacoa enchilados. enchilados. guisado enchilados. con guajolote. | con
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festividades guajolote. con revolcado guajolote.
consomé. con chile
verde y
verdolagas.
3. Alimentos 3.a Desayuno | Atole de Atole de Atole de Huevo, Atole de Atole de maiz, | Atole de maiz, | Atole de
saludables que maiz maiz maiz frijoles o un maiz criollo, | frijolesy frijoles y maiz,
comian en su atole de tortillas con tortillas. tortillas. tortillas,
juventud maiz. frijoles y quelites,
chile. habas,
papasy
frijoles.

3.b Comida Una salsa de | Frijoles, Nopales, Quelites, Frijoles, Frijoles, Hongos, Frijoles,
molcajete habas, habas, frijol, | frijoles, tortillas tortillas con nopales tortillas,
martajada, lentejas, quelites, calabacitas, quelites, nopales, habas, papas,
con frijoles calabacitas hongos, verdolagas, habas, calabacitas, verdolagas,ac | verdolagas,
negros con con granos pollos. habas y verdolagas 'y | habas, papas elgas frijolesy | calabazasy
epazote y de maiz, nopales. huevo. con salsa. tortillas conejos
tortillas. unas papas enchilados.

hervidas,
tortillas y
salsa de
molcajete.

3.c Cena Huevo con Huevo con Huevo con Tortillas con | Tortillas con | Verdolagas, Verdolagas, Tortillas con

tortillas. nopales o en | tortillas. frijoles, frijoles, quelites con quelites, frijoles,
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chile. quelites o quelites o tortillas y huevo, frijoles, | quelites o
nopales. papas salsa. tortillas y nopales.
salsa.
4. ¢Se 4.a¢les No No A veces No No No No No
alimentan gusta la
saludablemente | comida de
enla ahora?
actualidad?
4. b ¢Qué es Tortillas de Chorizo, Salchichas, Salchichas, Frijoles, Caldo de pollo | Caldo de pollo | Chicharrén,
lo que comen? | harina de carnes de pan, leche, huevo, leche | tortillas, o chorizo con con verduras, | gorditas,
trigo, pan, rastro, comida gue es pura | comida papas, frijoles y pollo
sopas embutidos, enlatada, grasa vegetal | enlatada, tortillas, tortillas, pan, rostizado,
maruchan, pollo pollo y pollo frito verduras y salchichas o embutidos y tortillas,
sopa de rostizado y rostizado y con papas poca carne. huevo con comida salchichas,
harina, enlatados. pizzas. fritas. jamény enlatada. longaniza.
frijoles de bolillos.
lata y de vez
en cuando
carne de
pollo, res o
puerco y
embutidos.
4. c ¢ Usted Si No No No No No No No
elige sus

ingredientes?
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Pollos en barbacoa

Mole verde con guajolote

Conejos enchilados

Carne de puerco con chile verde

Grafica 2. Conocimiento de recetas ancestrales de su comunidad Cuautepec
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¢ Cudl es la bebida tradicional que le
gustaba mas?

Atole de maiz El aguamiel El pulque El tepache

Grafica 3. Bebidas saludables que tomaban en su juventud
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Grafica 4. Alimentos saludables que comian en su juventud
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Lo qué comen en la actualidad.

7
6
5
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3
2
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Grafica 5. ¢Qué es lo que comen en la actualidad?

é¢Ustedes eligen los ingredientes para sus
alimentos en la actualidad?

9
8
7
6
5
4
3
2
1
0

Grafica 6. ¢ Ustedes eligen los ingredientes para sus alimentos en la actualidad?
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éLes gusta la comida de ahora?

Aveces

Grafica 7. éLes gusta la comida que consumen en la actualidad?

Anadlisis de resultados de fase de inicio

1. Datos personales
Edad
Al preguntarles su edad la cual se encuentra en un rango de 71 a 80 afios, el 50% de los entrevistados tienen esta idea
previa: Hacerse viejo es ya no servir para nada y ser un estorbo.
Sabemos que estudios nos indican que envejecimiento es una trayectoria bioldgica, un proceso organico y universal que
determina cambios decisivos, tanto en la constituciéon y funcionalismo del organismo como en el comportamiento y en la

manera de estar en el mundo (OMS, 2022).

El 50% de los entrevistados mencionaron la idea previa: La mujer vive mas que el hombre. El otro 50% mencion6 que es
parejo no tiene nada que ver si es mujer u hombre.
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Estudios demuestran que envejecimiento afecta a todos los sujetos pero las normas de caracter general deben
personalizarse porque existen grandes diferencias entre los individuos en funcion de su genética, el estilo de vida,
practica de una vida activa, habitos alimentarios y la presencia de habitos, en mayor o menor medida, en relacién con el

tabaco el alcohol y las drogas, no tiene nada que ver con el género (OMS, 2022).

2. Conocimiento de recetas ancestrales de su comunidad Cuautepec
El 75% de los entrevistados mencionaron que la carne de conejo y guajolote es mucho mas dificil de criar en la

actualidad y ya sale mas caro comer estos animales.

Considero que en la actualidad es lo mismo criar animales de granja que en las épocas anteriores, los animales siguen
comiendo lo mismo para crecer, lo que se ha perdido son las costumbres de criar nuestros animales para consumo y es

mas facil comprar en rastros o dejar de comer carne saludable.

El 50% de los entrevistados mencionaron la idea previa: La leche bronca es la mejor, se pierden sus vitaminas al hervirla.
La leche cruda puede contener peligrosas bacterias tales como la Salmonella y E. coli.
El otro 50% menciono que la leche bronca necesita hervirse para evitar enfermedades.

3. Alimentos saludables que comian en su juventud
El 75% de los entrevistados mencionaron la idea previa: En la actualidad las verduras que compramos no tienen las
vitaminas que antes, porque antes las sembrabamos nosotros.

Esto no es cierto porque no hay diferencias en las vitaminas de las verduras si son compradas o sembradas en casa.
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El 62.5% de los entrevistados mencionaron que la leche es mala para los adultos mayores.

Esto es falso, ya que las necesidades del adulto son menores (500 ml/ dia) y se recomienda que en el adulto y vejez se
ingiera leche desnatada, pero eso no quiere decir que la ingesta de lacteos sea perjudicial para ellos (Salud y bienestar,
2021).

El 50% de los entrevistados mencionaron la idea previa: El agua para tomar de la llave en mis tiempos era mas pura sin

tantos contaminantes.

Tal vez existia menos contaminacion que en la actualidad, pero el agua no era completamente pura.

4. ¢Se alimentan saludablemente en la actualidad?
El 87.5% de los entrevistados mencionaron que sus hijos seleccionan la compra de sus alimentos, los alimentos que
compran con mayor frecuencia son: huevo, leche y pan impactando en su alimentacion al estar con sobrepeso.
El 62.5% de los entrevistados mencionaron que se alimentan de comida enlatada, embutidos, tortillas y sopas de harina
impactando en su salud, se sienten mal con dolor de estbmago, gases, agruras, entre otros males, solo el 37.5% de los

entrevistados mencionaron comer saludablemente verduras con pollo.

El 62.5% de los entrevistados tienen la idea previa: El yogur natural es mejor que el yogur de sabor a frutas.
También es falso, ya que deja implicito que el yogur de sabores es malo, lo que no es cierto; la diferencia entre ambos

esta en la presencia de aromas y azucar o sacarosa.

El 62.5% de los entrevistados mencionaron la idea previa: Si tienes colesterol, no puedes comer huevos.
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El huevo de gallina es uno de los alimentos mas sanos de origen animal que existen; contiene muchos de los nutrientes
que requiere nuestro organismo Yy, contrario a lo que se piensa, su consumo no eleva los niveles de colesterol en la

sangre, por lo que puede consumirse a diario (UNAM, 2017).

El 50% de los entrevistados mencionaron tomar vitaminas y tienen la idea previa: Las vitaminas aumentan el apetito. El
otro 50% menciond que no toman vitaminas porque los engordan y no creen que les aporte ningun beneficio.

Las vitaminas son necesarias para el organismo pero en cantidades muy pequefas. Hay situaciones fisioldgicas y etapas
en la vida como el embarazo, lactancia materna, crecimiento, menopausia 0 senectud; y otras, como el ejercicio intenso,
tabaquismo o diversas patologias que pueden hacer que tus requerimientos de algunas (no de todas) vitaminas se vean
incrementadas. En estos casos, podrias necesitar un aporte extra como complemento a tu dieta que debe ser prescrito y

supervisado por un facultativo (VITALIV, 2021).

El 100% de los entrevistados mencionaron la idea previa: A mi edad ya para qué cuido lo que como; si ya me falta

poquito tiempo para irme.

Considero que los objetivos de esos cuidados son prevenir o aliviar el sufrimiento tanto como sea posible y mejorar la

calidad de vida, respetando al mismo tiempo los deseos de la persona que esta enferma, hay que animarlos y cuidarlos.
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Tabla 3. Sistematizacion del instrumento cuestionario aplicado en la fase de desarrollo de mi PDE

Aspecto | Desglose Respuestas por numero de persona que contesto

de aspecto

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. Datos 1.a Nombre Miguel Rojas | Santos Cruz | Lazaro Héctor Olga Sara Beatriz Erika Blanca Sonia Duran
Camacho Hernandez Fonseca | Juarez Lopez | Diaz . . . .
personales . Pérez | Cruz Mora | Ruiz Sanchez Fernandez
Garcia Baena
Duran Cortés | Tolentino
1b Profesionista | Comerciante | Mecanico | Comerciante | Ama Ama Enfermera | Ama Comerciante | Comerciante
Ocupacion de de de
casa casa casa
1.c NUumero 2 3 5 3 2 2 3 3 2 3
de hijos
Desglose de o
Aspecto Respuestas de los padres de familia
aspecto
2.a Seleccion de
alimentos
L Pregunta 4 | < 7 padres mencionaron pollo en la carne mas habitual de consumo.
2. Habitos de
alimentacioén % 2 padres mencionaron carne de res en la carne mas habitual de consumo.
% 1 padre menciono carne de puerco en la carne mas habitual de consumo.
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Pregunta 5 | % 5 padres mencionan que habitualmente sus hijos comen lentejas, garbanzos o frijoles.

% 5 madres mencionan que no comen habitualmente sus hijos lentejas, garbanzos o frijoles.
Pregunta 6 | % 4 padres mencionaron que sus hijos comen habitualmente 14 frutas semanales

%+ 3 padres mencionaron que sus hijos comen habitualmente 10 frutas semanales

% 3 padres mencionaron que sus hijos comen habitualmente 8 frutas semanales
Pregunta 7 | % 6 padres mencionaron que sus hijos si comen habitualmente vegetales.

4 padres mencionaron que sus hijos no comen habitualmente vegetales.

2.b Preparacion
de alimentos

Pregunta 8 | % 6 padres mencionaron que no planean sus comidas con anticipacion.
% 4 padres mencionaron que si planean sus comidas con anticipacion.
Pregunta 9 | % 6 padres mencionaron que con mucha frecuencia preparan alimentos saludables.

4 padres mencionaron que con poca frecuencia preparan alimentos saludables.

Pregunta 10

9 padres mencionaron que no establecen horarios fijos para cada comida.

1 padre menciono que si establece horarios fijos para cada comida.

2.c Consumo en
el hogar

Pregunta 11

7
*

7 padres mencionaron que si comparten al menos una comida familiar.

7
*

3 padres mencionaron que no comparten ni una comida familiar.

Pregunta 12

7
*

5 padres mencionaron que sus hijos si ven la televisién cuando estan comiendo.

7
*

5 padres mencionaron que sus hijos no ven la televisién cuando estan comiendo.

2.d Consumo en
la escuela
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Pregunta 13

5 padres mencionaron que si les ponen refrigerios saludables para comer en la escuela.

5 padres mencionaron que no les ponen refrigerios saludables para comer en la escuela.

Pregunta 14

6 padres mencionaron que si estan al pendiente de que sus hijos no consuman alimentos chatarra o
refrescos.

4 padres mencionaron que no estan al pendiente de que sus hijos consuman alimentos chatarra o refrescos.

3.
Conocimiento
sobre la
alimentacion

saludable

3a.
Conocimientos
basicos de buena
alimentacion

Pregunta 15

8 padres mencionaron que la causa de la obesidad en los nifios es el consumo de comida chatarra y
refrescos.
1 padre menciono que la causa de la obesidad en los nifios es cenar antes de ir a dormir.

1 padre menciono que la causa de la obesidad en los nifios es el consumo en exceso de pany tortillas.

Pregunta 16

6 padres mencionaron que los alimentos que hay que limitar en los nifios son los dulces, refrescos, chetos y
dem@s frituras.

2 padres mencionaron que los alimentos que hay que limitar en los nifios son el pan, garnachas, pizzas,
refrescos.

2 padres mencionaron que los alimentos que hay que limitar en los nifios son las comidas rapidas y

grasosas.

Pregunta 17

7 padres mencionaron que lo que hay que hacer con la comida chatarra y refrescos es eliminarla
completamente de la dietas de los nifios.
3 padres mencionaron que lo que hay que hacer con la comida chatarra y refrescos es que los nifios los

consuman de vez en cuando.
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Pregunta 18

9 padres mencionaron que los efectos de las prisas a la hora de comer es preparar alimentos rapidos sin
ningun valor nutritivo y no masticar bien los alimentos.

1 padre menciono que los efectos de las prisas a la hora de comer es no disfrutar ese momento con su
familia y no preparar alimentos saludables.

Pregunta 19

4 padres mencionaron no saber qué hacer para que sus hijos no engorden demasiado.

4 padres mencionaron que saben que para que sus hijos no engorden demasiado es cuidar su alimentacion.

2 padres mencionaron que saben que para que sus hijos no engorden demasiado es que hagan ejercicio
regularmente y comiendo lo que quieran.

Pregunta 20

6 padres mencionaron no saber cuanta fruta y verdura deberian de comer los nifios en edad escolar.

4 padres mencionaron que si saben cuéanta fruta y verdura deberian de comer los nifios en edad escolar.

Pregunta 21 7 padres mencionaron que no pueden llevar una dieta vegetariana los nifios.
3 padres mencionaron que si pueden llevar una dieta vegetariana los nifios.
Pregunta 22 10 padres mencionaron que no han platicado con los adultos mayores de su comunidad acerca de como se

alimentaban ellos en su juventud.

Pregunta 23

8 padres mencionaron que la calidad de la dieta no estd asociada al nivel cultural y social de las familias
mexicanas porque consumen la copia de Estados Unidos pura comida rapida y sin valor nutricional.

2 padres mencionaron que la calidad de la dieta si esta asociada al nivel cultural y social de las familias
mexicanas porque consumen alimentos de origen mexicano.

Pregunta 24

10 padres mencionaron estar dispuestos a ensefarles a los nifios las recetas aprendidas de los adultos
mayores de su comunidad.
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Ocupacion de los padres de familia.

Ama de casa Comerciante Enfermera Mecanico Profesionista

Grafica 8. Datos ocupacion de los padres de familia.

NuUmero de hijos.

1 2 3 4 5 & 7 8 9 10

Grafica 9. Datos numero de hijos
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Carne que habitualmente consumen
sus hijos

Pollo Puerco Res
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Grafica 10. Seleccidn de alimentos, carne que habitualmente consumen sus hijos.

[ e e
Cantidad de frutas semanales que |

consumen sus hijos.

Grafica 11. Seleccion de alimentos, cantidad de frutas semanales que consumen sus hijos.
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Sus hijos comen habitualmente vegetales.

No Si

Grafica 12. Seleccidn de alimentos, sus hijos comen habitualmente vegeta les.

Padres que planean sus comidas con
anticipacion.

No Si

Grafica 13. Preparacidn de alimentos, padres que planean sus comidas con anticipacion.
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Sus hijos ven televisidon cuando estan
comiendo
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Les ponen refrigerios saludables para
ir a la escuela

No Si

Grafica 15. Consumo en la escuela, les ponen refrigerios saludables para comer en la escuela.
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Alimentos que no deben de consumir los
nifos.

= comidas rapidas y grasosas

I ® dulces, refrescos, chetosy
demas frituras
= pan, garnachas, pizzas,
refrescos

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEER
Grafica 16. Conocimientos basicos de buena alimentacién, alimentos que no deben de consumir los nifios.

La calidad de la dieta esta asociada al nivel
cultural y social de las familias.
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9
8
7
6
5
4
3
2
1
0

Grafica 17. Conocimientos basicos de buena alimentacion, la calidad de la dieta esta asociada
al nivel cultural y social de las familias mexicanas.
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Anadlisis de resultados de fase de desarrollo

5. Datos personales
Ocupacion
Al preguntarles su ocupacion, el 40% de los entrevistados son comerciantes, el 30% amas de casa y el 10%

profesionistas.

Lo cual nos indica la tendencia que tiene una mayor demanda en sus ocupaciones lo que influye en la reducida atencion

en la alimentacion de sus hijos.

NUumero de hijos
El 50% de los entrevistados tienen 3 hijos, lo cual les ha dificultado el gasto para mantenerlos y tener mejor adquisicion

para darles mejor alimentacién. El resto 40% tiene 2 hijos y el 10% 5 hijos, lo cual también dificulta su alimentacion.

La comunidad donde vive cada persona también puede desempefiar un papel importante. Hay personas que tienen que
recorrer largas distancias o que tienen muy pocos supermercados o tiendas de alimentacion cerca de su casa, tal es el

caso de mi comunidad Cuautepec.

6. Seleccién de alimentos
Carne que habitualmente consumen sus hijos
El 70% de los entrevistados mencionaron que la carne de pollo es lo que mas consumen sus hijos, la tendencia es alta

porque ellos mencionan que para ellos “pollo” son los nuggets. Como todos sabemos estan hechos en su mayoria de
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grasas del animal y al ser cocinados fritos en grandes cantidades de aceite no aportan ningun beneficio a la

alimentacion.

El 20% menciono carne de res y el 10% carne de puerco refiriéndose a los embutidos como el jamén, salchichas y

chorizo, siendo esto muy perjudicial para una sana alimentacion.

Frutas que habitualmente consumen sus hijos

El 40% de los entrevistados mencionaron que sus hijos consumen 14 frutas a la semana, mencionaron que solo compran
platano y naranja por ser la mas barata o de temporada como el mango y las tunas, la FEN aconseja tomar la fruta entera
para conservar todas sus propiedades, aunque reconoce que los batidos y los zumos pueden ser una alternativa para
aquellas personas que no estan habituadas a comer fruta. Por lo tanto, un consumo moderado de zumo exprimido (un
vaso de unos 150 ml) podria incluirse dentro de una alimentacion saludable y variada con el objetivo de llegar a la
recomendacion de tres piezas diarias, siempre y cuando las otras dos raciones se hagan como piezas enteras (Cuidate
plus,2020).

El 30% menciono6 que solo consumen 10 frutas a la semana y el otro 30% solo 8 frutas en ocasiones les compran jugos
embotellados al respecto los zumos, jugos o concentrados de frutas contienen los denominados azucares libres que son
aguellos monoinsaturados y disacaridos que se relacionan con el aumento de peso, caries dentales y problemas de salud

cronicos (Cuidate plus, 2020).
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7. Preparacién de alimentos
Establecen horarios para alimentarse
El 90% de los entrevistados mencionaron que no establecen horarios de alimentacion porque siempre andan a las
carreras y comen cuando pueden, esto conlleva a un indice muy alto de preparar lo mas rapido, que son productos
enlatados o pre cocidos como los embutidos o comprar comidas preparadas como garnachas o lo mas barato que este a
su alcance, la ingesta reiterada de comida rapida provoca obesidad y todas las patologias consecuentes a ésta, como
diabetes, hipertension arterial, aterosclerosis, enfermedades cerebrovasculares, patologias renales, higado graso, e

incluso cancer (Cuidate plus,2020).

8. Consumo en el hogar
Sus hijos ven television en la hora de la comida
El 50% de los entrevistados mencionaron que si los dejan ver la television en la hora de la comida, para que se
entretengan provocando que no se concentren en consumir sus alimentos Yy al ver los anuncios del refresco o las
botanas ya no quieren comer y les piden a sus papas esos productos.
El otro 50% de los entrevistados mencionaron que no los dejan ver television porque siempre piden de comer lo que ven
en los comerciales como son refrescos, pizzas y hamburguesas y no les alcanza para esos alimentos.

9. Consumo en la escuela
El 50% de los entrevistados mencionaron que estan al pendiente de que sus hijos no consuman alimentos chatarra en la
escuela porque les ponen su refrigerio saludable. El otro 50% de los entrevistados mencionaron que les dan dinero a sus
hijos para que ellos compren lo que se les antoje en la hora del recreo y regularmente son alimentos chatarra provocando

gue los nifilos tengan sobrepeso, caries e incluso desarrollen enfermedades mas graves.
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10.Conocimientos basicos de buena alimentacion
El 90% de los entrevistados mencionaron que la causa de la obesidad en los nifios es el consumo de comida chatarra y
refrescos, ademas mencionaron que sus hijos estaban con sobrepeso a pesar de saber las causas no hacian nada por
evitarlo, el 10% mencioné que cenar antes de dormir y el otro 10% que comer pan Yy tortillas en exceso, la comida
chatarra, también denominada “basura”, puede llegar a crear adiccion. Esto es debido a los componentes que posee, son
alimentos ricos en azucares, glutamato, sal, grasas saturadas, saborizantes, aditivos y sodio cuyo efecto es crear una

especie de adiccion (Para padres, 2022).

El 90% de los entrevistados mencionaron que los efectos de las prisas a la hora de comer son: preparar alimentos

rapidos sin ningun valor nutritivo y no masticar bien los alimentos.

Con base en lo antes expuesto, nosotros como padres al no estar al pendiente de nuestros hijos y no proporcionarles
alimentos como las frutas, las verduras, carnes, leguminosas, etc. pueden llevar a afecciones como tener una baja
concentracion de hierro en la sangre y la obesidad.

Tener una baja concentracion de hierro y una dieta rica en azlcar pueden causar problemas de conducta, como no
prestar atencién, tener poca memoria y la hiperactividad. Los nifios también pueden tener cambios en el estado de animo,
asi como un mayor riesgo a tener ansiedad y depresion durante la adolescencia.

Llevar una dieta saludable puede ayudar a prevenir afecciones como el asma y el estrés emocional. Los nifios que se
alimentan bien también tienden a estar mas activos. Esto los puede ayudar a mantener un peso saludable y a evitar los

problemas de salud ligados a la obesidad (Para padres, 2022).
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Tabla 4.Tabla de sistematizacion del instrumento cuestionario aplicado en la fase de cierre de mi PDE

Aspecto Desglose de Respuestas por numero de persona que contesto
aspecto
1 2 3 4 5 6 7 8
1. Datos 1.a Nombre Juan Castillo | Isabel Cruz Alfonso Cecilio Yolanda Maria Diaz Juana Lépez Micaela Pérez
Zarate Martinez Martinez Zarate Guerrero , . .
personales . . Miguel Pérez Gobmez
Maya Juarez Rodriguez
1.b Edad 78 afios 75 afios 80 afios 75 afios 71 afios 77 afios 78 afos 76 afios
1. c ¢Con quién | Con mis hijas | Con mis hijos | Con mis hijas | Con mis hijos | Con mis Con mis hijos | Con mi Con mis hijos
vive? y nietos Yy nietos. y nietos Yy nietos. sobrinos y Yy hietos. esposo, hijasy | y nietos.
sus hijos. nietos.
Desglose de
Aspecto Respuestas de los adultos mayores
aspecto
2.a Consumo de
despensa
Pregunta 4 | < 4 adultos mayores mencionaron que sus hijos la compran en los centros comerciales.
«» 3 adultos mayores mencionaron que en los tianguis.
2. Habitos de N ) ) )
consumo «+ 1 adulto mayor menciono que en la tienda de la esquina.
Pregunta 5 | < 8 adultos mayores mencionaron que habitualmente sus hijos son los que compran la despensa.
Pregunta 6 | < 8 adultos mayores mencionaron que habitualmente sus hijos son los que eligen la despensa.
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Pregunta 7

6 adultos mayores mencionaron que habitualmente nadie le ayuda a pagar su despensa.

2 adultos mayores mencionaron que habitualmente sus hijos le ayudan a pagar su despensa.

2.b Selecciéon de
canasta basica

Pregunta 8 | < 7 adultos mayores mencionaron que no planean sus compras con anticipacion.
< 1 adulto mayor menciono que si planea sus compras con anticipacion.
Pregunta 9 | < Los 8 adultos mayores mencionaron que seleccionan: frijoles, arroz, gelatinas, leche, pan de dulce, frutas, verduras,

huevo, embutidos, pollo, carne de res, pescado y tortillas.

Pregunta 10

6 adultos mayores mencionaron que no consideran saludable lo que compran de despensa.

2 adultos mayores mencionaron que si consideran saludable lo que compran de despensa.

2. ¢ Seleccién de
productos
organicos

Pregunta 11

K2
0‘0

KD
*

6 adultos mayores mencionaron que no consumen alimentos orgénicos.

2 adultos mayores mencionaron que si consumen alimentos organicos.

Pregunta 12

KD
*

7
»

6 adultos mayores mencionaron que no compran alimentos orgénicos.

2 adultos mayores mencionaron que compran nopales, quelites, verdolagas, hongos.

Pregunta 13

7
*°*

8 adultos mayores mencionaron que consideran baratos los productos organicos.

2. d Seleccién de
productos
industrializados

Pregunta 14

Los 8 adultos mayores mencionaron que los alimentos industrializados que compran son: alimentos enlatados como
frijoles, verduras, frutas, chiles, atunes, sardinas, pan, pasteles, embutidos, catsup, mayonesa, sopas de harina,
pizzas, refrescos, jugos polvos para preparar bebidas, helados vy frituras de todo tipo.
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Pregunta 15

8 adultos mayores mencionaron que si tienen restricciones médicas para no consumir los productos industrializados.

3.
Conocimiento
sobre el
consumo

saludable

3a.
Conocimientos
basicos

Pregunta 16

8 adultos mayores mencionaron que sus familiares eligen todos los productos para el consumo en su hogar.

Pregunta 17

8 adultos mayores mencionaron que sus familiares preparan los alimentos en el hogar.

Pregunta 18

4 adultos mayores mencionaron que siempre los acompafian sus familiares cuando consumen sus alimentos.
3 adultos mayores mencionaron que a veces los acomparfian sus familiares cuando consumen sus alimentos.
1 adulto mayor menciono que muy rara vez lo acomparian sus familiares cuando consume sus alimentos.

Pregunta 19

8 adultos mayores mencionaron que la mala alimentacion es lo que ocasiona la obesidad en los adultos mayores.

Pregunta 20 8 adultos mayores mencionaron que los alimentos que hay que evitar en una dieta en los adultos mayores son:
alimentos enlatados, pan, pasteles, embutidos, catsup, mayonesa, sopas de harina, pizzas, refrescos, polvos para
preparar bebidas, helados y frituras de todo tipo.

Pregunta 21 8 adultos mayores mencionaron que lo que hay que hacer con la comida chatarra y refrescos es eliminarla y que el
gobierno deberia prohibir la fabricacion.

Pregunta 22 7 adultos mayores mencionaron que los efectos de las prisas a la hora de comer es preparar alimentos rapidos sin
ningun valor nutritivo y no masticar bien los alimentos.

1 adulto mayor menciono que los efectos de las prisas a la hora de comer es no disfrutar ese momento con su
familia y no preparar alimentos saludables.

Pregunta 23 8 adultos mayores mencionaron gue no han platicado con otros adultos mayores de su comunidad acerca de cémo
se alimentaban cuando eran nifios.

Pregunta 24 6 adultos mayores mencionaron que la calidad de la dieta no estd asociada al nivel cultural y social de las familias
mexicanas porque consumen la copia de los americanos pura comida rapida y sin valor nutricional.

2 adultos mayores mencionaron que la calidad de la dieta si esta asociada al nivel cultural y social de las familias
mexicanas porque consumen alimentos de origen mexicano.

Pregunta 25 8 adultos mayores mencionaron estar dispuestos a ensefarles a los nifios y adultos las recetas aprendidas en su

juventud en su comunidad.
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Con quién viven los adultos mayores.

Con sus sobrinos y los hijos de sus sobrinos. -

Con su esposo, hijos y nietos. -

Grafica 18. Datos personales, con quién viven los adultos mayores.

Ddonde compran su despensa los
adultos mayores.

En los tianguis.

En los centros comerciales.

En la tienda de la esquina.

Grafica 19. Consumo de despensa, dénde compran su despensa los adultos mayores.
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Quién elige la despensa en su casa.

Sus hijos eligen |a Sus hijos eligen |a
despensa. despensa.

Sus hijos eligenla Sus hijos eligen la
despensa. despensa.

Sus hijos eligen la Sus hijos eligen la
despensa. despensa.

Sus hijos eligen la Sus hijos eligenla
despensa. despensa.

Grafica 20. Consumo de despensa, quién elige la despensa en su casa.

Productos que seleccionan para su despensa.

verduras

refrescos

productos enlatados
pan

leche

huevo

frutas

frituras

frijoles
embutidos

arroz

aceite

o
=
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w
N
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Grafica 21. Consumo de despensa, productos que seleccionan para su despensa.
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Los acompaiian en la hora de comida sus
familiares.

Casi nunca los acomparian - 1

Grafica 22. Conocimientos basicos de consumo saludable, los acompaiian en la hora de
sus comida sus familiares.

Estan dispuestos aensefarles a los nifios y
adultos las recetas aprendidas en su juventud
en su comunidad.

Grafica 23. Estan dispuestos a enseiar las recetas aprendidas en su juventud en su comunidad.

74



Analisis de resultados de fase de cierre

11.Datos personales
Con quién viven los adultos mayores
El 100% de los entrevistados mencionaron que viven con sus hijos, nietos y otros familiares. No viven solos, todos

apoyan con su pension que les da el gobierno para los alimentos que se consumen en el hogar.

12.Consumo de despensa
El 100% de los entrevistados mencionaron que sus hijos eligen los productos de la despensa en su hogar, al no poder
acompanfarlos por la situaciéon de la pandemia, se resignan a consumir los que ellos elijan aunque no les guste.
Generando un estado de tristeza y enfermedades por falta de nutrientes, porque no son tomados en cuenta para la

eleccion de sus alimentos.

El 75% de los entrevistados mencionaron que nadie les ayuda a pagar su despensa, ellos dan el dinero a sus hijos al
inicio se sientes Utiles y ya que pasa ese estado se sienten utilizados porgque no les traen lo que ellos solicitan de acuerdo
a su dieta descrita por sus médicos, Esto significa que estan siendo abusivos con sus padres al usar su poco dinero que
tienen y aun asi no los alimentan saludablemente. El 25% mencioné que sus hijos les apoyan con el pago de su

despensa.

13.Seleccion de canasta basica
El 75% de los entrevistados mencionaron que no consideran saludable lo que compran sus hijos de despensa.
Sin embargo, mencionaron se tienen que resignar porque ellos no pueden salir a hacer sus compras y no quieren

molestar a sus hijos con esos detalles.
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El 100% de los entrevistados mencionaron que si tienen restricciones médicas para no consumir los productos
industrializados. A pesar de esas restricciones los consumen, generando enfermedades relacionadas a la mala

alimentacion o agravando las que ya tienen.

La alimentacion y la actividad fisica son factores importantes para mantener la salud. Cuando se come de manera
inadecuada el organismo se deteriora y aparecen enfermedades como desnutricion, sobrepeso, obesidad, diabetes,
presion alta, osteoporosis, infartos, embolias, algunos tipos de cancer o incluso trastornos neurologicos. Por eso una
alimentacion correcta es importante para mantenerse sano y activo.

El adulto mayor puede tener deficiencia de sustancias nutritivas como el calcio, acido félico, hierro y tiamina, entre otras,
ya sea por una mala alimentacion, enfermedades, complicaciones y cambios propios del envejecimiento, por lo que se

debe asegurar el consumo de todos los grupos de alimentos en las tres comidas principales del dia (IMSS,2021).

14.Conocimientos basicos de consumo saludable
El 100% de los entrevistados mencionaron que sus familiares preparan los alimentos en el hogar, sin considerar su
opinién.
Esto significa que no estan de acuerdo con las comidas, para evitar conflictos no dicen nada y aunque les genere
bastantes efectos negativos como agruras, gases, insomnio dolor de estbmago entre otros malestares, siguen

consumiendo lo que sus familiares preparan.

Al 50% de ellos los acompafian siempre sus familiares cuando consumen sus alimentos, al 40 % a veces los
acompafan, significando que no les ponen atencién y el 10% muy rara vez los acompafian, mencionando que se sienten

muy tristes y abandonados cuando comen solos. A través de la convivencia familiar se transmiten valores, se construye
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el sentido de identidad y se fortalece la autoestima. Al comer juntos en familia todos se sienten acompafados,

experimentan la posibilidad de dar y recibir afecto y se sienten valiosos para los demas.

Las comidas son una de las primeras formas para comunicarse con otros y compartir, las comidas familiares brindan una
de las mejores oportunidades para conversar y desarrollar habilidades sociales, pues todos aprenden a escuchar, tomar

turnos y dar opiniones (Para padres, 2022).

El 75% de los entrevistados mencionaron que la calidad de la dieta no esta asociada al nivel cultural y social de las
familias mexicanas porque consumen al estilo USA: comida rapida sin valor nutricional y también muy cara.

Por otra parte se tienen que adaptar a los antojos de los hijos y nietos para evitar ser excluidos de la mesa. El 25%
restante menciond que la calidad de la dieta si esta asociada al nivel cultural y social de las familias mexicanas porque

consumen alimentos de origen mexicano.
El 100% de los entrevistados mencionaron estar dispuestos a ensefarles a los nifios y adultos las recetas aprendidas en

su juventud en su comunidad para asi generar un ambiente sano en los hogares, ensefiarles a cuidar y criar animales de

granja asi como a sembrar las verduras que antes ellos cosechaban para su propio consumo.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Arbol de problemas

Sus sugerencias en la hora
de preparacion de alimentos

no son tomadas en cuenta.

No siguen las dietas descritas
por sus doctores.

alimentacion, agruras, dolor

Constantes efectos por mala ’J

abdominal, entre otros.

Miedo a exigir sus derechos
y alimentacién sana a sus
familiares

Pérdida de tradiciones
ancestrales y recetas

saliidables —l—[—‘

Vive n en un ambiente sin

carifio y respeto a su Alto grado de incremento
persona. de enfermedades por la
mala alimentacion en los
Tristeza y depresién por no adultos mayores.
tener compafiia en la hora
de comer

Gasto de sus pocos ingresos
en alimentos sin nutricion.

Medio familiar poco Falta de platicas e informacion
favorable y sin acceso a nutricional a los adultos

. L, mayores y sus familiares.
una sana alimentacion.

Ineficacia del sistema
del gobierno para que
los adultos mayores
ejerzan sus derechos
humanos a una sana
alimentacién y nutricion.



Pregunta Problematizadora

¢,Como un programa sobre actividades de alimentos ancestrales apoyado con podcasts puede contribuir a

la mejora de la alimentacion de adultos mayores del poblado de Cuautepec?

Mi comunidad Cuautepec Barrio Alto esta ubicada en la alcaldia Gustavo A Madero en lo més alto de la sierra de

Guadalupe en la zona rural a dos horas y media del centro de la Ciudad de México.

Decido atender el problema de la mala alimentacion de los adultos mayores en mi comunidad rescatando las
recetas ancestrales que ellos consumian porque observo que la mayoria de nosotros los habitantes de mi
comunidad desconocemos la gastronomia tipica ancestral, no identificamos los platos tipicos de nuestra region,
como tampoco los ingredientes necesarios para prepararlos; cabe recordar que las costumbres y tradiciones
conforman un conjunto de oportunidades para estrechar vinculos afectivos al interior del nicleo familiar. Por lo tanto
es importante tener presente las raices y transmitir el legado de los antepasados, pues son parte de la herencia
cultural; asi como preservar la cultura significa preservar la identidad. Por tal razon se hace necesario que los nifios
conozcan sus tradiciones ancestrales para que puedan volver a utilizar toda la variedad de frutas, hortalizas y
tubérculos que eran sembrados y cosechados naturalmente, ademas de los animales de granja que criabamos en

mi ninez.

Ahora bien, este proceso de investigacion tuvo su génesis en el mismo nucleo familiar, donde los abuelos ya no

cuentan sus tradiciones ancestrales ni a los nifios y jovenes les interesan.
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Al pasar el tiempo los adultos mayores fallecen llevandose consigo esos conocimientos invaluables (recientemente

lo estoy viviendo con el fallecimiento de mi mama).

Para tal efecto, indagué sobre las tradiciones gastronémicas, las mismas que desconociamos por lo ya descrito; ya
que es relevante que las nuevas generaciones continien con ese legado ancestral, conozcan su cultura, la sana
alimentacion que tuvieron sus abuelos, gracias a la cual vivieron mucho tiempo y no padecian las enfermedades que
existen en la actualidad. Por todo lo anterior resulta pertinente promover procesos educativos para que los nifios y
jovenes conozcan, valoren y vuelvan a practicar toda esa riqueza gastrondmica y, al mismo tiempo se identifiquen

con los valores culturales de la comunidad a la que pertenecen.

Fue asi como decido iniciar este proceso investigativo en aras de aportar al rescate y preservacion de las

tradiciones gastrondmicas de mi region.

Se realizaron entrevistas a algunos habitantes mayores de mi comunidad para conocer, asi mismo promover toda
una gama de alimentos de productos naturales para aprovecharlos e incorporarlos a la alimentacién de la
comunidad; todo esto con el fin de fortalecer entre otros promover la alimentacion saludable y rescatar nuestras
recetas. Lamentablemente, en estas entrevistas también me he dado cuenta del abandono y abuso que tienen hacia
estos adultos mayores porque no los alimentan nutritivamente, a pesar de que ellos aportan para los gastos de los
alimentos; debido a la pandemia y a sus dificultades propias de la edad no pueden salir a seleccionar su despensa,
mucho menos preparar sus alimentos, tienen que consumir lo que a su familia se le antoje, aunque no sea comida

nutritiva.
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V. PROPUESTA DIDACTICA

Objetivo general: Contribuir con un taller de actividades vivenciales dirigido a los adultos mayores y sus familiares

de mi comunidad, y con ello, el fomento para una alimentacion saludable en su calidad de vida.

Fase Objetivo Temas principales NUmero | Duracién
de fase total de | de sesion
sesiones

Inicio

Identificar la situacién Costum_bres y t_rgdlmones 1 2 horas
o en la alimentacion del
nutricional actual de los
adulto mayor.

adultos mayores.

Desarrollo
Identificar los habitos de | Habitos saludables para 3 2 horas
consumo alimenticio y mejorar la calidad de vida
las enfermedades en el del adulto mayor.
adulto mayor.

Cierre Orientar a los adultos
mayores al logro de una | Estilo de vida saludable

. i 1 2 horas

alimentacion adecuada, | del adulto mayor.
impactando en la
disminucion de
enfermedades.

81



Tabla 5. Descripcion y secuencia de actividades de fase de inicio del programa de intervencién

Objetivo: Identificar la situacion nutricional actual de los adultos mayores.

Contenido Objetivo del Descripcién y secuencia de Material educativo Instrumento Numero | Duracion
(temay subtema) contenido actividades de evaluacion | totalde de
sesiones sesion
Inicio
Costumbres y Ensefiar los -Presentacion y bienvenida. 1 Podcast Cuestionario 1 2 horas

tradiciones en la
alimentacién del
adulto mayor

*Diversidad
gastronémica
ancestral en
Cuautepec.

*Caracteristicas de
la alimentacién
tipica ancestral de
Cuautepec.

diferentes guisos
de nuestros
antepasados en
Cuautepec.

-Se hard lluvia de ideas para participar
y platiquen sus saberes previos en las
recetas de su comunidad.

Desarrollo

-Con el apoyo de 1 podcast se
mostraran los diferentes guisos que
consumian en su juventud los adultos
mayores.

Cierre

-Se les pedira una receta familiar y la
escribiran en una hoja para poder
formar un recetario grupal, el cual al
final del curso se les entregara impreso
en computadora.

“La nueva herencia”.
Autor Rebeca Cruz
Maya

(ver Anexo 4)

(ver Anexo 5)
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Tabla 6. Descripcion y secuencia de actividades de fase de desarrollo del programa de intervencion.
Objetivo: Identificar los habitos de consumo alimenticio para mejorar la alimentacion del adulto mayor.

Contenido Objetivo del Descripcién y secuencia de actividades Material Instrumento Numero Duracion
(temay subtemas) contenido educativo | de evaluacién | totalde | desesion
sesiones
Habitos saludables Conocer el Inicio PPT “Plato del 1 2 horas
para mejorar la calidad | plato del bien | -Con el apoyo de un rotafolio y un PPT se bien comer”.
de vida del adulto comer e ensefara el plato del bien comer. Autor Rebeca
mayor. identificacion Cruz Maya

*La mala alimentacion
en el adulto mayor

de etiquetas
para evitar la
mala
nutricion en
el adulto
mayor.

Establecer
relaciones
con su
familia'y
comunidad
mediante ir
de compras
juntos.

Desarrollo

-Elaboraran un ejemplo para la comida de
una receta original de Cuautepec con la
ayuda del plato del bien comer, recordando
gue deben llevar un alimento de cada color,
para evitar deficiencias nutricionales en el
adulto mayor.

Cierre

-Todos participan ensefiando los menus que
eligieron y analizando entre todos si cumplen
con las caracteristicas del plato del bien
comer.

(ver Anexo 6).

Video ¢ Cémo
leer etiquetas
nutricionales
facilmente?
Puente A.
(2017). Como
leer etiquetas
nutricionales.
Recuperado
de:
facilmente?htt
ps:/iwww.yout

ube.com/watch

?v=s-
ZNbf8Bn3w

Cuestionario
(ver Anexo 7)



https://www.youtube.com/watch?v=s-ZNbf8Bn3w
https://www.youtube.com/watch?v=s-ZNbf8Bn3w
https://www.youtube.com/watch?v=s-ZNbf8Bn3w
https://www.youtube.com/watch?v=s-ZNbf8Bn3w
https://www.youtube.com/watch?v=s-ZNbf8Bn3w

*Recomendaciones
nutricionales en el adulto
mayor.

“La cultura de respeto y
trato digno a los adultos
mayores.

Inicio

-Con el apoyo de un rotafolio y un video
educativo se ensefiaran los temas:
identificacion de etiquetas e informacion
nutricional de los productos de consumo, se
mostraran ejemplos de etiquetas para
analizar.

Desarrollo

-Con una lluvia de ideas se seleccionara una
receta ancestral nutritiva primero
aseguramos de que contenga alimentos de
cada grupo alimenticio, nos guiaremos por el
plato del bien comer e iremos todos juntos
de compras de los ingredientes a la plaza.

Con el apoyo de todo el grupo haremos las
compras de los ingredientes, dando prioridad
a los adultos mayores para que ellos elijan a
Su gusto y experiencia, teniendo los
cuidados por ser personas vulnerables en la
pandemia. Se hara reflexién de todo el grupo
sobre qué les pareci6 la actividad de ir de
compras.

Cierre

-Se les explicara a los familiares que los
adultos mayores necesitan apoyo para
comprar su despensa, para que sean
comprensivos y les compren productos
nutritivos cuando los adultos mayores no
puedan ir de compras.

Video ¢ Cémo
leer etiquetas
nutricionales
facilmente?
Puente A.
(2017). Como
leer etiguetas
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*Alimentos que
consumen los adultos
mayores de Cuautepec.

Inicio

¢, Qué comi el dia de ayer?

Los participantes anotaran los alimentos
ingeridos durante un dia anterior.

Desarrollo

-Clasificaran los alimentos consumidos el
dia de ayer segun grupos de alimentos y
ubicaran los alimentos registrados.

Cierre

-Con una plética entre todos, cada
participante explicara si considera que su
alimentacién es nutritiva de acuerdo a la
clasificacion que hicieron.

“¢ Qué comi el
dia de ayer?”
Cuestionario
(ver Anexo 8).

2 horas
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Tabla 7. Descripcion y secuencia de actividades de fase de cierre del programa de intervencion.

Objetivo: Orientar a los adultos mayores al logro de una alimentacion adecuada, para la disminucion de

enfermedades.
Contenido Objetivo del Descripcion y secuencia de Material Instrumento | Numero | Duracion
(temay contenido actividades educativo de evaluacion | total de | desesion
sesiones
subtemas)
Inicio
Estilo de vida Identificar las | -Se realizar4 una actividad de Registro de 1 2 horas
saludable del ventajas sensibilizacion de por qué es importante observacion
adulto mayor nutricionales | para una vida saludable guisar en casay directa
de la cocina | hacerlo juntos a partir de las recetas (ver Anexo 9)
ancestral. tradicionales.
*Concepto o
vision de vida Desarrollo
saludable -Cocinando juntos, en mi cocina se hara
la reunién para preparar una receta
*Valor para la ancestral nutritiva y degustarla en
salud de las equipo.
recetas Se les pide a los familiares que
ancestrales compartan una opinion sobre qué
acciones consideran que pueden hacer
con y para sus adultos mayores en su
alimentacion.
También, qué cosas retomarian del taller
para la mejora de esa alimentacion.
Cierre
-Cerraremos con la entrega del recetario
grupal a todos los participantes
invitdndolos a aplicar los conocimientos 86

para mejorar su alimentacion.
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VII. ANEXOS

Anexo 1: Cuestionario para personas mayores de mi comunidad
Objetivo: Promover la gastronomia ancestral como estrategia de salud en los adultos mayores de mi comunidad.

Tabla de especificaciones

Aspecto Desglose de aspecto Numero de reactivo

1.- Antecedentes 1.1 Alimentacion en su infancia | 1,2, 3,4,5

alimenticios

1.2 Alimentos en su escuela 6

1.3 Alimentos en su trabajo 7

2.- Conocimiento 2.1 Guisos en sus festividades 8
de alimentacion

en sus 2,2 Comida tradicional en sus 9

festividades festividades

3.-Gusto por la 3.1 Cocina tradicional 10, 11, 12, 13,14, 15, 16
comida

3.2 Comida actual 17




Instrucciones: Lea cada pregunta y conteste de acuerdo a lo que consideres apropiadamente.

¢, Qué comida de su infancia recuerda mas?

¢, Qué desayunaban?

¢,Qué comian?

¢,Qué cenaban?

¢, Qué es lo que mas le gustaba de cada una de estas comidas?

¢, Qué llevaba para comer en la hora del recreo de su escuela?

¢, Qué comia en su trabajo?

¢En sus festividades que guisaban?

. ¢ Cudl es la comida tradicional que le gustaba mas?

10 ¢,Cudles son sus ingredientes?

11.¢ Sabe el origen de estos ingredientes?

12.¢Cudl es la bebida tradicional que le gustaba mas?

13.¢Qué historias familiares estan relacionadas con una receta para usted?
14.;Cbmo se ha transformado su cocina tradicional?

15.¢Ahora en la actualidad qué es lo que come?

16.¢Le gusta la comida de ahora?

17. ¢ Qué ha ocurrido con la alimentacién de la comunidad en la actualidad?

©CoeNOh DR
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Anexo 2: Cuestionario para padres de nifios de mi comunidad

Objetivo: ldentificar el nivel de conocimiento de los padres sobre el consumo de alimentos saludables, y la
aplicacion de dichos conocimientos al interior del hogar.

Tabla de especificaciones

Aspecto Desglose de aspecto Numero de reactivo
1.- Datos 1.1 Nombre 1
personales 1.2 Ocupacion 2
1.3 Numero de hijos 3
2.- Habitos de 2.1 Esquema de alimentos 4,5,6,7
alimentacion 2.2 Preparacion de alimentos 8,9, 10
2.3 Consumo en el hogar 11, 12,
2.4 Consumo en la escuela 13,14

3.- Conocimiento
sobre la
alimentacion

saludable

3.1 Conocimientos basicos de

buena alimentacion

15, 16, 17, 18, 19, 20, 21

3.2 Compartiendo recetas

tradicionales

22,23, 24
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Instrucciones: Lee cada pregunta y contesta de acuerdo con lo que consideres apropiadamente.

1

8.
9.

2
3
4.
5
6
7

. Nombre
. Ocupacion
. NUmero de hijos
¢, Cuantas veces ha comido su hijo carne (ya sea pollo o res) durante la semana pasada?
¢, Come legumbres habitualmente (lentejas, garbanzos o frijoles)?
¢,Cuantas piezas de fruta come su hijo a la semana (tanto en jugo como enteras?
¢, Cuantas veces ha comido vegetales (lechuga, brocoli, espinacas, acelgas, tomate, zanahoria

sean raciones pequefias) durante la semana pasada?
¢Planea las comidas con antelacion?

¢,Con qué frecuencia prepara alimentos saludables?

10. ¢ Establece horarios fijos para cada comida?

1

1., Comparte al menos una comida familiar?

12.¢:Ven la television cuando estan comiendo?

13.¢Les pone su refrigerio saludable para ir a la escuela?

14. ¢ Esté al pendiente para que sus hijos no coman comida chatarra o refrescos?

15. ¢ Cudles son las principales razones que explican el aumento de obesidad en los nifios?

16.¢,Qué alimentos hay que limitar en la dieta de un nifio?

17.¢Qué sugiere hacer con la comida chatarra y refrescos?

18. ¢ Qué efectos tienen las prisas a la hora de comer?

... aunque
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19. ¢, Sabe qué puede hacer para que tu hijo no engorde demasiado?

20. ¢ Cuanta verdura y cuanta fruta deberian tomar los nifios en edad escolar?

21.¢Los nifios pueden llevar una dieta vegetariana?

22. ¢ Ha platicado con los adultos mayores de su comunidad acerca de como se alimentaban ellos?
23. ¢ Esta la calidad de la dieta asociada al nivel cultural y social de las familias mexicanas?

24. ¢ Esta dispuesto a ensefiarles a los nifios las recetas aprendidas de los adultos mayores de su

comunidad?
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Anexo 3: Cuestionario para personas mayores de mi comunidad

Objetivo: Identificar el nivel de conocimiento de los adultos mayores sobre la compra de su despensa, y la
aplicacion de estos conocimientos para el cuidado de su salud en el hogar.

Tabla de especificaciones

Aspecto Desglose de aspecto Numero de reactivo
1.- Datos personales 1.1 Nombre 1
1.2 Edad 2
1.3 Con quién vive 3
2.- Habitos de consumo | 2.1 Dénde consume su despensa 4,5 6,7
2.2 Seleccién de canasta basica 8, 9,10
2.3 Seleccion de productos organicos 11, 12, 13
2.4 Seleccion de productos industrializados 14, 15
3.- Conocimiento sobre | 3.1 Conocimientos basicos de consumo saludable 16, 17, 18, 19, 20, 21
el consumo saludable
3.2 Compartiendo conocimientos 22,23, 24, 25
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Instrucciones: Lea cada pregunta y conteste de acuerdo con lo que considere apropiadamente.

1. Nombre

2. Edad

3. ¢Con quién vive?

4. ¢ A donde va a comprar su despensa?

5. ¢ Quién lo acompafian a comprar su despensa?

6. ¢Usted elige su despensa?

7. ¢Le ayudan a pagar la despensa?

8. ¢Planea sus compras con antelacion?

9. ¢Qué productos selecciona para su canasta basica?

10. ¢ Considera saludables los productos de su canasta basica?
11.¢Consume usted alimentos organicos?

12.¢Qué productos organicos compra?

13. ¢Considera caros o econdmicos los alimentos organicos?
14. ¢ Qué productos industrializados compra?

15. ¢ Tiene alguna restriccion médica para el consumo de algunos productos industrializados?
16. ¢ Sus familiares eligen algunos productos para su consumo?
17.¢Quién procesa los alimentos para su consumo en su hogar?
18. ¢ Algun familiar lo acompafia a comer?

19. ¢ Cuéles son las principales razones que explican el aumento de obesidad en los adultos mayores?
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20.¢Qué alimentos hay que limitar en la dieta de un adulto mayor?

21.¢Qué sugiere hacer con la comida chatarra y refrescos?

22.¢,Qué efectos tienen las prisas a la hora de comer?

23. ¢ Ha platicado con otros adultos mayores de su comunidad acerca de como se alimentaban cuando eran
ninos?

24. ¢ Esté la calidad de la dieta asociada al nivel cultural y social de las familias mexicanas?

25. ¢ Esta dispuesto a ensefiarles a los nifios y adultos las recetas aprendidas en su juventud en su

comunidad?
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Anexo 4: Podcast  “La nueva herencia” 2023 Liga: https://anchor.fm/rebeca-cruz-maya3
Objetivo: Promover el mole verde de guajolote, el guiso ancestral de Cuautepec.

WL Preparando el guiso del guajolote.

jun. 21+ 04:02

Reproducciones por
episodio

Ra nuevasg
herenci

Reproducciones totales 1 Reproducciones totales

-

C]

La nueva herencia.
Informacion Interaccion

Episodios Monetizacion Estado Py

Tus episodios Nuevo Q

Este episodio se publicé y se puede escuchar en todas
partes donde tu podcast esté disponible.

\ Preparando el guiso del guajolote. b

2 jun. 21 = 04:02 - 1reproducciones Acerca de este episodio

Hoy prepararemos el mole verde tradicional de guajolote en

Cuautepec, ayer comenzamos matando y dejando escurrir el
Recuerdos > guajolote, se destaza y se lava muy bien con gotas de limén,
jun. 20 « 04:14 - 1reproducciones se pone a hervir, se tuestan los ingredientes en el comal:
tomatillo, chiles verdes, pepita de calabaza, ajo. Ya tenemos
listos los demas ingredientes: hojas de rabano, de lechuga,
anis, cominos, pan de bolillo tostado en manteca y el caldo

de guajolote. Molemos los ingredientes en la licuadora y

" an vamos sazonando en nuestra cazuela con un poco de
a nueva herencia >
manteca, incorporamos nuestra carne de guajolote y listo
' 5w . = . . os ..o
jun.15 = 01:50 = 1reproducciones para disfrutar nuestra deliciosa receta tradicional de nuestra

gente adulta mayor de Cuautepec.
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Recuerdos | "Lanueva herencia"
jun. 20 « 04:14 jun. 15 « 01:50 « S1E1

1 Reproducciones totales 1 Reproducciones totales

p C,

Informacion Interaccion

Ba nuevayg
[

Informacion Interaccion

Estado (i Estado i ]

Este episodio se publicd y se puede escuchar en todas

Este episodio se publico y se puede escuchar en todas paites donde tu potlcastesis disponible:

partes donde tu podcast esté disponible.

Acerca de este episodio
Acerca de este episodio

Estamos en Cuautepec Barrio Alto en la colonia La Forestal

Hoy vamos a platicar con la sefiora Maria Diaz de 78 afios, GAM, CDMX. En donde queremos rescatar nuestras
acerca de sus recuerdos cuando criaban y guisaban el tradiciones, esos guisos que nuestros abuelos y padres
guajolote, su papa sembraba los ingredientes en su milpa y consumian, en mi nifiez lo que mas me gustaba eran los

tenian muchas aportaciones nutricionales, estas tradiciones guisos de mi abuelita, sobre todo el mole de guajolote,

se estan perdiendo y estamos tratando de rescatarlas con el como olvidar ese sabor y esas tradiciones cuando en familia

. unida, criamos desde pequeiios a los guajolotes, crecian
apoyo de esta gente adulta mayor maravillosa. ‘ s/cosdepeq i guaj ik
{OS consumiamos, era un manjar en vitaminas, protemas Yy
salud, ahora desgraciadamente esas tradiciones se

perdieron y yo quiero rescatarlas con apoyo de mi

Segmentos © comunidad de mi lindo Cuautepec.
£ )\ Recuerdos Segnnias ©
W o414

A\ Preparando el guiso del guajolote.

Preparando el guiso del guajolote.
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Anexo 5.

Cuestionario para adultos mayores de mi comunidad

Objetivo: Evaluar los aprendizajes adquiridos durante la fase de inicio del programa de intervencion.

Tabla de especificaciones

ancestrales

Aspecto Desglose de aspecto Numero de reactivo
1.- Conocimiento 1.1 Gastronomia tradicional 1,2,3
gastronémico
1.2 Ingredientes 45
2.-Conocimiento 2.1 Lugares para comprar los 6
de ingredientes ingredientes
para las recetas
2.2 Compartir recetas 7,8
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Instrucciones: Lea cada pregunta y conteste de acuerdo con lo que considere apropiadamente.

=

¢,Ha consumido alguna receta de las que vieron en los podcast? Si es asi ¢ cual receta?

2. ¢Todavia consume esa receta? si es asi ¢en qué ocasiones?

3. ¢Qué cambiaria de la receta con sus nuevos conocimientos?

4. ¢Qué ingredientes recuerda de la receta que mas le gusto?

5. ¢Estos ingredientes los considera nutritivos, por qué?

6. ¢Considera tener acceso a los ingredientes en su comunidad para preparar estas recetas ancestrales? si es
asi ¢en dénde?

7. Describa que recuerdos le traen esas imagenes del podcast con las comidas de su juventud.

8. Escriba una receta que usted considere nutritiva y ancestral para compartir con la comunidad.
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Anexo 6. Presentacion PPT “El plato del bien comer”.

Objetivo: Conocer el plato del bien comer e identificar los alimentos nutritivos.

muml NUTRICIONAL DL PLATO DEL i
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Anexo 7.

Cuestionario para adultos mayores de mi comunidad

Objetivo: Evaluar los aprendizajes adquiridos durante la fase de desarrollo acerca del plato del bien comer y las

etiquetas e informacion nutricional de los productos.

Tabla de especificaciones

Aspecto Desglose de aspecto Numero de reactivo

1.1 Identificar alimentos del plato del | 1, 2, 3, 4, 5,

1.- Clasificacion de bien comer
alimentos 1.2 Identificar beneficios de tomar 6,7
agua
2 _ Conocimiento 2.1 Etiquetas e informacion 8,9, 10
sobre las etiquetas nutricional
2.2 Comprension del etiquetado 11,12
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Instrucciones: Lea cada pregunta y conteste de acuerdo con lo que considere apropiadamente.

1

a
b

2. ¢ Cudles son los tres grupos de alimentos que deben incluirse en una alimentacion saludable? (mostrados en el

P

a
b

c

w

a

. ¢,Conoce el plato del bien comer?

. Si
. No

lato del bien comer)

. Frutas, verduras y cereales
. Verduras y frutas, cereales, leguminosas y alimentos de origen animal
. Verduras, leguminosas y alimentos de origen animal.

. Es un ejemplo de leguminosas segun el plato del bien comer

. Frijoles
. Papas
. Huevo

. Da dos ejemplos de alimentos que pertenezcan al grupo de los cereales en el plato del bien comer

a.
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7.

a
b
8.
9

. ¢, Cuantas verduras y frutas se recomienda comer durante el dia, segun el plato del bien comer?
. Una

. Una fruta y una verdura

. 5 frutas o verduras

. ¢, Cuantos vasos de agua pura debe tomar un adulto durante el dia?

Escribe dos beneficios para tu salud al tomar agua pura

¢, Se fija que los productos de consumo que compra estén etiqguetados?

. ¢ Para qué sirven las etiquetas que vienen en los productos de consumo?

10. ¢ Cudles son los beneficios de leer esas etiquetas?

1

1. ¢ Leer la informacién de la etiqueta ha sido causa para dejar de comprar un producto?

En caso de ser asi ¢ Por qué?

12. Cuando no entiende la descripcion de las etiquetas ¢ Pregunta en el establecimiento para saber su significado?
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Anexo 8.

Objetivo: Evaluar los aprendizajes adquiridos durante la fase de desarrollo acerca de los alimentos que consumi

ayer.

Cuestionario para adultos mayores de mi comunidad

Tabla de especificaciones

Aspecto

Desglose de aspecto

NUumero de reactivo

1.- Clasificacion de
los grupos de

1.1 Identificar los alimentos que

consumioé

1,2,4,57

) 1.2 Identificar los alimentos del plato | 3, 6, 8, 9
alimentos _
del bien comer.
2.1 Mejorar la alimentacion 10, 11
2.- Conocimiento
sobre el consumo
2.2 Comer saludable para no 12, 13

saludable

enfermarse
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Instrucciones: Lea cada pregunta y conteste de acuerdo con lo que considere apropiadamente.

[ERN

8.

9.

1
1

. ¢, Qué desayuno ayer?

. ¢ Considera que su desayuno fué un alimento saludable?

Escriba los alimentos en su desayuno que estén en el plato del bien comer.
. ¢ Qué comio ayer?

. ¢, Considera que su comida fué un alimento saludable?

Escriba los alimentos en su comida que estén en el plato del bien comer.

. ¢ Qué cend ayer?

¢, Considera que su cena fué un alimento saludable?

Escriba los alimentos en su cena que estén en el plato del bien comer.

0. ¢ Qué alimentos incluiria para mejorar su alimentacién del dia de ayer?

1.- ¢ Estos alimentos los ha consumido anteriormente?

12.- ¢ Esta dispuesto a mejorar su alimentacién?

13.- ¢ Requiere de enfermarse para mejorar su alimentacion?
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Anexo 9.

Objetivo: Evaluar los aprendizajes adquiridos durante la fase de cierre del programa de intervencion.

Registro de observacién de la fase de cierre

Guia de observacion

Aspectos

Indicadores

Si

NO

Comentarios

Antes de la preparacion

Se lavan las manos antes de preparar la receta.

Traen los ingredientes necesarios para preparar la receta

Los ingredientes forman parte del plato del bien comer

Lava los ingredientes antes de utilizarlos

Tienen los utensilios necesarios para preparar los alimentos

Durante la preparacion

Mantiene limpias las superficies para preparar la receta

Evitan alimentacion cruzada de alimentos crudos y cocidos

El ambiente es ameno mientras preparan la receta

Todos participan en la realizacion de la receta

Después de la preparacién

Sirven el tamafio de las porciones adecuadas al plato del

bien comer

A todos les gusto la receta
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