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Resumen

La salud es un tema que en los ultimos afios ha tenido mayor relevancia, debido al
aumento de enfermedades como son la obesidad y el sobrepeso. Una de las
principales causas de estas enfermedades son la mala alimentacion desde etapas
muy tempranas. Hoy en dia la educacion impartida en instituciones educativas juega
un papel muy importante, pues desde pequefios los individuos pasan gran parte de
su tiempo en estos sitios, lo que implica que se debe hablar de tocar el tema de la
salud y la alimentacion para cuidar de la poblacion. De acuerdo con este contexto,
el objetivo de este trabajo es reconocer la importancia de los factores sociales,
educativos y culturales para la promocion de habitos saludables en una institucion
educativa de nivel secundaria y su vez enfrentar el aumento de casos de obesidad

y sobrepeso en los adolescentes.

Para poder realizar la propuesta de intervencion con las estrategias adecuadas para
los estudiantes de secundaria, como primera instancia se realizé una investigacion
con todos los antecedentes historicos acerca de proyecto de alimentacion, temas
de habitos saludables y el contexto en el que se desarrollan los principales actores.
Se utiliza la metodologia cualitativa para los diagndsticos previos a la propuesta,

con adecuadas para ampliar la forma de ver el panorama que se presenta.

Como resultado de la investigacion se pudo realizar una propuesta de intervencién
lo mas adecuada posible a las necesidades de los adolescentes, involucrando a su
vez a docentes, directivos y padres de familia. Las actividades a realizar tienen
como objetivo que adquieran los conocimientos necesarios para que formen sus
propios aprendizajes. Ademas de reconocer que su entorno es parte importante
para forjar habitos saludables que no solo les ayudan en su salud fisica, si no

también mental y les permiten mejorar su calidad de vida.

Se concluye que para disminuir los casos de obesidad y sobrepeso en los
adolescentes o prevenirlos de estas enfermedades es necesario que primero

conozcan los problemas a los que se enfrentan tomando en consideracion en el



lugar en el que viven y en que esta gran parte del dia (la escuela), para asi adquirir
nueva informacion, procesarla y dar paso a nuevos conocimientos que seran
implementados en su dia a dia. Por su parte los docentes y los padres de familia
también se involucran y permiten ser parte del crecimiento de los estudiantes y de

actividades que también influyen en su vida cotidiana.

Abstract

In recent years, health has become an increasingly relevant issue, largely due to the
growing prevalence of conditions such as obesity and overweight. One of the main
contributing factors to these diseases is poor nutrition from the earliest stages of life.
Today, the education provided in schools plays a key role, as children and
adolescents spend a significant portion of their time in these institutions. This reality
underscores the importance of addressing health and nutrition in order to safeguard
the well-being of the population. Within this framework, the aim of this study is to
highlight the importance of social, educational, and cultural factors in promoting
healthy habits within a secondary school setting, while also tackling the rising

incidence of obesity and overweight among adolescents.

To design an effective intervention proposal tailored to the needs of secondary
school students, the first step was to conduct a comprehensive review of the
historical background related to nutrition projects, healthy habit initiatives, and the
context in which the key stakeholders operate. A qualitative methodology was
employed for the preliminary assessments, providing a broader and more in-depth

understanding of the challenges at hand.

The research process resulted in an intervention proposal that responds as closely
as possible to the specific needs of adolescents, while actively involving teachers,
school administrators, and parents. The planned activities are intended to equip
students with the knowledge necessary to develop their own learning processes.
Furthermore, the proposal recognizes that their immediate environment plays a
crucial role in shaping healthy habits that not only support their physical well-being,
but also enhance their mental health and overall quality of life.



The study concludes that, in order to reduce or prevent cases of obesity and
overweight among adolescents, it is essential that they first become aware of the
challenges they face, taking into consideration both their living environment and the
place where they spend most of their day: school. This awareness will allow them to
acquire, process, and apply new knowledge in their daily lives. Likewise, the active
participation of teachers and parents is vital, as their involvement contributes to the

students’ development and fosters activities that positively influence their everyday
lives.



Introduccion
La obesidad y el sobrepeso en la adolescencia supone un tema relevante debido a

que en México los casos han aumentado constantemente pues se reconocen como
padecimientos o enfermedades que han aumentado sus casos en los ultimos afnos,
sobre todo en adolescentes; por el alto consumo de grasas, azucares y alimentos
procesados (Ivés et al, 2012). Ademas de que es una etapa en la cual se puede
intervenir de manera temprana y que la percepcion de temas de esta indole podria

repercutir de manera positiva en el sujeto.

Se propone una intervencion en una institucion escolar, porque la escuela
contribuye en la atencion y prevenciéon de la obesidad y el sobrepeso, formando
alumnos adolescentes capaces de crear habitos y actitudes positivas respecto a la

alimentacion, tal como lo menciona Mejia Botero (2010).

La propuesta se basa en grupos que se encuentran en una institucion escolar, entre
ellos, alumnos, docentes, directivos y algunos padres de familia, puesto que,
ademas de la valiosa informacién que se logra obtener, se podrian poner en practica
acciones que no solo tendrian un impacto positivo de manera inmediata sino que
también se pueden crear habitos saludables para su dia a dia, que a la larga pueden
traer muchos beneficios tanto dentro como fuera de la institucion escolar, como
grupo inmediato. Como parte de investigaciéon fui testigo, al realizar mis
observaciones, entre otras herramientas que la educacion alimentaria es
fundamental para el crecimiento de los adolescentes, el llevar a cabo estrategias
que permitan cambiar la alimentacién y los habitos de los sujetos involucrados

dentro y fuera de la institucién educativa.

Este Proyecto de Desarrollo Educativo (PDE) se presenta como una propuesta de
intervencién para resolver una problematica que requiere de un diagnédstico y que a
partir de ello se formule la estrategia mas adecuada. Dicho lo anterior, el presente

PDE se desarrolla de la siguiente manera.

En el capitulo | se presentan los antecedentes, que se dividen en la normatividad,
el marco referencial y el marco histérico, en general este apartado se centra en lo
que ha ocurrido con el paso de los afios de acuerdo con la problematica establecida.
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El capitulo Il se centra en el marco tedrico, es decir, todo lo relacionado con la
obesidad, el sobrepeso, la alimentacion, el plato del bien comer, etc. Toda la

informacion que sustenta el trabajo.

El capitulo 11l establece el enfoque metodoldgico a utilizar, el cual es la metodologia
cualitativa y que es sustentada con técnicas como la observacion, las entrevistas,

que permiten recaudar la informacioén necesaria para formar el trabajo.

El capitulo IV se centra en una descripcion de los contextos, interno y externo,

abarcando todo un diagndstico de necesidades.

El capitulo V desarrolla la identificacion de la problematica, su delimitacion,
planteamiento del problema, etc. el principal objetivo de este capitulo es detallar la
problematica que existe dentro de la institucion educativa y como los aspectos
sociales, culturales, entre otras, son parte importante para poder desarrollar

estrategias que prevengan posibles consecuencias negativas a corto y largo plazo.

El capitulo VI presenta un disefo de estrategia segun la problematica planteada,

con una diversidad de actividades y por qué y para qué de dicha propuesta.

Por ultimo, el capitulo VII, presenta las conclusiones, en ellas se reflexiona acerca
de lo realizado durante la investigacion, la propuesta de intervencién y el como el
tema elegido nos permite tener una vision diferente acerca de la importancia de la
alimentacién y los buenos habitos en la adolescencia, para evitar enfermedades

como el sobrepeso y la obesidad.



. Antecedentes del sobrepeso y la obesidad en adolescentes mexicanos

1.1 Normatividad

Alo largo del tiempo se han realizado diversas investigaciones e iniciativas tanto en
el mundo, en el pais y en los pueblos originarios, sobre la importancia de una
alimentacion saludable para evitar el aumento de casos de obesidad y sobrepeso
en las escuelas de nivel basico. Estas, ademas de la prevencion buscan que los
nifos y adolescentes tengan garantizado su derecho a llevar una vida sana a través
del cuidado de su cuerpo y la obtencion del conocimiento necesario para establecer

habitos y discernir lo que mas les conviene para su propio bienestar.

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia y la Cultura
(UNESCO) a través de su sitio oficial menciona que en colaboraciéon con otras
asociaciones se deben establecer programas y politicas que garanticen la buena
salud de los estudiantes, de esta manera aprenden y prosperan en su trayectoria
educativa y en su vida diaria (UNESCO, 2024). Es imprescindible decir que una
buena alimentacion y salud ayudan a mejorar el proceso educativo de un estudiante,
desde pequefio hasta los niveles altos de estudio. Por ello, enfados en un sistema
universal se busca que se realicen programas y acciones constantes que sean los
mas integrales posibles, comprendiendo la ubicacion geografica, las costumbres, y
las necesidades de los nifos y jovenes, para que puedan lograr las metas

establecidas.

Un ejemplo claro de iniciativas a nivel mundial es la Estrategia 57° de la Asamblea
Mundial de la Salud sobre ambientes alimentarios saludables escolares, en 2004 se
establece como meta general que se debe proteger y promover la salud, con
entornos mas formidables, desde lo individual hasta lo mundial, para que en
conjunto se reduzca de manera considerable la morbilidad y mortalidad que se
asocia a la alimentacion poco sana y la falta de actividad fisica, lo cual nos hace ver
la intencion de las diversas asociaciones por ver cambios en la sociedad. (FAO, s.f.,

p. 1)



Asi mismo, se entiende que el entorno escolar permite que se cimienten bases
sélidas para cambiar habitos de salud. Sin embargo, los docentes, directivos e
incluso las personas encargadas de las cooperativas escolares no cuentan con las
capacitaciones necesarias para dar paso a una educacion nutricional. Morales y
Kroker en colaboracion con la UNICEF (2021) aclara que en esta cuestion se debe
a la falta de recursos y los mecanismos adecuados para la administracion de las
cooperativas escolares, puesto que no hay responsabilidad a la hora de vender los
alimentos mas adecuados. En el caso contrario de implementar mas acciones
respecto a la actividad fisica, la misma agencia sefiala que es complicado debido a
los tiempos y la planificacion para cubrir toda la malla curricular (Morales, Kroker y
UNICEF, 2021)

Queda claro que a nivel mundial las asociaciones, organizaciones y agencias, tienen
iniciativas con metas en comun, por lo que establecer instrumentos como leyes
regulatorias seria aun mas efectivo, ya que hablamos de un marco legal que
antecede cada accion. Algo notorio es que en cada una de estas iniciativas no solo
buscan ofrecer la informacion necesaria para que los estudiantes busquen y cuiden
de su salud, sino que ademas el hecho de que os alimentos proporcionados por las

tiendas escolares sean mas adecuados.

Por otro lado, a nivel nacional, se habla de mejorar los habitos alimenticios de los
nifos y jovenes para que en un futuro tengan una mejor calidad de vida, sin
embargo, en los ultimos afos se ha hecho mayor hincapié en ello, se comprende
puesto que la forma en la que se alimentan ha cambiado drasticamente, no sélo
fuera de la escuela, sino también dentro de la misma. Ello ha dado paso a una
preocupacion mayor para el sector salud y por la Secretaria de Educacion, por lo
que sefala establecer y fomentar la salud alimentaria de los ciudadanos mas

jévenes.

En 2010 el secretario de Educacion Publica, Alonso José Ricardo Lujambio y el
secretario de salud, José Angel Cérdoba, establecen en el Programa Sectorial 2017-

2012 varios acuerdos, entre ellos, el siguiente:
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La necesidad de desarrollar politicas publicas y acciones sectoriales e
intersectoriales de promocion de la salud y prevencién de enfermedades para la
construccion de una nueva cultura para la salud que favorezca el manejo de los
determinantes de la salud; fortalecer los servicios de promocién de la salud y
prevencion de enfermedades incorporando acciones efectivas basadas en
evidencias cientificas, asi como reformando la accion comunitaria para el
desarrollo de entornos saludables, e impulsar una politica integral para
la prevencion y control del sobrepeso, obesidad, diabetes mellitus y

padecimientos cardio y cerebro-vasculares. (DOF, 2010, p. 1)

En el mismo acuerdo se menciona la importancia de integrar acciones que tengan
un impacto significativo en la poblacion mexicana, tanto en la forma de alimentarse
como en la actividad fisica que realizan los jovenes y nifios. La Secretaria de
Educacién Publica (SEP) busca ser parte de este tipo de iniciativas por el bienestar
fisico de los estudiantes. Su intencién también es que los estudiantes conozcan su
entorno, para que su alimentacion se adecue a sus posibilidades y necesidades. Asi
como ser la alimentacién un factor para mejorar en sus clases y su calidad de vida.
Del mismo modo propiciar el analisis y la reflexion de todos aquellos involucrados,
como lo son la comunidad escolar, los consejos escolares e incluir a la participacién

social, al final el compromiso es de todos.

Debido al mismo acuerdo, la informacion que se comparta con la comunidad debe
estar debidamente respaldada cientificamente, porque se habla de encarar
problemas de salud que se presentan hasta en los estudiantes mas pequenos
(como por ejemplo el sobrepeso). Aunado a ello, el hecho de que se dispongan de
alimentos y bebidas que faciliten el compromiso de cambiar el deficiente modelo
alimentario de los estudiantes. Es clave la cotidianeidad de las acciones y el
respaldo por las diferentes entidades involucradas; la Secretaria de Educacion

Publica, la Secretaria de Salud, el Gobierno Federal, entre otros.

Existen otras investigaciones sobre la importancia de los habitos alimentarios en los
primeros afos de vida, en donde se comparten las mismas ideas acerca de la

implementacion de acciones que buscar reforzar los conocimientos sobre lo que se
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consume dentro y fuera de escuela, asi como las regulaciones, politicas y publicidad
que se da a los alimentos proporcionados en las mismas instituciones escolares.
Sin embargo, aunque la informacion es diversa y hay muchos casos en los que se
comprueba que la seguridad alimentaria en los nifios y jovenes es vital, pocas veces
se han vista favorecidas, es decir, no todas las escuelas realmente llevan a cabo

dichas iniciativas.

Tras varios analisis, de acuerdo al Gobierno de México (2023), especialistas de la
UNAM, ESGAMEX, Salud Critica, Coalicion ContraPESO e INSP, mediante un foro
de organizado por la MEJOREDU (Comisién Nacional para la Mejora Continua de
la Educacion), determinaron que son muchos los desafios a los que se enfrentan
los entornos escolares en México para realizar estrategias que promuevan los
habitos saludables en las escuelas, puesto que llevar una vida saludable requiere
de ciclos constantes de trabajos, en donde se erradiquen habitos que han sido
arraigados por muchos afios. El argumento base por parte de MEJOREDU (2023)
es se deben recobrar las tradiciones de alimentacion y disminuir el sedentarismo

que se vive hoy en dia.

La SEP por su parte, como anteriormente se ha hecho mencién también se ha
involucrado en la busqueda de un cambio que favorezca la salud de los estudiantes.
Para ser mas especificos, después de la pandemia que se suscité por COVID-19,
la importancia de cuidar a la comunidad estudiantil se ha visto mas favorecida, y es
que al final, la buena alimentacion permite ser mas resistente a cualquier tipo de
enfermedad. Por ello, en 2024 el secretario de Educacién Publica, Mario Delgado,
anuncié ocho acciones que fomentarian la salud alimentaria con el objetivo de
garantizar el derecho a una alimentacion nutritiva en nifios, adolescentes y jovenes;

los cuales entraran en vigor en el mes de marzo del afio 2025. (SEP, 2024)

Todas las escuelas, bajo este mandato, deberan atenerse a los lineamientos
establecidos, porque no solo garantizan la salud alimentaria de los estudiantes, sino
también de la demas comunidad escolar, al preparar, distribuir y vender alimentos
en las instituciones que fortalezcan los buenos habitos; ademas se espera que no

solo las escuelas de nivel basico participen, sino también las escuelas de nivel
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medio superior y superior, porque al final se entiende que son proceso que no
siempre se han establecidos desde etapas tempranas, y se pueden cambiar

aquellos malos habitos.

Y, ¢por qué estos lineamientos?, dadas las estadisticas realizadas en diversos
estudios, se arrojé que durante el ciclo escolar 2023-2024, de manera general, mas
del 90% de las escuelas ofrece comida chatarra, bebidas azucaradas y alimentos
poco saludables (SEP, 2024). En cuanto al sistema de salud, gracias a la Encuesta
de Salud y Nutricion del 2022-2023, revela que: “10.4 millones de alumnas y
alumnos de 12 a 19 afnos padecen obesidad” (SEP, 2024). De igual forma, pocos
son los estudiantes que realizan alguna actividad fisica, mas que nada por salud y

no por gusto.
Los nuevos lineamientos expuestos por parte de la SEP (2024) son:

1- Evitar que se vendan alimentos ultra procesados dentro de las escuelas

2- Que el consumo de agua sea mayor y se implemente la instalacion de
bebederos

3- Capacitacion a los empleados de las cooperativas escolares, para saber que
alimentos si y no deben ser vendidos

4- Estrategias de comunicacion en toda la comunidad escolar

5- Promover la vida saludable a través de libros de texto

6- Capacitacion docente

7- Promocidn de la practica del deporte

8- Sistemas de evaluacién y seguimiento de habitos saludables

En los pueblos originarios del pais no se han implementado iniciativas para la
mejora alimentaria, ya que a diferencia de la poblacion se consideran impulsores de
la seguridad alimentaria, ¢,Por qué se dice esto?, de acuerdo a Garcilazo (2023) las
comunidades indigenas a través de sus tradiciones nos permiten preservar técnicas
y una diversificacion de cultivos que generan a su vez alimentos organicos que
pueden ampliar la forma en que consumimos los alimentos, con recetas mas

naturales y mucho menos procesadas, aprovechando al maximo los nutrientes que
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nos ofrece la naturaleza. Muchos de estos pueblos eligen continuar con sus
costumbres y mantener sus raices a flote, porque con el paso del tiempo han tenido
evidencia de que los alimentos que ellos obtienen les benefician de manera positiva

en su vida diaria.

En lo que se refiere a iniciativas a nivel nacional también hay implementaciones por
parte de las delegaciones o municipios. En este caso el presente trabajo se
desarrolla en el municipio de Valle de Chalco, situado en el Estado de México, por
lo que el mismo también se preocupa por la salud de sus ciudadanos. A través de
una gaceta municipal, promovida por el Programa Municipal de Proteccion Integral
de Nifas, Nifos y Adolescentes (PROMUPINNA) 2022-2024 se hace hincapié al
cuidado de ciertos grupos del municipio en materia de salud, lo que trae beneficios

positivos para gozar el derecho a la alimentacion saludable.

PROMUPINNA (2024) nos ilustra con la importancia de llevar una vida plena a
través de una buena alimentacion y ello requiere de una cultura alimentaria
totalmente establecida, que no solo les funcione a algunos, si no que mantenga lo
muchos beneficios a la comunidad y que ademas se encuentre el equilibrio entre
adquisicién y promocién de alimentos lo mas saludables posibles. Para el municipio
en cuestion promover acciones ha sido complejo, debido a la falta de conocimiento

por parte de los diversos actores.

Del mismo modo, la economia en dicho lugar es baja, por lo que no todos tiene el
acceso suficiente a los diversos alimentos que se ofrecen en el municipio. Aunque
se ha hecho una busqueda por aplicar ciertas iniciativas y solidificar las acciones
necesarias, entre los anos 2022-2023, al municipio le es muy complejo hacer mas
que compartir informacién solida sobre los beneficios que conllevan llevar buenos
habitos que dia a dia muestran lo positivo que puede impactar a la sociedad como
mejorar el rendimiento escolar y laboral, prevenir enfermedades y mejorar la

autoestima de los nifios, adolescente y jovenes (PROMUPINNA, 2024).

Todo en conjunto permite reconocer la importancia de las iniciativas que a través de
los afios se han buscado consolidar, con el unico propdsito de cuidar la salud de los

nifos y jovenes. Fomentar y concientizar a los mismos que el llevar una buena
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alimentacién no sélo nos ayuda a prevenir enfermedades, sino que ademas se forja
una cultura alimentaria que puede ser compartida en el entorno escolar y fuera de
este. Cabe resaltar que todas las ideas, investigaciones, planes de accion, entre
otras, aseguran que el entorno escolar es parte fundamental para mejorar nuestra
calidad de vida, porque pasamos gran parte de nuestra vida dentro de la escuela y
es alli ademas de casa donde forjamos buenos a malos habitos y reconocemos que
en materia de salud también hay diversas formas de cuidar, de manera incluso

divertida, para compartirla con la sociedad.

1.2 Marco referencial

Es importante conocer mediante un analisis la situacidn actual de la alimentacion
en lo que respecta al entorno de donde se situa el problema principal (la obesidad
y el sobrepeso en los adolescentes). En este sentido la alimentacion ha cambiado
radicalmente con el paso de los afos, es sin duda alguna sorpréndete visualizar
como desde que los nifios comienzan con la alimentacion complementaria
(alimentos sdlidos) se introducen alimentos chatarra, bebidas azucaradas,
refrescos, etc., lo que contribuye a adoptar habitos bastante negativos. De acuerdo
a Rivera et al. (2023) el adolescente de entre 12 y 19 afios tiene un alto consumo
de alimentos que no se recomiendan para el dia a dia. Un dato bastante interesante,
es que tanto nifos como adolescentes consumen altos niveles de carnes
procesadas aun conociendo las consecuencias de consumir dicho alimento,

ejemplo de ello, el cancer de colon.

De 1998 a la fecha actual de acuerdo a Rivera et al. (2023) la obesidad y el
sobrepeso ha tenido un aumento bastante notable en los adolescentes, incluso hubo
un aumento considerable durante la pandemia de COVID-19, asociado
directamente con la alimentacion que se tenia y se tiene. También existe un
aumento en la desnutricidon, porque los alimentos contienen menor cantidad de
nutrientes y las comidas cada vez tienen menos porciones saludables. Beber agua
potable es un problema, dado que las bebidas azucaradas o refrescos tienen un

mejor “sabor”.
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Pero, para entender este panorama es necesario rescatar que estos malos habitos
se han desarrollado continuamente, porque, a decir verdad, antes en las escuelas
se escuchaba decir que la comida era mas casera o que pocos eran los que tenian
acceso (economia) a alimentos que ciertas industrias comenzaba a comercializar
como comidas rapidas. Hoy en dia los adolescentes, que es el grupo en el que se
centra este trabajo, los mismos comen una gran cantidad de comida llena de grasas
saturadas, “garnachas”, botanas etc. Hay algunos que dedican su tiempo a los
deportes que mas les agradan como futbol, danza o algun otro, lo que conlleva a
llevar habitos alimenticios incluso mejores, pues les permite rendir en este tipo de
actividades. Por otro lado, hay adolescentes cuyos habitos son todo lo contrario,
esto afecta en gran medida su crecimiento, las actitudes que toman en su vida diaria
o incluso su estado de animo, a su vez esto les genera continuar con esos habitos
y perderse de alimentos que probablemente mejoren su desempeio académico, su

salud mental y su estado fisico.

La mala alimentacion que han adoptado a través de los afios también se debe a la
promocioén de los alimentos. En el tiempo actual, las cooperativas escolares ofrecen
una gran variedad de alimentos, entre ellos papas fritas, algunas frutas,
chicharrones, sopas instantaneas, refrescos, jugos, combinaciones entre comida y
alimentos chatarra (ejemplo de ello, chicharrones preparados, doricos) y como
alimentos fuertes quesadillas, tortas, gorditas, entre otras, o que nos permite ver
que no siempre son alimentos que aportan los suficientes nutrientes al cuerpo; pero

es lo que hay al alcance de los jovenes dentro de las escuelas.

De igual manera, a los alrededores de las escuelas tanto a la hora de la entrada
como de la salida se ofrecen un sinfin de alimentos, como lo son yogures, leches
saborizadas, tortas, tamales, cereales (a la hora de entrada), en la salida se ofrecen
principalmente papas, chicharrones, dulces, bebidas preparadas, entre otras; que
al final los adolescentes consumen por gusto o porque ven que es lo mas consumido
por los demas. Sin dejar a un lado que han adoptado esos gustos porque es lo que

ven en los lugares en los que pasan gran cantidad de horas al dia.
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La alimentaciéon en la actualidad es mas que nada procesada, porque nuestro
entorno también asi lo ha impuesto. De acuerdo con Ebner, P. (2022) desde jovenes
cuestionamos menos de donde provienen nuestros alimentos y le damos atencion
a aquellos que creemos son los indicados para consumir, debido a factores como la
practicidad, la forma tan rapido de preparar algunos alimentos para su consumo e
incluso lo valores monetarios de cada alimento, porque entre mas baja la calidad de
un producto, menor es su costo. Los alimentos que provienen de la tierra y se
consideran frescos, tiene un valor monetario mas elevado, debido a los cuidados
que se les dan, por lo que para muchos el alcance a una alimentacion poco

balanceada es mayor.

1.3 Marco histérico
La historia del municipio nos permite conocer el pasado de nuestro panorama, por

lo que se hablara un poco de él. Este municipio se encuentra en el Estado de México
y colinda con los municipios de Chalco, Ixtapaluca y las alcaldias de Iztapalapa y
Tlahuac de la Ciudad de México, se cred cerca de un lago que seria utilizado para
actividades de cultivo, por lo que una de sus principales actividades econdmicas
eran la agricultura. Con el paso de los afios se desarrollaron mas actividades en las

que los pobladores se desempenaban (Infobae, 2022).

El territorio se comenzd a poblar cada vez mas gracias a estos cambios, se formaron
diferentes colonias y unidades habitacionales, que consolidaron lo que hoy en dia
es el municipio (Infobae, 2022). La poblacion se dedica a la agricultura, a la venta
en mercados y tianguis publicos, asi como a oficios, como carpinteria, belleza,
negocios locales, entre otros. La zona de igual manera cuenta con diversos
espacios educativos, entre los que se encuentran 139 escuelas de nivel preescolar,
108 primarias, 61 escuelas secundarias, 17 bachilleratos y universidades de indole
privada y publica, asi como algunas bibliotecas; lo cual es de gran relevancia porque

nos damos cuenta de la magnitud de la alimentacion a nivel escolar.

En cuanto a educacion, el municipio de acuerdo a PROMUPINNA (2024) cuenta con
2.6 millones de nifias, nifios y adolescentes de entre 6-14 afos que deben de

garantizar su derecho a una educacion basica, porque esto les permite ademas de
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hacer valer su derecho, tener un mayor crecimiento social, econdémico y el poder
desarrollar habilidades, destrezas y potencialidades que le serviran a lo largo de su
vida. Aunque los indices de asistencia escolar son favorables, también existe un alto
nivel de desercion, en los niveles secundaria y preparatoria, debido a los problemas

economicos y la incapacidad de mantener algunos gastos.

En cuanto a economia y en relacion con la alimentacion, anteriormente los alimentos
de la canasta basica eran mas accesibles a la poblacion, lo que nos indica que los
diversos productos han subido de precio y como resultado consumir alimentos
nutritivos se ha vuelto un problema. En afos atras podias comprar mayor variedad.
Hoy resulta mucho mas complejo, también debido a los cambios en los salarios de

quien aporta al hogar. Ejemplo de la situacién en el municipio:

El valor de la Linea de Pobreza Extrema por Ingresos (canasta alimentaria) urbana
pas6é de $1,713.89 (diciembre de 2020) a $1,901.66 (diciembre de 2021),
incrementd 11.0%, mientras que el valor de la Linea de Pobreza Extrema por
Ingresos (canasta alimentaria) rural pasé de $1,306.48 (diciembre de 2020) a
$1,463.43 (diciembre de 2021), incrementé 12.0% (PROMUPINNA,2024).

La canasta basica se considera de acuerdo a INDEC (2020) un conjunto de
alimentos y bebidas que satisfacen requerimientos nutricionales de acuerdo a un
estandar de necesidades alimentarias, por ejemplo, huevo, frijoles, arroz, avena,
etc. Esta depende en gran medida de los nutrientes que requiere cada grupo
familiar, es decir la cantidad de alimentos que se adquieren, sélo es una forma de
ver lo que compran los ciudadanos de acuerdo a su alimentacién principal. Lo que
indica que acceder tan solo a alimentos basicos resulta muy dificil debido a la

adquisicion monetaria de los grupos familiares.

La cultura alimentaria de igual manera no es la mas favorable, porque se introducen
los medios de comunicacion como difusores de ideas tanto positivas como
negativas de la alimentacion. Con anterioridad, los anuncios de comida no eran tan
masivos como el dia de hoy, las grandes empresas buscan difundir los alimentos
altamente procesados, azucarados y saturados de grasas a un nivel en la que los

jévenes consideran que son lo mas adecuado para consumir. Vemos entonces que
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conforme pasan los afios la economia, la educacién y la cultura impactan
deliberadamente en la forma en la que los adolescentes han cambiado su forma de

alimentarse y es que se ha vuelto un patron en las ultimas décadas.

Del siglo pasado al que nos encontramos hoy hay una gran diferencia de alimentos
producidos. Durante el siglo XVIII los alimentos consumidos habitualmente eran las
legumbres, frutas verduras, maiz y arroz, pero se destaca que su produccién era
diferente, se producian de manera mas casera y con menos procesos hechos en
fabricas, a diferencia de lo que vemos hoy en dia en la que los métodos de
conservacion varean y los procesos de produccion son totalmente industrializados
(Monterde, 2024),

Ahora bien, la comunidad con la que se trabaja esta en constante desarrollo,
aumento de la poblacién y cambios en la cultura, a consecuencia de ello los grupos
de adolescentes se enfocan en consumir lo que tienen a su alcance, es decir, los
productos que son mas facil de transportar o que su tiempo de preparacion es
mucho mas rapido, incluso mas rico a su paladar o porque los otros consumen lo
mismo, sin tomar en cuenta que no siempre los alimentos son de buena calidad o
se realizan con productos que pocos nutrientes aportan al cuerpo pero que

mantienen al cuerpo “lleno” por algunas horas.

Al centramos en la institucién escolar, nos encontramos con cambios constantes y
es que, los docentes, directivos y parte de los trabajadores de las cooperativas
escolares por anos no reciben la informacién necesaria para apoyar al estudiante a
llevar habitos mas saludables, no solo con la informacién si no con la intervencion
de actividades que puedan mejorar la situacion actual. Para llegar a conocer el
impacto que ha tenido llevar una vida poco saludable dentro y fuera de la escuela
la SEP (2009) ha construido afio con afio guias que le permitan al docente trabajar
en conjunto con la comunidad estudiantil sobre la vida saludable de acuerdo a sus

necesidades, su contexto y sus intereses.
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Il. Marco Teérico

2.1 El sobrepeso y la obesidad en la adolescencia

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (2021) la obesidad y el
sobrepeso se relacionan con la acumulacion excesiva de grasa en el cuerpo. Por
otro lado, la Direcciéon General Adjunta de Sanidad Naval, definen al sobrepeso
como una fase anterior a la obesidad en donde el porcentaje de grasa es mayor al
que el cuerpo de cada persona debe tener de acuerdos a su talla y peso; esta a
diferencia de la obesidad se considera una condicion, que puede convertirse en una

enfermedad crénica (la obesidad) o derivar algunos otros problemas.

Através del indice de masa corporal se puede identificar el sobrepeso y la obesidad
(suele ser un indicador), esta se calcula al dividir el peso en kilogramos, dividido
entre el cuadrado de la estatura en metros. La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) en Secretaria de Salud (2016) menciona que, “un indice de masa corporal
igual o mayor a 25 determina sobrepeso mientras que uno igual o superior a 30
indica obesidad (pp.1,). Por otra parte, el desarrollo de la obesidad y el sobrepeso
se da por una interaccion continua entre factores ambientales, genéticos e incluso
psicologicos. Estos factores, juntos con otros factores predisponen a que una
persona desde temprana edad se convierta en alguien con sobrepeso u obesidad.
Las mismas se predisponen al desarrollo de enfermedades de mayor riesgo de

salud, como diabetes, presidn elevada, embolias, etc.

En la actualidad, la obesidad y el sobrepeso representan un grave problema de
salud que se desarrolla, principalmente, por el inequivoco estilo de vida que llevan
las personas. Estas enfermedades han aumentado sus casos sobre todo en la etapa
de la adolescencia, tanto en otros paises como en México. Marcos et. al (2007)
concluyen que estas enfermedades pueden estar ligadas con otras, como trastornos
metabdlicos o incremento de niveles de insulina, lo cual representa un mayor costo
de gastos a la salud que invertir en su prevencion. Villalobos (2006) asume que la
prevencion es lo mas eficaz para disminuir la morbilidad de estas enfermedades,

especialmente en la adolescencia, que es aun una etapa temprana.
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2.2 La alimentacion como principal causa del sobrepeso y la obesidad

De la misma manera hay muchos factores que intervienen en la consolidacion de
estas enfermedades, tales como el sedentarismo, la mala nutricién, la genética, a
las costumbres alimenticias, el bienestar emocional y la publicidad. Este ultimo
factor como nos dice Garcia (2014) altera de manera exponencial la vision que
tenemos sobre los alimentos, es decir, al ver tantos alimentos se opta por aquellos
que son mas llamativos y que pueden contener poco valor nutricional, harinas
refinadas, entre otros componentes que en grandes cantidades pueden ser
sumamente dafinos para el cuerpo. En la etapa de la adolescencia el sujeto se
vuelve mas susceptible a cualquier mensaje que pueda ser difundido por cualquier

medio de comunicacion, tal es el caso de la televisiéon y el celular.

Es evidente que debido al grave problema que enfrentamos en donde se involucran
ademas aspectos bioldégicos, econdmicos, sociales y ambientales, debe haber
programas que tengan estudios previos sobre el panorama, con el fin de que el
adolescente pueda reconocer lo que es mejor para llevar una vida de calidad desde
esta etapa y construir un mejor futuro. De acuerdo a Zamora (2015) se debe
propiciar llevar buenos habitos con el ejemplo de lo que se realiza en el hogar,
involucrar siempre a la familia en las actividades fisicas y buscar la forma de
disminuir la prevalencia de estas enfermedades. Aqui se establece también el
modelo constructivista referente a la teoria de Vygotsky, respecto a que el entorno

es parte también de nuestro desarrollo.

Torres y Rojas (2018) argumentan que, hablando de la industria, quienes son
nuestros proveedores principales de alimentos, se formulen estrategias o politicas,
las cuales regulen la produccion y calidad de los alimentos. Sobre todo, porque debe
existir la seguridad alimentaria, es decir, tener acceso y disponibilidad de alimentos
buscando siempre el bienestar de la sociedad, ademas de cuidar la salud mediante

el consumo de la variedad de alimentos que produce cada territorio o zona.

2.3 La escuela secundaria como lugar de intervencién (adolescencia)

La adolescencia es una fase de la vida que comienza aproximadamente desde los

10 afos hasta los 19 afos, por ello el nivel secundaria, se considera un punto
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intermedio de esta etapa y en el que, de acuerdo a la OMS (2019), los adolescentes
experimentan un rapido crecimiento fisico, cognoscitivo y psicosocial. Por lo tanto,
como lo establece, Palacios, Tortoledo y Torres (2011) es importante incrementar en
el educando adolescente y la sociedad en general el conocimiento sobre temas de
salud y alimentacién. También hay que tener en cuenta que a través del seno familiar
desde pequeios hasta adolescentes adquirimos comportamientos segun el
ejemplo, lo cual determina nuestro estado nutricional, la actividad fisica realizada y

la incidencia de enfermedades como el sobrepeso u obesidad.

La adolescencia en este sentido se considera una gran oportunidad para crear
habitos saludables, sobre todo de autocuidado. Soto y Gallegos (2004) argumentan
que para que el adolescente en esta etapa se sienta motivado y mantenga buenos
habitos, debe tener una buena influencia familiar para que pueda desarrollar al
maximo su potencial. De la misma forma, los jovenes debido a las insuficiencias
nutricionales y aumento en los casos de obesidad sobrepeso, se han visto afectados
en el rendimiento que tienen en la escuela, por el hecho de no comer bien, no hacer
actividad fisica e incluso no dormir bien. Salazar, Méndez y Azcorra (2018)
promueven la idea de implementar politicas en donde los adolescentes cuiden de

su salud, ya que esto se puede ver reflejado en su formacién académica.

Arroyo y Carrete (2015) mencionan la importancia de promover en el curriculo
escolar temas sobre nutricién, ya que en gran medida esto puede impulsar a que el
alumno adolescente opte por definir habitos y estilo de vida saludables, que influyen
no solo dentro de la escuela si no fuera de ella. Ledn et. al (2022) asumen que los
programas donde el adolescente se involucre en prevenir enfermedades como la
obesidad, deben ser sdlidos y el alumno debe medir y guiar su proceso, con la
informacion necesaria. Arellano (2017) sugiere a la institucion como favorecedora
de un buen desarrollo de estrategias para trabajar bajo enfoques preventivos en los

adolescentes.

El adolescente que goza de una buena salud y que forja habitos buenos lo antes
posible, tiene mayor oportunidad de envejecer de manera plena. Del mismo modo

en esta etapa al implementar estrategias que mejoren la calidad de vida, se logra
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un equilibrio con la percepcion que tiene el adolescente sobre si mismo y su imagen
corporal. Castro (2015) en el mismo sentido sugiere que se debe compartir
informacion correcta sobre temas de salud, tomando en cuenta factores
psicosociales, puesto que en la etapa de la adolescencia el sujeto va en busqueda
de su identidad. De modo que, es necesario poner atencion en todos los factores
que involucran al adolescente para llegar a tener una enfermedad como la obesidad.
De hecho, estos son los mismos que le pueden servir para cambiar su manera de
actuar, respecto al cuidado de su cuerpo. La etapa de la adolescencia es una
oportunidad excelente para construir una buena salud, lo que puede evitar dafos a
largo plazo, como pueden ser enfermedades mas graves, el desarrollo de traumas
emocionales a los que son mas susceptibles los adolescentes, por la gran cantidad

de hormonas que trabajan en el cuerpo.

2.4 Teoria de Piaget y Vygotsky
Este proyecto de desarrollo educativo se sustenta en el enfoque constructivista.

Ahora bien, de acuerdo con Garcia, L. (2017) el constructivismo es un modelo
educativo en donde se construye de forma activa el conocimiento y se promueve el
aprendizaje, no sélo memorizando, sino a través de la estimulacion. Hay diferentes
autores que sustentan este modelo pedagodgico, a lo cual de acuerdo a las
caracteristicas del contexto nos basamos en lo que dice Piaget y Vygotsky, aunque

también hay otros autores como Ausubel que apoyan esta teoria.

Piaget supone al aprendizaje como la transformacion que hace el sujeto con los
conocimientos a diferencia de Vygotsky (1979) en Garcia, L. (2017) menciona que
la interaccién del sujeto con el entorno y su vida social es necesaria para apropiarse
del conocimiento. La teoria del mismo de acuerdo con Ortiz (2015) sostiene que hay
una maduraciéon biolégica en la que las estructuras cognitivas se vuelven mas
complejas y eso contribuye a un mayor aprendizaje y mayor adaptacién. El mismo
autor (Vygotsky) nos comparte dos procesos principales, acomodacion vy
asimilacion, en donde la asimilacidn es el contacto del individuo con su alrededor y

la acomodacion es la construccion de nuevas estructuras de ideas.
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Por su parte, Vygotsky a pesar de tener ideas similares a Piaget, profundiz6 en este
mismo tema, ademas de ampliar su panorama. El principal aporte de Vygotsky,
conforme a lo que menciona Ortiz (2015) fue afirmar que mediante las interacciones
sociales es que los sujetos pueden desarrollar nuevos aprendizajes; ejemplo de ello
es cuando un sujeto infante al relacionarse con un adulto, este le comparte todo su
conocimiento. Tomaba en cuenta la relacion tan importante que habia entre

aprendizaje y desarrollo, por eso formulo la teoria socio-histérico cultural.

En la teoria socio-histérico cultural, se menciona la zona de Desarrollo proximo
(ZDP) en la que de acuerdo con Ortiz (2015) es una distancia entre el nivel real de
desarrollo y el nivel de desarrollo posible, en donde existe un proceso de
maduracion. Asi mismo, Vygotsky menciona la importancia de las funciones
mentales, las cuales se dividen en inferiores y superiores; las funciones inferiores
se definen como aquellas con las que nacemos (limitadas) y las superiores, son

aquellas que se desarrollan con la interaccién social.

En este sentido tanto la teoria de Piaget como de Vygotsky, centrados en el
constructivismo, contribuye a comprender que los seres humanos, en este caso
adolescentes, para entender su relacién con la alimentacion y sus habitos dependen
casi en su totalidad de la relacion con su entorno, por ello, al compartir la informacién
correcta y con las actividades correctas damos paso al compromiso de adaptarse a

nuevas formas de cuidado de su salud tanto mental como fisica.

De igual manera, mediante el constructivismo es que se puede impartir este tipo de
conocimientos a los estudiantes adolescentes de una forma también divertida,
porque construyen su propio conocimiento y toman en consideracion su entorno,
sus aprendizajes previos y las ideas que surgen en el proceso. Es decir, el alumno
puede absorber los conocimientos de una forma activa, y disponiendo de las
experiencias que se tienen en la vida cotidiana, dentro y fuera de la escuela. Por
otro lado, para aplicar una metodologia constructivista en este punto es importante
tomar en cuenta lo que el alumno ya conoce a través de cuestionarios o
diagndsticos, para sobre dicha informacién obtenida saber cémo construir el nuevo

conocimiento, por ejemplo, a través de un taller o clases que presenten como tema
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principal la alimentacién y la obesidad y el sobrepeso. Es importante asi mismo,
aplicar una evaluacién que permita obtener informacion sobre que se ha realizado

correctamente y que depende de un cambio, cuidando siempre el sujeto (al alumno).

Asi mismo, se sugiere en estos casos la investigacion accion porque la misma busca
resolver problemas cotidianos y poner en practica la informacion al mismo tiempo
(Fernandez y Johnson, 2015). El Centro de Perfeccionamiento, Experimentacion e
Investigaciones Pedagdgicas (s.f.) argumenta que cuando se implementa una
investigacion accion se construye el conocimiento dentro del entorno, la informacion
se basa en evidencias y permite que el investigador se sienta seguro de lo que esta

realizando.

2.4 El plato del bien comer (una nueva guia alimentaria)

El plato del bien comer es un esquema que permite mejorar los habitos de la
alimentacion, a partir de una orientacion nutritiva. Este plato del bien comer muestra
los diferentes grupos de alimentos que en combinacién cubre las necesidades
nutrimentales de cada persona, de manera practica. Su propdsito es acompanar a
las personas en mejorar la forma en que se alimentan, es decir, con qué frecuencia
deben consumir ciertos alimentos, cdmo combinarlos, etc. Sin embargo, hubo
algunos cambios bastante significativos, debido a que las cantidades y los alimentos
que se recomendaban en vez de dar buenos resultados, afectaban mas a la salud
(Estrada, 2023)
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llustracion 1.Nuevo plato del bien comer.

15%

LVITA PRODUCTOS CON SELLCS @ @ @

Bojorquez, S. (2024, 25 febrero). Plato del bien comer [Imagen] Avena.io. Recuperado de https://avena.io/blog/quia-
completa-sobre-el-plato-del-buen comer/?srsltid=AfmBQOorZcBJrsZYdM4giCvaH7ADjhIY0i1YfDzZilyUbx2Uij30KA23Y#quien

llustracion 2. Plato del bien comer (anterior)

“lato del Bien Comer

Referencia. 1DOF (2005). Plato del bien comer [Imagen]. Recuperado
de http://www.dof.gob.mx/nota_detalle.php?codigo=5285372&fecha=22/01/2013

Lo que busca el nuevo plato del bien comer es que ademas de generar una dieta
mas saludable se cuide el planeta, es decir, que como bien menciona Moya (2023)
los alimentos que se producen, transportan y consumen no deben causar deterioros
al planeta y evitar el sobreconsumo y desperdicio de los mismos. El plato del bien
comer debe garantizar la biodiversidad, la seguridad alimentaria y nutricional y
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cumplir con el derecho de la promocion de dietas apropiadas y justas para cualquier

persona.

Grupos de alimentos

De acuerdo Secretaria de Salud en Moya (2023) se busca que la NOM-043-SSA2-
2012 se modifique en cuanto a la promocion de la alimentacion. El actualizado plato
del bien comer se divide en cinco grupos diferentes, en comparacién con la versiéon
anterior. De igual forma, en el centro del mismo esta el agua simple como liquido
primordial y unico. Bojorquez (2023) menciona que este plato es s6lo una guia que
ayuda a que se prevengan enfermedades derivadas de una mala alimentaciéon como
son el sobrepeso, la obesidad, la diabetes, entre otras, hay que tomar en cuenta
que la actualizacion se hizo con el fin de que cada persona tenga un mayor acceso

a los alimentos aqui propuestos.

Frutas y verduras

El grupo de las frutas y verduras se recomienda consumir en un 50% del plato y
preferentemente alimentos de este grupo de la temporada. Las frutas y verduras
son una gran fuente de minerales, fibra y vitaminas que le ayudan al cuerpo a
mantenerse en un buen estado de salud y permitir un buen crecimiento. Los
beneficios que aporta este grupo son mejores cuando se consumen en las

temporadas adecuadas, asi como las que son de la region (Bojorquez, 2023)

- La frutas y verduras son mejores cuando se comen crudas porque tienen
mayor cantidad de propiedades, asi como con cascara.

- Algunos ejemplos de verduras son: acelgas, flor de calabaza, nopales,
coliflor, lechuga, pepino, zanahoria, hongos, betabel, entre otros.

- Algunos ejemplos de frutas son: papaya, meldn, lima, naranja, mandarina
pera, manzana, mango, mamey, entre otros.

- Es necesario que antes de consumir las frutas y verduras se laven con agua
potable y un cepillo o estropajo, algunas de las frutas deben desinfectarse,
como las fresas.

- La porcidon depende de las necesidades individuales
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Cereales y granos

Un 22% de este grupo, los cuales son indispensables en nuestra alimentacion
porque contienen minerales, hidratos de carbono y son una gran fuente de energia,
asi mismo aportan hierro y fibra a nuestro cuerpo (Bojorquez, 2023). Entre menor
sea el proceso de preparacion es mejor, se refiere por ejemplo a que el pan puede
ser casero en vez de pan de caja que llega a tener muchos conservadores, sin

embargo, hay diversas opciones de consumo.

- Ejemplos de cereales son: maiz, trigo, avena, cebada, arroz, tortillas,
amarantos, panes integrales, galletas y papas.

- Los cereales integrales deben incluirse en cada comida.

- Aportan energia para realizar actividades como correr, trabajar, jugar, entre
otras.

- En cuanto a su consumo en un plato un equivalente a un cereal de manera
general es un puno.

- La variedad en que se consumen los cereales depende mucho de las
necesidades del cuerpo y si el mismo los acepta de manera satisfactoria

- Los cereales no procesades tienen mayor cantidad de propiedades, como la
avena cocida, los derivados del maiz como las tortillas, el arroz cocido, entre

otros.

Leguminosas

Este grupo se debe consumir en un 15%, sus beneficios son muchos por ello este
grupo tiene su propio espacio; los alimentos de este grupo proporcionan hierro, son
fuente de energia y fibra (Bojorquez, 2023). Es necesario tomar en cuenta que,
aunque los productos de origen animal son grandes fuentes de proteinas, algunos
tienen grandes cantidades de grasa saturada y colesterol, por lo que no se deben
consumir tampoco en exceso. Entre las leguminosas se encuentran las lentejas,

frijol, garbanzos, alubias, soya, habas, entre otros.

Recomendaciones para el consumo de este grupo de alimentos:
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- Este grupo de alimentos debe balancearse con otros y procurar integrar lo
equivalente a la palma de una mano (todo depende del peso y tallas de la
persona)

- Siempre deben combinarse con otros alimentos

- Los alimentos de origen animal se ven comer con moderacion y
preferentemente carnes blancas como el pollo y el pescado.

- Cuando se consumen alimentos de este grupo se debe considerar que las
carnes rojas sean sin grasas, es decir, magras.

- Los alimentos de este grupo deben cocerse de manera adecuada para
obtener los beneficios necesarios.

- Las carnes y el huevo deben lacarse a chorro de agua, sin necesidad de
tallarlos.

- Cuando se trata de alimentos lacteos no consumirlos con fechas vencidas.

Alimentos de origen animal

Los alimentos de este grupo deben consumirse en aproximadamente un 8% del
plato, en los cuales se incluyen las carnes, los pescados, huevos y productos
lacteos. Estos alimentos de acuerdo a Bojorquez (2023) son indispensables durante
el crecimiento sobre todo en la infancia, adolescencia y el embarazo. Se recomienda
que las carnes rojas tengan la menor cantidad de grasa, es decir magras, y que su
consumo sea con moderacion, en el entendimiento que esta es solo una guia cada

cuerpo puede tener requerimientos diferentes.

Grasas saludables

Este grupo es el de menor consumo 5% porque al igual nuestro cuerpo requiere de
grasa saludables que podemos obtener de alimentos como lo son el aguacate,
algunas semillas y aceites como el de oliva. Este tipo de grasas nos proporcionan
energia componen nuestras estructuras celulares y absorben vitaminas liposolubles
(Bojorquez, 2023). Es importante considerar que hay algunas vitaminas que
contienen este tipo de grasas saludables, sin embargo, los alimentos que las

proporcionan son la mejor opcion.
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Il El enfoque metodolégico que sustenta la elaboracién del
diagnéstico y el procedimiento para la obtencion y tratamiento de
los datos

3.1. Elecciodn, justificacion y descripcion de la metodologia de diagnéstico y
analisis

Existen dos metodologias para construir la investigacion, la cualitativa y cuantitativa.
Se eligié la metodologia cualitativa porque como investigador este es un método
con mayor interpretacion y que se acerca de mayor manera al entorno que se
estudia, los diversos autores que respaldan la informacion nos permiten esclarecer
que no solo es una metodologia cuantificable, si no que quienes hacen a la
investigacion son los participantes. Alvarez- Gayou et al. (s.f.) menciona el punto de
partida de esta metodologia es la realidad, es decir, el cientifico tiene que observar,
descubrir, explicar y analizar toda la informacién que se reune para un conocimiento
de la realidad, en donde el investigador no debe ser subjetivo ni objetivo, pero si

explicativo.

De acuerdo con Maanen (1983) en Alvarez- Gayou et al. (s.f.), “el método cualitativo
puede ser visto como un término que cubre una serie de métodos y técnicas con
valor interpretativo que pretende describir, analizar, descodificar, traducir y sintetizar
el significado, de hechos que se suscitan mas o menos de manera natural” (pp.1).
Por lo que la investigacion cualitativa describe los fendmenos sociales de manera
interpretativa y descriptiva, porque se trata de comprender una realidad social a

través de datos no cuantitativos, pero si analizados y estructurados.

La investigacion cualitativa no requiere un gran numero de muestras, si no que mas
refiere a descubrir, es reflexiva e interactiva. Taylor y Bogan (2010) en Cotan (2015)
nos mencionan que los investigadores al hacer uso de la investigacion cualitativa
nos debemos centrar en descubrir como son las personas y las situaciones que se
estan estudiando en el contexto en el que se desarrollan (pp.8). Ademas, todo se
interrelaciona y toda la informacién que se recolecta es utilizada a manera de que

no excluya todo tipo de ideas.
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La investigacidn cualitativa se construye sobre el paradigma cualitativo y de acuerdo
con Pelekais (2000) su apariciéon se ubica en el siglo XX, en trabajos de antropologia
y sociologia realizados por la Escuela de Chicago, incluso se dice que desde afos
atras. Por esta cuestion, con el paso del tiempo a pesar de estar establecido este
concepto ha ido evolucionando debido a las continuas investigaciones, por lo
mismo, hay nuevas formas de descubrir, interpretar y utilizar los métodos,

instrumentos y estrategias para indagar sobre algun tema.

Este tipo de investigacion se basa en la fenomenologia, que se centra en el sentiry
en rescatar la interpretacion que otros tienen sobre un fenémeno, por ello se dice
que cuando se utiliza el tipo de investigacion cualitativa los resultados son
subjetivos, englobados a las emociones de las personas en cuestion. El objetivo es
darle sentido y una interpretacion a la realidad, no so6lo conocerla, sino también darle
un enfoque y hacer siempre una reflexién de la experiencia sin juzgar algun tipo de

informacion.

La investigacion cualitativa de acuerdo con Morina (2003) en Salazar (2020)
requiere de un proceso de reflexion constante, en donde la interaccion con los
principales actores en la investigacion permitird conocer a mayor profundidad la
realidad. En contraste Vera (2015) alude a que la investigacion cualitativa sea
detallada y analitica, que permite obtener informacion de calidad sobre cada
actividad, materiales e instrumentos que sea utilizado, sin descartar informacion que

nos permita definir ampliamente la realidad estudiada.

Asi pues, la caracteristica fundamental de la investigaciéon cualitativa es ver cada
acontecimiento desde las diferentes perspectivas de los sujetos que intervienen sin
alterar la realidad, al describir cada escenario como se vivencia. Por ello, la
investigacion cualitativa requiere de instrumentos y técnicas que permitan que el
investigador fluya y observe. Por consiguiente, de acuerdo a Salazar (2020) la
investigacion cualitativa es mas que procesar lo que se ve a simple vista sino hacer
mas énfasis en aquello que implica cada acontecimiento. Aunado a ello, es
importante destacar que la investigacion cualitativa puede aplicarse en las

diferentes ciencias y disciplinas, como son la antropologia, medicina, educacion,
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psicologia, entre otras, por lo cual se cree que el panorama que se busca alcanzar

es mucho mas amplio.

Por otra parte, la investigacion cualitativa se rige por métodos y fases. Los métodos
son utilizados de acuerdo con las necesidades de los investigadores y la disciplina
en la que se desarrollan. Morse (1994) en Herrera (2008) nos menciona seis

métodos, los cuales son:

1- Fenomenologia: se centra en lo que los individuos experimentan, su punto
de vista. Ver al otro desde otro lado.

2- Etnografia: se comprende como aquel método que entiendo la estructura
social.

3- Teoria fundamentada: comprende aquella metodologia que describe teorias
y conceptos que surgen durante la investigacion.

4- Etnometodologia: se centra en el analisis social, es decir, en las actividades
de los seres humanos.

5- Investigacion-accion: de acuerdo a la Universidad de Colima () este método
se ocupa de estudiar las problematicas sociales especificas que requiere
solucion, principalmente en algunos grupos, por ejemplo, la escuela.

6- Método biografico: investigacion donde se materializa una historia de vida.
Tiene un proceso de sucesion.

Otro de los objetivos de la investigacion cualitativa es obtener conocimientos
profundos a través de datos extensos y narrativos. El disefio del método de acuerdo
a de Pelekais (2000) es flexible y puede haber intervencion o no del mismo
investigador. Su procedimiento es mas inductivo que deductivo y no tiene una
estructura fija. Ademas, esta abierto a la imaginacion y creatividad del investigador
para la creacion de métodos que permitan recolectar datos, asi mismo el
investigador tiene una relacion mas cercana con los sujetos que conforman su

investigacion.

Por otro lado, la investigacion cualitativa tiene cinco fases con las que trabaja. De
acuerdo con Herrera (2008) las fases son: Definicién del problema, disefio de

trabajo, recogida de datos, analisis de datos e informe y validacion de informacién.
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Asi mismo, hay diferentes técnicas que se utilizan para la utilizacion de esta
metodologia. La primera fase, que es la definicion del problema es la mas
importante, porque ninguna investigacién puede desarrollarse si no se esta bien

definida y a lo largo del proceso de investigacion puede causar confusion.

Como segunda fase se encuentra el disefio de trabajo, que, aunque este tipo de
investigacion es flexible, requiere de ordenar y programa el trabajo para tomar
decisiones acertadas durante el proceso. Durante la fase de recogida de datos se
utilizan algunas técnicas e instrumentos como, entrevistas informales y no
estructuradas, observaciones en donde se puede participar, ademas de notas o
diarios de campo (Herrera, 2008). Gracias a estos instrumentos de recoleccion de
datos puede poner en marcha la interpretacion de los mismos, he aqui la siguiente
fase, el analisis, en donde se le da un significado e interpretacién en lo objetivo con
las técnicas utilizadas. Por ultimo, como fase final esta el informe y la validacion
de informacion, en donde de garantiza que la informacion sea legitima y que los
resultados de los datos no sufran alteraciones que pueden cambiar el significado de

lo que se ha investigado.

Contexto de diagnéstico

El proyecto se desarrolla en una escuela secundaria, por ende, hablamos de un
contexto formal. Martin, R. (s.f.) plantea que, de acuerdo con un criterio estructural,
el contexto formal es aquel sistema educativo que esta institucionalizado y que se
puede extender desde la educacion Inicial hasta la Educacién Superior, por ejemplo,
los sistemas educativos presenciales. Lo cual permite un mejor acercamiento a los
estudiantes en etapa adolescente, de una forma mas concreta y acomparada de la

participacion docente y de padres de familia.

Poblacion diagnéstica

De acuerdo con Tamayo (2012) la poblacién es la totalidad de un fenédmeno que
poseen caracteristicas similares en un lugar y momento determinado, lo cual puede

utilizarse para desarrollar una investigacion. La poblacion seleccionada de acuerdo
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con el tema del proyecto es la comunidad educativa, principalmente los estudiantes,
asi como los docentes y padres de familia. Esta poblacion es la mas adecuada para
poder cumplir con los objetivos planteados, el desarrollo de las diferentes

actividades a realizar y la informacion que se desea obtener.

Instrumentos utilizados en la metodologia

Para la recoleccion de datos se requiere de instrumentos como los cuestionarios,
entrevistas formales y semi estructuradas y observaciones no participativas, por
ello, sus resultados se formulan al finalizar el estudio y las conclusiones se expresan
de manera mucho mas acertada. Esta metodologia se presenta como una
herramienta por la cual se obtiene informacién confiable y facil de entender, porque

todo se centra en datos estadisticos, estandarizados.

En la investigacion cualitativa, la técnica a utilizar se concentra en conocer el
contexto y los sujetos involucrados. Por ello, hay diferentes técnicas con sus propias
caracteristicas, tal es el caso de la observacion, que permite que se conozca al
fendmeno tal cual, y se sugiere una observacién basada en periodos, en donde se
le debe tomar la importancia que se merece, para explorar lo mas profundo posible.
Desde este mismo punto, se puede participar en la observacion, es decir, interactuar

con los individuos y con el entorno.

También, se utiliza la entrevista ya sea semiestructurada o formal, en la cual se
interrelaciona con otra persona, por lo que se obtiene una informacion mas amplia.
Se recomienda que exista una relacion entre entrevistador y entrevistado, en la que
se evite emitir juicio alguno, se preste atencion y se permita que el individuo se
exprese de manera libre. Asi mismo, esta la entrevista en grupo, en donde la
participacion es por varios sujetos de un grupo focalizado. El cuestionario por otro
lado, es una técnica donde las preguntas son mas estructuradas, en ocasiones con
opciones que pueden contener respuestas mas concretas y son redactados de

acuerdo con las personas, lugar, entre otros.

Al dar continuidad con este tipo de investigacidén, nos encontramos con el informe

del proceso de investigacion el cual da finalidad a lo establecido en un principio. Se
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da a conocer la informacién obtenida. Herrera (2008) menciona que el informe debe
tener un orden, coherencia, debe ser oportuno y saber utilizar tiempos verbales
adecuados, que permitan al lector entender la informacién compartida; se pude

acompanar de tablas o mapas.

Con base en los objetivos planteados en un principio se hace el analisis de datos

cualitativos y segun Herrera (2008) se pueden simplificar en tres momentos:

- Analisis exploratorio: se analiza el contexto respecto a los datos recogidos.

- Descripcidn: se reducen los datos a través de un examen de cada parte.

- Interpretacion: se integra y conecta toda la informacién, de acuerdo a las

necesidades del investigador.

En todo momento el investigador al elegir la metodologia cualitativa debe entender
los contextos a estudiar, ya que son un todo. Quecedo y Castaino (2002) argumentan
que el investigador debe ser flexible, que no debe de dar nada por sentado, trata de
comprender a los sujetos de estudio, debe ser empatico y nunca perder el aspecto
humano de cada una de las situaciones que se susciten al estudiar el fendmeno.
Ademas, nunca se debe emitir un juicio sobre cualquier situacidn, ya que todo tiene

una diferente perspectiva.

3.2. Diseno de instrumentos para implementar el diagnéstico del Proyecto de

Desarrollo Educativo

Instrumentos

Para la validacion de las ideas previas se construye un instrumento. A continuacion,

se presenta el proceso adecuado para su desarrollo.

Construccion

El instrumento de investigacion permite hacer explicito lo que los alumnos buscan
decir, por ello, la construccién de este instrumento depende mucho del conocimiento
de los sujetos involucrados. Un buen instrumento de acuerdo a Camacho, Garcia y

Gallegos (2017), es aquel que logra que los alumnos consigan estructurar sus
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explicaciones y aplicarlas en las diferentes situaciones establecidas, manteniendo
una integracién, continuidad y extension (pp.155). Para que un instrumento

mantenga todos los aspectos anteriores debe tener algunas caracteristicas, como:

- Deben atender a los conocimientos y experiencias que los sujetos
involucrados hayan tenido, para evitar construir conocimientos que no estén
bien establecidos y desconozcan.

- El cuestionario debe establecer situaciones sencillas, aquellas que los
sujetos puedan interpretar de manera sencilla.

- Que puedan contestar a preguntas que puedan ser representadas de alguna
forma, por ejemplo, una grafica.

- Que invite al sujeto involucrado a reflexionar e incluso reelaborar sus
explicaciones, lo que permite obtener mejor informacion.

En cuanto a los “items” que son aquellos que buscan una explicacion estructurada
y que favorecen la expresion de los sujetos en cuestion, es importante que se

utilicen palabras sencillas, contextos cotidianos y poner ideas claras.

Validacién y aplicacion

La validacion se divide en dos: validez y confiabilidad. Estos dos aspectos buscan
garantizar que el instrumento realizado encuentre lo que busca. Es necesario
primero elaborar una versiéon que puede ser aplicada a un grupo focal para detectar
las preguntas que resultan faciles o sencillas y modificarlas segun sea el caso.
Después, una segunda version que se puede aplicar a otro grupo focal con mayor
conocimiento, con la intencion de analizar el nivel de complejidad de las respuestas
y darle la confiabilidad que necesita, de esta forma se puede realizar otra version

que aporte mas elementos y haga mas completo el instrumento de investigacion.

Como paso siguiente, segun Camacho, Garcia y Gallegos (2017) se debe aplicar el
instrumento corregido y calificar mediante las respuestas, inteligibilidad, tiempo de
respuesta y completitud, para dar paso al instrumento definitivo y lograr la

validacion.
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Para obtener resultados, es necesario calificar el instrumento a través de valores
que se pueden estructurar dependiendo de los que necesita cada investigacion y se
obtenga una mejor confiabilidad. La aplicacién asi mismo, se basa en obtener
respuestas justificadas de acuerdo a la ultima version del instrumento realizado, por
ello la validez y la confiabilidad. Por otro lado, es claro que los resultados obtenidos
van a variar, porque cada sujeto tiene representaciones y explicaciones diferentes,
conforme a sus experiencias y conocimientos. Ademas, dependiendo de la tematica
del instrumento se puede hacer uso de representaciones graficas que pueden

ayudar a la obtencién de informacion.

3.3. Recopilaciéon de datos

Para construir un cuestionario, respecto al tema que se eligido para el PDE. “el
sobrepeso y la obesidad en la adolescencia” es necesario tener ideas previas, entre

las que se encuentran:

- Primero es importante tener un objetivo claro, es decir, que es lo que se busca
obtener a través del instrumento en cuestion.

- Tomar en cuenta los grupos focales o sujetos que sera involucrados para
poder construir el instrumento de forma adecuada.

- Hacer varios borradores y aplicarlos a algunos sujetos, esto ayudara a formar
un instrumento que sea claro, confiable y valido para la investigacion.

- Considerar los conocimientos previos de los sujetos, lo que permitira que sus
explicaciones sean mas amplias, estructuradas y, por ende, los resultados
del instrumento seran mas completos.

- Para construir el instrumento de investigacion es necesario conocer bien el
tema y saber el contexto en el que sera aplicado.

- Los sujetos involucrados son: alumnos, docentes, directivos y padres de
familia, puesto que son los principales actores en el desarrollo de mi

proyecto.
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Importancia de cuestionario, entrevista y observacion en el objeto de estudio

El cuestionario en esta investigacion es importante porque permite conocer las ideas
previas de los docentes y de los estudiantes con respecto al tema de salud, es decir,
que entiende por comer saludable, como es que se relaciona la buena salud con la
alimentacién y la actividad fisica, entre otras preguntas que permiten conocer la
poblacion y un poco sobre el entorno en que se desarrolla la problematica. En el
caso de la entrevista, se utiliza como un instrumento que permite conocer a
profundidad el sentir de los grupos focales (estudiantes, padres de familia y
docentes) sobre su alimentacion y la forma en que se cuidan, la influencia de su

entorno y que es lo que les ayudaria a mejorar su estilo de vida.

Por ultimo, la observacion considero que es el instrumento fundamental, como
investigador, permite que conozcamos de primer mano el contexto ene | que se situa
la problematica, conocer a los sujetos de estudio, su comportamiento y en este caso
como influye la forma en que responde cada persona al problema que se situa. La
observacion no es juiciosa y argumenta en relacion con la entrevista y el

cuestionario que la situacion a estudiar tiene gran relevancia en la actualidad.

Cuestionario para alumnos de primer, segundo y tercer grado de secundaria, y

docentes de materias distintas.

Cuestionario 1
Estudiante

Nombre:
Edad:

Ocupacion:

Grado y

grupo:
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Responde de manera escrita y con un dibujo alusivo respecto a la pregunta

solicitada.

1.¢, Qué entiendes por nutriciéon y por

alimentaciéon?

2.-;Por qué son importantes los

nutrientes?

3-¢Qué es para ti una alimentacién

saludable?

4.-;Conoces los principales
alimentos que debes consumir (plato

del buen comer)?

5-; Consideras que hay una relacion
existente entre salud y

alimentacion?

6-;Hay enfermedades que una de
sus principales causas sea la mala
alimentaciéon? Menciona algunas y

por qué

7.- ¢Por qué ademas de la buena
alimentacion, el deporte es
primordial para llevar una vida

saludable?

Las preguntas 1 y 2 se enfocan en la nutricién y los nutrientes. La pregunta 3 y 4
se centran en la alimentacion saludable y los alimentos principales para mantenerla.
Por otro lado, la pregunta 5 y 6 se enfocan en la alimentacion como parte de la
salud. En ultima instancia, la pregunta 7 desarrolla la importancia del deporte dentro

de una vida saludable.
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Cuestionario 2
Docente.

Nombre:

Edad:

Ocupacion:

Grados y
grupos que
atiende 'y
materia

ofertada:

Responde manera escrita las siguientes preguntas

1.¢, Qué entiendes por nutriciéon y por

alimentacion?

2.-;Por qué son importantes los

nutrientes?

3-¢Qué es para ti una alimentacion

saludable?

4.-;Conoces los principales
alimentos que debes consumir (plato

del buen comer)?

5-; Consideras que hay una relacion
existente entre salud y

alimentacion?

6-;Hay enfermedades que una de
sus principales causas sea la
alimentacion? Menciona algunas y

por qué
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7.-¢Las enfermedades como la
obesidad o el sobrepeso pueden

prevenirse?;Por qué?

8.- ¢Por qué ademas de la buena
alimentacion, el deporte es
primordial para llevar una vida

saludable?

9.-¢, Los planes educativos actuales
se enfocan en la salud de los

estudiantes?

10- De acuerdo a tu experiencia. ¢La
forma en que se alimentan los
alumnos depende de ellos, de los

padres de familia o de alguien mas?

Las preguntas 1 y 2 se enfocan en la nutricién y los nutrientes. La pregunta 3 y 4
se centran en la alimentacion saludable y los alimentos principales para mantenerla.
Por otro lado, la pregunta 5, 6 y 7 se enfocan en la alimentacion como parte de la
salud. La pregunta 8 desarrolla la importancia del deporte dentro de una vida
saludable. Las preguntas 9 y 10 permiten ubicar el conocimiento que tienen sobre

la alimentacion y vida saludable dentro de lo educativo.

Para la etapa después de realizar la intervencidn se realiza el mismo cuestionario,
con la intencién de conocer los conocimientos adquiridos al realizar la intervencion

y conocer la variacion de sus respuestas.

Cuestionario 3
Este cuestionario se realiza para conocer un poco de la relacion que tienen
los sujetos (alumnos, docente, directivos y padres de familia) con la

alimentacion (parte del contexto).

Nombre:
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Edad:

Grado y Grupo: (Varia depende al sujeto, si es docente
o directivo se colocara el puesto, si es

padre de familia, ocupacion)

1.- ¢ Consideras que llevas una buena alimentacion?
2.- ¢ Sufres alguna enfermedad o padecimiento como es la obesidad o sobrepeso?

3.- ¢ Cuales crees que son las consecuencias positivas y negativas de alimentarse

saludablemente y realizar actividad fisica?

4- ; Qué factores crees que influyen en tu alimentacion (por ejemplo, tiempo, dinero,

etc.)?

5.- ¢ Por qué crees que es importante llevar habitos saludables como hacer ejercicio,

comer sanamente, salud mental, entre otras? ;a quién afecta?

6.-¢,Para llevar una alimentacion saludable requieres apoyo o consideras que

puedes manejarlo tu mismo?

7.- i Consideras que dentro de la escuela consumes alimentos que le hacen bien a

tu cuerpo? ¢ Los consumes con frecuencia?

8.- ¢ El entorno familiar y escolar determinan la forma de alimentarse?

Observacion no participante

Se realiza una pequefia observacion no participante. En la que se visualiza como
se alimentan los estudiantes a la hora de su receso, si traen alimentos de casa o
prefieren comprar dentro de la escuela y que es lo que mas consumen, si alimentos
saludables o comidas chatarra. A continuacién, se coloca una pequena tabla como

guia y poder recolectar los datos necesarios.

Nombre: Lugar:

Grupo: Horario:
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Observaciones:

IV. Diagnoéstico de necesidades

Comentarios:

4.1 Descripcion de los contextos internos y externos.

Contexto escolar externo.

El municipio al que pertenece la escuela es Valle de Chalco Solidaridad, Estado de

México.
I.  Seguridad

Tabla 1. Seguridad

Zona peligrosa X

Patrullas o policias en
constante vigilancia

Il.  Servicios basicos de salud

Tabla 2. Servicios Bdsicos

Clinica/hospital X

Consultorios
Laboratorios

La zona se considera peligrosa, por los
continuos asaltos, en ciertas zonas del
municipio y en diferentes horarios.

Existe vigilancia cerca de la escuela, mas no
en todas las zonas del municipio

Las condiciones dependen del tipo de
clinica, ya se publica o privada
Buenas condiciones

Buenas condiciones
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lll.  Educacién y economia

Tabla 3. Educacion y economia

Nivel socioeconédmico de las familias Alto Medio  x Bajo X
Nivel educativo promedio de la zona Sin estudios Primaria Secundaria
X
Bachillerato Técnica Licenciatura

De acuerdo a la Secretaria de Bienestar (2023) se presenta la siguiente piramide

en referencia al nivel estudios por edades de los habitantes:

llustracion 3. Niveles de estudios.

Piramicle poblacional por adad y saxo, 2022
[miles de personas)

Homizres Mujeres
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49 2% 50.8%
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Referencia. 2 Secretaria de Bienestar (2023). Niveles de estudio, Valle de Chalco [Imagen]. Recuperado de
https.//www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/793615/15122-ValleDeChalcoSolidaridad23.pdf

De igual manera se presentan carencias, tal como se muestra en la siguiente

imagen de acuerdo a La secretaria del Bienestar (2023):
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llustracion 4. Carencias poblacion Valle de Chalco

Carencias Mumero de personas Carenclas Numero de personas

Calidad y espacios de la

Rezago educativa 56,192 . 63,5689
vivienda
Acceso a los servicios Acceso a los servicios
192,508 . . 12,481
de salud basicos en la vivienda
Acceso a la seguridad Acceso a la alimentacion
, 295563 N , 116,285
social nutritiva y de calidad

Referencia. 3 Secretaria de Bienestar (2023). Niveles de estudio, Valle de Chalco [Imagen]. Recuperado de
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/793615/15122-ValleDeChalcoSolidaridad23.pdf

IV. Descripcion del contexto

La zona donde se encuentra la institucion se percibe como una zona de nivel
econodmico medio bajo, con niveles educativos entre primaria y secundaria,
establecimientos de todo tipo, servicios de salud y seguridad. También se cuenta

con calles pavimentadas, drenaje e iluminacion. (Secretaria de Bienestar, 2023)

La zona se considera un poco peligrosa debidos a los asaltos que se presentan en
diferentes horas, incluyendo el transporte publico. Cerca de la escuela hay
establecimientos que venden alcohol y tabaco, pero se desconoce el hecho de que

se venda a menores de edad.
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Contexto escolar interno
El organigrama de la Institucion

llustracion 5. Organigrama escuela

,,,,,,,

Bérbara Mireya
Raman Reyes

DIRELTOR

Secretario de loria Marl Contraloria
direccidn

Coordinacion Cimite de padres
academica de familia

Trabajo social

Prefectura

-Espariol Cooperativa
-Matematicas escalar

-IngIes
-Historia
-Geografia Talleres:

Intendencia

-Binlogia -Informatica
-Fisica -Gonfeceidn del vestido
-Formacidn civica y ética -Gontabilidad
-Artes -Industria textil
-Educacion fisica -Ofimética

-Informatica

Contral escolar

La ubicacion de cada uno de los salones (elabora un croquis)

llustracion 6. Croquis interno (escuela)
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Identificacion de la escuela

Tabla 4. Datos generales escuela

Datos generales

Nombre de la escuela Escuela Secundaria Técnica 109 "Anahuacalli"
Clave de centro de trabajo 15DST0117)

Zona escolar 23

Turno Matutino

Modalidad Presencial

Cantidad de grupos de alumnos 18

I. Panorama general del alumnado de la institucion
La institucion consta de aproximadamente 740 alumnos. Los alumnos asisten a la
institucion debidamente uniformados a las siete de la mafiana y s6lo hay un turno.
Los alumnos toman diferentes materias y deben elegir un taller de entre los 6 que
imparte la secundaria y los eligen de acuerdo a sus habilidades o puede ser

organizacion de subdireccién académica para que todos los talleres sean cubiertos.

La mayoria de los alumnos asisten regularmente, pocos son los casos en donde no

asisten, ya sea por cuestiones econdmicas, de salud, entre otras.

Il. Nivel socioeconémico.
De acuerdo con MarketDataMéxico (2022) “Los hogares de la zona tienen un nivel
socioeconémico tipo D, con un ingreso por hogar estimado en MXN $13,900 y de
MXN $3,380 por persona” (pp.1). Entonces el nivel socioeconémico principal se
encuentra entre medio bajo y bajo alto, porque la mayoria tiene acceso a educacion,
alimento, salud y algunas otras necesidades. También, muchos de los alumnos
reciben apoyos por parte del municipio o gobierno para seguir estudiando y las

familias en general reciben apoyos de acuerdo a ciertos programas.
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Programas de apoyo

Tabla 5 Programas de apoyo

éEste Desde su perspectiva ¢Como valora el beneficio que han tenido para
Nombre del programa la escuela, usted, profesores o alumnos, segtin el caso?
programa opera en su

escuela?

REGULAR NINGUNO

Seguro X X
escolar
Becas Benito X X
Juarez
Huerto X X
escolar
Otros
programas

4.2 Descripcion de los sujetos, sus practicas y sus vinculos

A continuacidn, se integra una tabla con los sujetos seleccionados para el PDE.

Tabla 6. sujetos involucrados y sus vinculos con el PDE.

Estudiantes

-Principales
actores
estudio
cuestion.
-Estudiantes

adolescentes

del

en

-Se
seleccionaron

dependiendo
de las edades,
la materia y el

grado.

De

general

manera
son
estudiantes
promedio de la
institucion
publica. La zona

en la que se
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Docentes

Padres de familia

entre 12-15
afos.

-Jovenes
hombres y
mujeres, de

primer, segundo

y tercer grado.

-3 docentes de

diferentes
materias
-Que impartan
clase en
diferentes
grados.
-Madres o]
padres de
alumnos entre
12-15 afios.

-1°. 10
estudiantes.
hombres,
mujeres.

2°. 10
estudiantes,
hombres,
mujeres.

3°. 10
estudiantes,
hombres,

mujeres.

-Se

seleccionaron a
partir de
materias como
educacion
fisica, ética,
artes, espafiol y

dos talleres.

-Conforme a
disposicion e
interés  sobre

sus hijos.

encuentran tiene
un nivel
economico,

entre medio bajo

y bajo alto.

Creencias
normativas y

sociales en la

que estan
incluidos
respecto al

estudiante y a la
poblacion a su
alrededor. Nivel
socioecondmico,
seguridad, etc.
Similitud en las
creencias
conductuales vy
normativas de
los estudiantes.
Nivel

socioecondmico
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al que
pertenecen los
estudiantes,
seguridad,
comunidad, etc.
Directivos/administrativos -Personal Conforme o Creencias
directivo a cargo disposicion de normativas y

de la institucion  los directivos sociales en la

que estan
incluidos
respecto al

estudiante y a la
poblacion a su
alrededor. Nivel
socioeconémico,

seguridad, etc.

De acuerdo a un cuestionario (cuestionario 3) realizado a los sujetos seleccionados

se obtuvo informacion sobres sus practicas y vinculos con la alimentacion.

Estudiantes 1.- La mayoria no lleva una alimentacion saludable.
2.- Consideran que no.
3.-Positivas: cuidar de su mismo, mejor calidad de
vida, mas energia, mejor aspecto fisico.
Negativas: enfermedades, malestares.
4 .- Dinero, flojera.
Me gusta lo que como.
5.- Porque asi podemos tener un mejor cuerpo, salud.

Me afecta a mi mismo.

50



Docentes

Padres de familia

6.- Requiero apoyo porque no tengo idea de que
alimentos consumir y como preparar.

7.- La mayoria contesto que consume con frecuencia
alimentos de la escuela, como papas, refrescos, jugos,
etc. Pocas veces consumen frutas o verduras y eso si
son saludables.

8.- Si, totalmente.

1.- Consideran que llevan un estilo de vida mas o
menos saludable ( a veces se cuidan, a veces no)

2.- No, ninguno

3.-positivas: cuidar de nuestro cuerpo, no sufrir
enfermedades, salud mental y fisica.

Negativas: enfermedades, malestares, poca salud
mental, autoestima bajo.

4.- 100% tiempo, dinero y amor propio.

5.-Porque a través de esta podemos sentirnos bien por
dentro y por fuera.

A mi persona y al entorno.

6.- Como adultos es cuestion de cada uno.

7.- A menudo, por los tiempos, ocupaciones.

-Se consumen con frecuencia.

8.- Totalmente.

1.- La mayoria no lleva una alimentacion saludable.
2.- Sobrepeso, pre diabetes.

3.-positivas: sentirse bien, no tener enfermedades.
Estar bien consigo mismo.

Negativas: enfermedades, malestares generales.

4.- Tiempo, dinero.

5.- Sentirse bien.

-Cuidar de si mismo y de los otros
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Directivos/administrativos

6.-Se requiere apoyo y de unos mismo.
7.- No asisten a la escuela

8.- Si, de acuerdo.

1.- Consideran que llevan un estilo de vida mas o
menos saludable (a veces se cuidan, a veces no)
2.-Ninguna

-Prediabetes

3.-positivas: cuidar de nuestro cuerpo, no sufrir
enfermedades, salud mental y fisica.

Negativas: enfermedades, malestares, poca salud
mental, autoestima bajo.

4.- 100% tiempo, dinero.

5.-Porque a través de esta podemos sentirnos bien por
dentro y por fuera

A mi persona, a mi entorno y los alumnos quienes son
aprendices.

6.- Como adultos es cuestion de cada uno.

7.- A menudo, por los tiempos, ocupaciones.

-Se consumen con frecuencia.

8.- Totalmente. Porque los alumnos pasan gran parte

de su tiempo tanto en casa como en la escuela.

4.3 Dinamica social como aportacién para la buena alimentacién dentro y

fuera de la escuela

Costumbres y tradiciones respecto de su alimentacién

Dentro del escuela, algunos alumnos son los que llevan su desayuno preparado en

casa, ya sea un sandwich, torta, fruta, agua natural, entre otras. Al igual los docentes

pocos son lo que preparan sus alimentos en casa para la hora del descanso, la
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mayoria tiene acceso para pedir alimentos tanto dentro de la institucion como fuera

de ella (cocinas econdmicas)

Los alumnos acostumbran comprar alimentos en la cooperativa, desde una torta,
dorilocos (papas con verdura), frituras, galletas, algunos lacteos, sopas
instantaneas, gaseosas, dulces, los cuales no siempre son un refrigerio nutritivo. En
esta misma cuestidn pocos son los que desayunan antes de venir a la escuela,
siendo una problematica, puesto que, en esta etapa de desarrollo y crecimiento, los
adolescentes necesitan mas nutrientes porque también requieren de mayor energia

y calorias.

Tabla 7. Alimentos ofrecidos en la cooperativa escolar.

Alimentos que se Se ofrece este Se Desde si punto de vista,

ofrecen en la producto consume ilos alimentos que se

cooperativa en gran ofrecen en la cooperativa
cantidad benefician a la salud fisica

de los docentes, alumnos,
administrativos y
directivos?

Bebidas azucaradas X X X
(refrescos, jugos,
bebidas
energizantes)
Agua natural
Harinas refinadas X X X
(pan dulce)

Frutas/verduras X X X

preparadas
(ejemplo, con chile,
ensaladas)

Frituras

Comidas que X X X

contengan valor

nutricional

Dulces X X X

x
x
x

x
x
x
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Problematicas de consumo de alimentos presentadas en los ciclos pasados y

la forma en que lo ha resuelto la institucién o los compaieros docentes

En afos pasados ha existido el mismo problema del consumo de alimentos, se ha
buscado que dentro de la escuela (cooperativa) se vendan alimentos mas
completos, menos frituras o comidas instantaneas, pero no han establecidos
politicas para llevar a cabo una buena alimentacion por parte de los alumnos. Como
programa del curriculo, el objetivo es que se informe al estudiante para llevar habitos
saludables, como evitar uso de drogas, salud mental y la implementacion de
jornadas deportivas, asi como actividad fisica, e incluso huerto escolar como politica

general.

Problematicas con los padres de familia de la institucion, relacionadas con los
alimentos que los y las nifas llevan a la escuela y la forma en que se ha

resuelto

De acuerdo a algunos docentes, la comunicacion con los padres de familia es a
veces complicada, porque no siempre estan dispuestos a poner de su parte para el
desarrollo de los estudiantes. Sin embargo, se han realizado asambleas con el
comité de padres de familia para establecer politicas que regulen los alimentos que
se ofrecen tanto en la cooperativa, como a la hora de la entrada y salida de la
escuela, con la intencion de mejorar los habitos de los estudiantes. Se toma en
consideracion que los estudiantes son muy susceptibles a los alimentos chatarra y

bebidas azucaradas.
Atencion de asesorias y de qué forma participa el personal docente

El personal docente participa con cada semana realizar activacion fisica aparte de
las clases de Educacion fisica. Algunos docentes les piden a los estudiantes tomar

agua natural y una fruta para que creen un habito.

Otra forma en la que participan los docentes es cuando informan al estudiante con
temas de vida saludable, incluso se busca que sea una materia establecida.

Involucrando al alumno a que participe en las actividades deportivas como torneos
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de futbol, basquetbol, entre otros deportes que van mas alla, es decir, torneos

estatales.

Conocimiento de los programas de alimentacién saludable que trabaja la

escuela, asi como los maestros responsable

No se han establecido programas de alimentacion saludable como tal, aunque los
nuevos programas educativos buscan el bienestar de los estudiantes con valores.
En este caso, los docentes son los que se involucran en informar a sus alumnos
sobre habitos saludables, a través de la investigacion, principalmente porque han
tenido evidencia de que los adolescentes en los ultimos afios han presentado
problemas de salud, como sobrepeso, desnutricion, diabetes y problemas del
corazon a temprana edad. También como parte importante de llevar una vida
saludable en lo que si se involucra la escuela es en invitar a los alumnos a realizar
diferentes deportes, con torneos e incluso competencias en las que participan
diversas escuelas. Los unicos requisitos para ser parte de las diferentes actividades
deportivas, son llevar buena conducta, y no tener materias reprobadas, porque

consideran que debe haber una buena relacién entre lo deportivo y lo académico.
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llustracion 7. Grupo femenil voleibol 3 er lugar nivel zona.

Referencia. 4. Actividades escuela Secundaria Técnica 109 Anahuacalli (2024) Deportes [Fotografia], Recuperado de
www.facebook.com

llustracion 8. Juegos deportivos Zona XXIII

Referencia. 5 Actividades escuela Secundaria Técnica 109 Anahuacalli (2024) Deportes [Fotografia], Recuperado de
www.facebook.com
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V. Identificaciéon del problema

5.1 Construccién del problema: Descripcidon de los hallazgos del diagnéstico

De acuerdo con la informacion obtenida, se observa y se analiza que los estudiantes
realmente no le toman mucha importancia a su salud, se guian mucho por su
entorno, como su hogar, los amigos, lo que anuncian en la tele, etc. Se les hace facil
consumir lo que consideren mejor. Ademas, se guian por lo que en su casa se les
ofrece o para lo que pueden consumir dentro del escuela. Pocos son los estudiantes

que cuidan de si mismos y lo hacen mas por cuidar de su aspecto fisico.

En cambio, los docentes, por las edades que presentan cuidan un poco mas de si
mismo, sin embargo, por sus trabajos, tiempos, entre otras actividades, tienen que
acudir a comprar los alimentos que se les ofrecen dentro y fuera de la escuela,
pocos son lo que preparan sus propios alimentos y realizan actividad fisica con

regularidad. Esto pasa de la misma forma con los directivos y administrativos.

Por ultimo, los padres de familia, algunos no estan familiarizados con todo lo que
puede suceder por llevar una buena alimentacién, consumen lo que pueden
comprar y mandan a veces a sus hijos con dinero o con algun alimento, segun sea
el caso. En cuanto al hogar, no todos realizan actividad fisica o cuidan
constantemente de su salud de manera general. Tienen poco conocimiento sobre
nutricidon, ya que lo consideran un lujo. Algunos de ellos, padecen sobrepeso,

obesidad e incluso diabetes o prediabetes.

Desconocen el hecho de que su cuerpo es su principal motor y que si no lo cuidan
pueden envejecer mas rapido, tener enfermedades crénicas, sentirse mal fisica y
emocionalmente, entre otros aspectos. De igual manera, tanto alumnos como
docentes y padres de familia reconocen que la adolescencia es una etapa

desafiante pero aun importante para formar habitos saludables.

5.2 Identificacién, delimitaciéon y planteamiento del problema

Identificacion
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A lo largo de los ultimos afos, se ha presentado un gran aumento de casos de
personas con enfermedades como la obesidad y el sobrepeso, esto debido a
diversas razones. Una de las principales razones es la mala alimentacion que llevan

las personas y sobre todo si se crean habitos negativos desde etapas tempranas.

De acuerdo con Stanford Medicine Children’s Health (s.f.) la adolescencia al ser
una etapa llena de cambios y gran influencia del entorno se han presentados
cambios drasticos en la alimentacion, en donde el adolescente que en gran parte
asiste a la escuela presenta problemas para alimentarse saludablemente. Ya sea
por los alimentos ofrecidos dentro y fuera de la escuela, por sus gustos, por las

creencias, entre otros.

Por ende, se propuso la idea de intervenir en una escuela secundaria del Estado de
México, para conocer la relacion que llevan los estudiantes, docentes e incluso
padres de familia con la alimentacion y la prevencion de enfermedades. Asi como

el hecho de inculcar habitos saludables que deben perdurar por mucho tiempo.

Delimitacion

El problema se delimita a hacer un analisis sobre los conocimientos que los sujetos
seleccionados tienen sobre la alimentacioén, el entorno, los buenos habitos, entre
otros, para poder intervenir con formas de llevar habitos mas saludables y que
tengan un mayor conocimiento sobre cdémo prevenir enfermedades como la
obesidad y el sobrepeso en la etapa que estan viviendo. Al considerar su contexto

externo e interno.

Este proyecto de intervencion se delimita a una escuela Secundaria del Municipio
de Valle de Chalco, por lo que el principal grupo focal a elegir son los estudiantes
adolescentes. De igual manera para la obtencién de informacion nos delimitamos a
algunos docentes y padres de familia que aportan la informacion previa a la
propuesta de intervencion. Los adolescentes estudiantes de los cuales se obtiene
la informacion previa la propuesta se eligen de acuerdo al permiso por parte de la
institucion escolar para realizar algunas entrevistas y cuestionario, de igual manera

en momentos determinados la observacion.
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Planteamiento del problema

Llevar habitos saludables como una buena alimentacion, hacer ejercicio, tomar
agua, entre otros, permite que ademas de mantenernos sanos, tengan una vida mas

plena y que mejor que desde etapas tempranas, como lo es la adolescencia.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022), de diez factores claves
para el desarrollo de las enfermedades crénicas, cinco estan estrechamente
relacionadas con la alimentacion, ademas de otros factores. En México, en los
ultimos anos los casos de obesidad y sobrepeso siguen aumentando, y esto a su
vez contribuye a padecer enfermedades cronicas. La poblacion juvenil no esta
exenta de este problema y es que los habitos que llevan los jovenes han cambiado
drasticamente, se ejercitan menos, comen mas alimentos chatarra, beben menos

agua y cuidan menos de si mismos.

Para poder entender esta situacion es importante considerar que el desarrollo de
enfermedades como la obesidad y el sobrepeso también se determinan por el
entorno (factores sociales y culturales), la educacién y la construccion de habitos

saludables desde pequenos.

Por lo tanto, es importante conocer la situacion de los adolescentes y apoyarlos a
seleccionar una dieta mas saludable, para incluso mejorar en la escuela, tener una

mejor calidad de vida y terminar de desarrollarse correctamente.

En la etapa de la secundaria los adolescentes aun son jévenes y tienen la
oportunidad de conocer su panorama, involucrando a docentes, directivos y padre
de familia. Para promocionar la salud y evitar el aumento de casos de obesidad y

sobrepeso en la adolescencia.

5.3 Elaboracién de la pregunta problematizadora

Para poder dar un buen enfoque a este trabajo académico, es necesario la

formulacion de la pregunta problematizadora la cual permite a su ves tener un
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objetivo. Con base en todo lo realizado con anterioridad, de manera tedrica y

empirica se construye la siguiente pregunta:

¢, Como prevenir la obesidad o el sobrepeso de los estudiantes de secundaria y a su
vez la promocion de desarrollar habitos saludables, reconociendo la importancia de

los factores sociales, culturales y educativos?

5.2 Identificacién, delimitaciéon y planteamiento del problema

VI. Diseio de la estrategia de intervencién

6.1 Diseio de la propuesta de estrategia de intervencion

Etapas de la intervencién

Etapa antes de la intervencion

En esta primera etapa se consultdé una bibliografia previa para conocer sobre el
tema seleccionado de forma mas meticulosa, diversos autores y documentos, para
tener las bases del proyecto. Posterior a ello se conocio el contexto en el que los
sujetos vivian, tanto externo como interno y la relacion que tienen los sujetos con la
alimentacién y sus habitos de la vida diaria. Asi mismo la observacién no
participante para conocer un poco mas sobre el contexto donde se situa la

problematica.

Intervencién
En esta fase se propone realizara a lo largo de 4 semanas en dias intercalados.

Durante esta fase se pone en practica diversas actividades para conocer primero el
IMC (indice de Masa Corporal) de los estudiantes para después compartirles
informacion sobre la correcta alimentacion que deben llevar en esta etapa de

desarrollo.

Durante las platicas se pretende exponer que cada cuerpo es diferente y requiere
de cuidados diferentes, de igual manera que cada persona puede tener diversos

gustos, lo cual no impide poder alimentarse de manera variada y equilibrada,
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cuidando siempre de nuestro cuerpo. La importancia de que en cada alimento del
dia se obtengan los nutrientes necesarios, asi como el impacto que tiene la actividad
fisica en nuestro cuerpo, ademas de prevenir enfermedades como es la obesidad y

el sobrepeso.

Se comparten unos carteles que les permiten a los estudiantes entender mejor la
tematica, de modo que sea divertida, no como una obligacion hacia ellos, si no como
un estilo de vida que les traera a su vida multiples beneficios para su presente y
futuro (emocional y fisicamente). Asi mismo, se inculca el valor de tomar agua
potable, realizar actividad fisica y estar bien consigo mismo, no s6lo aumenta la

salud fisica si no también mental.
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llustracion 9. Cartel 1, propuesta de intervencion.

Cuida tu salud

SI NO TE CUIDAS A Tl MISMO, ;QUIEN
MAS LO HARA?

Cuidar de nosotros
" nos permite llevar ~ -

una vida mas —

plena ==

Es importante llevar
buenos habitos
alimenticios, pero
también se permiten
otros alimentos con
las proporciones
adecuadas.

£

, N
Siempre chécate, A 5
) ve al médico y ‘ ’
conoce mas sobre
tu salud. "J

Las enfermedades
por no cuidarte son
reales, Evitalas
cuidando de ti
mismo.

Mantener relaciones
saludables también
es parte importante
de tu salud. Te
pueden acompanar en
adoptar habitos mas
saludables.

llustracion 10. Cartel 2, propuesta de intervencion.

<

1= agg agé
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SI LARGOS ANOS
ANHELAS VIVIR, EN EL
ARTE DE CUIDARTE
HAS DE ADENTRARTE.

C

o =
Tu cuerpo se compone en f
mayor parte de agua, jasi que
asegurate de beber al menos 8 L_'
vasos de agua al dia! Y no
olvides que hay un montén de
beneficios que tu cuerpo

agradecerd.

Wl e tocion

Cuida tu alimentacién, procura
que tus tres principales comida
sean: higiénicas, variadas,

ompletas y equilibradas.

P . .iccc isica

Realiza ejercicio por lo menos

Evita en menor cantidad las
comidas chatarras, altas en
grasas y azucares. eso evitard el
desarrollo de enfermedades
como la obesidad o diabetes
entre otras.

30 minutos al dia, esto evitard
ser sedentario y te hard sentir
bien fisica y emocionalmente.

S W Cuicote

https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002393.htm

Cuidarte fisicamente
también influye en tu salud
emocional. No te descuides
y valora dia con dia tu vida.

El objetivo es que el alumno e incluyendo docente y padre de familia sea parte del

cambio, porque al final también son un ejemplo y en casa, los estudiantes aun

dependen de sus padres.
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A continuacion, se exponen las diferentes propuestas a realizar:

1- La obesidad y el sobrepeso

Area: Conocimiento

Obijetivo: el alumno conoce a profundidad estas enfermedades y las consecuencias
de no cuidar del cuerpo.

llustracién 11. IMC

IMC (inDICE DE MASA CORPORAL)

‘POR DEBAJO SALUDABLE SOBREPESO OBESIDAD I OBESIDAD IX OBESIDAD IIIX

<185 185-249 25-299 30 - 349 35-399 >40

2- Come saludable, vive bien/detectives

Area: Conocimiento
Objetivo: obtener informacién

3- La actividad fisica, energia para nuestro dia a dia.

Area: Educacion fisica.
Objetivo: el alumno reconoce la importancia de la actividad fisica.

4- El entorno influye.

Area: conocimiento

Objetivo: el alumno reconoce que su entorno es parte importante de su salud
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Después de la intervencion
Al finalizar las actividades, se contrastan los datos que se obtuvieron al principio con

los que se obtuvieron al final. De esta manera se reconoce si la intervencion tuvo
un impacto positivo en los sujetos de la intervencion y del mismo modo se reconoce

la participacion de docentes, alumnos y padres de familia.

6.2 Justificacion de la intervencion

El propédsito de la intervencidn es aprovechar una institucion educativa (educacion
formal) como el lugar idéneo para informar a los estudiantes sobre la obesidad y el

sobrepeso en la adolescencia.

En primer lugar, se efectua una investigacion que permite conocer sobre la tematica
principal y el problema a profundidad. Después, se realiza un diagnostico para
conocer el contexto en el que se desarrolla la situacion y las ideas previas de los

estudiantes y docentes.

En segundo lugar, se pone en practica un plan de accion para demostrar a los
alumnos la importancia de cuidar de si mismos y cambiar habitos que mejoraran su

calidad de vida, de manera individual y acompafado.

Por ultimo, se hace un andlisis de la situacion y los cambios que se pueden
visualizar tanto en los estudiantes, como en los docentes, determinando el alcance

que puede tener una intervencion.

6.3 Objetivos de la intervencién

e Conocer como se desenvuelven dentro y fuera del plantel respecto a su
alimentacién y la actividad fisica que realizan y como su entorno es parte
importante de su salud.

e Identificar que tanto saben los estudiantes sobre temas de salud.

e Saber cuanto conocen los estudiantes sobre causas y consecuencias de no
llevar una vida saludable, para obtener diagndsticos oportunos sobre la

prevencion de enfermedades
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e Saber cémo se involucra la familia y la escuela para el cuidado de la salud

de los alumnos.

e Saber como el alumno reconoce la importancia de la actividad fisica.

5- Construccion de habitos

Area: conocimiento y reflexion

Objetivo: fomentar la reflexidn y el avance que han tenido los adolescentes respecto

a su salud.

6.4 Actividades propuestas

Estrategia de propuesta de intervencion

o

Nombre del profesor: Vanya Palmira Tovias Garcia Grupo: 1° A,

2°C,3°D

Lugar donde se llevara a cabo la estrategia: Escuela secundaria Técnica
109 “Anahuacalli”

Sesion 1

Nombre de la estrategia: Cuida
de tu cuerpo, cuida de ti.

Lugar: Escuela | Duracion Total:
Secundaria Técnica 109 | 4 semanas
“Anahuacalli”

Tema: La
obesidad y el
sobrepeso en la
adolescencia.

Objetivo: El
adolescente
reconoce los
factores que
intervienen el
cuidado de la

salud y
buscan
alternativas
para la
prevencion de
enfermedades
como la
obesidad vy el
sobrepeso.

De acuerdo a Ila
Organizacion Mundial de la Salud (2021) la

obesidad y el sobrepeso se relacionan con la

Sustento Teodrico:

acumulacion excesiva de grasa en el cuerpo.
En gran parte estas enfermedades tienen una
unién con la alimentacion y los habitos que
desde pequenos se forman. Por ello se busca
la implementacion de estrategias que puedan
evitar el aumento de casos de dichas

enfermedades en una etapa de desarrollo.
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Aprendizajes esperados: el alumno reconoce la importancia de la alimentacion,
la actividad fisica y el entorno como detonantes para cuidar de su salud. Al no
dejar de lado que esta etapa esta llena de cambios y que es incluso de gran valor
ser acompafado en este proceso de cambio de habitos.

Recursos necesarios:

- Visuales: carteles, presentacion (sobre la obesidad y sobrepeso / alimentacion)

- Impresos: cuestionarios, triptico

- Multisensoriales: personas, material deportivo

- Audiovisuales: presentacion

SECUENCIA DIDACTICA:

ACTIVIDADES DE INICIO

ACTIVIDADES DE
DESARROLLO

ACTIVIDADES
DE CIERRE

1- Laobesidady el sobrepeso.
Area: Conocimiento
Tiempo estimado: 1 semana
Objetivo: Saber cuanto conocen
los estudiantes sobre causas y
consecuencias de no llevar una
vida saludable, para obtener
diagndsticos oportunos sobre la

prevencion de enfermedades

Desarrollo: Se realiza una
pequeia  exposicion  sobre
dichas enfermedades. Y se

toma el IMC de los estudiantes.
IMC (indice de Masa Corporal)
Estudiantes

Primer grado (6 hombres, 4
mujeres)

19.5

Hombre 1: (Intervalo

normal)

2- Come saludable, vive
bien/ investigadores

Area: Conocimiento
Tiempo  estimado: 1-3
semanas
Objetivo: Saber como se
involucra la familia, la
escuela y los alumnos para
el cuidado de su salud
Desarrollo: el  alumno,
docente y padre de familia
conoce el plato del bien
comer. A partir de ello, se
de

alimentos para llevar a la

ofreceran ideas
hora del receso. Asi como
las posibles formas de
preparar sus alimentos en

casa y como poder analizar

Como actividad
de cierre habra
una reunién con
los docentes y
alumnos
involucrados en
donde
compartiran  su
experiencia con
las diversas
actividades.
Coémo se
sintieron, que
aprendieron y se
les pedira
realizar el
cuestionario (1
para alumnos,
cuestionario 2,

docentes) para
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Hombre 2: 18. 7 (Intervalo
normal)
Hombre 3: 20.3 (Intervalo
normal)

Hombre 4: 25 (sobrepeso)
Hombre 5: 19 (Intervalo normal)
Hombre 6: 18.3 (por debajo)
Mujer 1: 18.5 (Intervalo normal)
Mujer 2: 21.2 (Intervalo normal)
Mujer 3: 20.3 (Intervalo normal)
Mujer 4: 19.5 (Intervalo normal)
Segundo grado (6 hombres, 4
mujeres)
Hombre 1: 24.9 (intervalo
normal)
Hombre 2:
normal)
Hombre 3:

normal)

19.8 (Intervalo

22.5 (Intervalo
Hombre 4: 23 (Intervalo normal)
Hombre 5: 25 (Sobrepeso)
Hombre 6: 21.3
normal)

Mujer 1: 18 (Bajo)

Mujer 2: 19.7 (Intervalo normal)

(Intervalo

Mujer 3: 22.3 (Intervalo normal)
Mujer 4: 22.9 (Intervalo normal)
Tercer grado (6 hombres, 4
mujeres)

23.5

Hombre 1: (Intervalo

normal)

alimentos, es decir, verificar
las tablas nutrimentales y
de

Presentacion de carteles y

sellos salubridad.
diapositivas.

Se le comparte al alumno
ideas sencillas, pero que
cubran sus necesidades.
Se busca que el alumno
lleve la mayor cantidad de
alimentos saludables a la
hora del receso o el caso
contrario, comprar
alimentos saludables en la
cooperativa, asi mismo se
pretende que no tomen
de
preferencia agua potable.
de

actividades los estudiantes

bebidas azucaradas,

Como parte las
llevan algunos productos
gue consumen en casa, en
la escuela o enlacalleyen
grupos revisan sellos de
salubridad, nutriente, etc.,
(pueden apoyarse en tablas
o gréficos). Al final hacen
reflexiones y comparten
con sus demas
compafneros si consideran
alimentos

si los son

realizar un
de

resultados. Si

contraste

aumentaron el
consumo de
alimentos
saludables
dentro y fuera de
la escuela o si

les parece poco

importantes
cambiar sus
habitos.

Se realizara la

lista de cotejo.
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Hombre 2: 24.6 (Intervalo
normal)

Hombre 3: 22.8 (Intervalo
normal)

Hombre 4: 18.6 (Intervalo
normal)

Hombre 5: 25 (Sobrepeso )
Hombre 6: 20.1 (Intervalo
normal)

Mujer 1: 19.8 (Intervalo normal)
Mujer 2: 20.2 (Intervalo normal)
Mujer 3: 18.4 (Bajo)

Mujer 4: 18. 3 (Bajo)

Docentes

Docente 1: 25.1 (sobrepeso)
Docente 2: 24 (intervalo normal)
Docente 3: 24.7 (Intervalo

normal)

saludables o si en su
defecto no aportan nada
bueno al cuerpo, ademas
de proporcionar algunos
alimentos equivalentes a
los que analizaron.
Ejemplo: refresco de cola
(bebida cero nutritiva), el
equivalente puede ser agua
de Jamaica hecha en casa.
3- La actividad fisica,
energia para nuestro
dia a dia.
Area: Educacion fisica.
Tiempo  estimado: 1-3
semanas ( en Intervalo con
la actividad anterior)
Objetivo: el alumno
reconoce la importancia de
la actividad fisica.
Desarrollo: el alumno junto
con el docente realizara
una actividad como minimo
durante 30 minutos, puede
ser ejercicios dinamicos,
futbol, basquetbol, etc.
Para ello, se requiere
instruir a los estudiantes en
la actividad a realizar y
practicar la respiracion, eso

ayudara a que se cansen
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menos rapido y puedan
darle la oxigenacion
adecuada al cuerpo.

Se busca que los alumnos
vean a la actividad fisica
como un momento de
diversion de quitar el estrés,
asi como alejarse de
habitos negativos y verse y
sentirse bien.

El alumno propone
actividades deportivas, por
ejemplo, los alumnos que
practican algun deporte
pueden compartir parte de
sus entrenamientos como
integracion. Se alternan
entre si para que todos
tengan oportunidad de
compartir. El docente por su
parte apoya al alumno en
turno para verificar la
realizacion de la actividad y
cuidar la integridad de los
estudiantes.

4- El entorno influye.

Area: conocimiento

Tiempo estimado: 1- 2 Hrs.
Objetivo: Conocer como se
desenvuelven dentro vy

fuera del plantel respecto a
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su alimentacion vy |la
actividad fisica que realizan
y como su entorno es parte
importante de su salud
Desarrollo: se le comparte
al estudiante informacion
sobre salud mental y la
relacion que hay al cuidarse
fisicamente y
emocionalmente. A través
de una pequeia
presentacion y un momento
para resolver dudas.
(carteles, triptico)
El triptico se comparte con
los alumnos y padres de
familia, puesto que en esta
etapa el acompafiamiento
es fundamental.

5- Construccion de

habitos

Area:  conocimiento vy
reflexion
Tiempo estimado: 1- 2
semanas.
Objetivo:  fomentar la
reflexion y el avance que
han tenido los adolescentes
respecto a su salud.
Desarrollo: los alumnos a lo

largo de wuna semana
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colocaran en su libreta que
alimentos y bebidas
consumen, todo ello se
realizara de manera diaria
(deben ser honestos al
respecto), ademas de
anotar la actividad fisica
que realizan y como se
sienten al respecto. Deben
colocar fechas para su
verificacion.

Al finalizar la semana (
cuenta fin de semana y se
realiza la evaluacion dia
lunes) haran una
autoevaluacién, sobre sus
avances o los errores que
han cometido respecto a la
formacion de habitos, que
se les dificulta mas y como
podrian mejorar 0 en su
defecto que les ha
funcionado para construir
sus propios habitos y si su
entorno escolar y familiar
han tenido algo que ver,
para mejorar su salud o
evitar el aumento de casos
de sobrepeso y obesidad
en estudiantes

adolescentes.
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La actividad es de suma
importancia porque pueden
compartir con sus
compaferos todo lo que
vivenciaron y tal vez otros
compafneros se sientan

identificados.

Estrategia de evaluacion: Para el proceso de evaluacion se realizara de nuevo
el cuestionario (1 y 2) para reconocer si el alumno obtuvo los conocimientos
necesarios para llevar mejores habitos y con ello se hara un contraste sobre si
hay alguna diferencia al hacer la intervencion.

Ademas, una pequena lista de cotejo que se hara de manera general.

Actividad Sl NO Comentarios
El alumno es

participativo

durante la

intervencion

El docente se
involucra en las
actividades con
el alumno

El alumno se

interesa por su

salud
El alumno
considera

importante la
alimentacion vy

la actividad
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fisica para
sentirse bien

El alumno
considera
relevante hacer
algunos
cambios en su

dia a dia

Efectos esperados:

1- El alumno comparte la informacioén obtenida con su familia y los invita a
hacer cambios en sus habitos.

2- La escuela se involucra para que los estudiantes mejoren su salud y
prevengan enfermedades que puedan afectar incluso su rendimiento
académico.

3- La educacién nutricional como parte importante para el desarrollo de los

estudiantes.

Observaciones:
En este aspecto, se colocan las observaciones obtenidas durante la intervencion,

también antes y después para comprender la situacion y hacer analisis sobre si

hubo un impacto positivo o negativo en los jévenes.

Reflexiones de los sujetos
Se busca que los estudiantes reflexionen acerca de su salud y ademas de la

informacion compartida para mejorar su bienestar se involucren mas en el cuidado
de su cuerpo, por esta misma situacion se les comparte su IMC y si este no esta en
un intervalo normal se le invita ademas de participar activamente, acercarse a un

centro de salud y conocer a profundidad sobre su salud.

74



6.5 Distribucion de tiempo

Busqueda de | 4 semanas

bibliografia

Cuestionario 1 semana
de contexto
(cuestionario
3)

Cuestionario 1 semana

de ideas

previas

Actividades de 3 semanas

intervencion

Cuestionario 1 semana
de contraste

de ideas

Resultados 1 semana

VIl. Conclusiones

El presente trabajo de desarrollo educativo permitié profundizar en el conocimiento
sobre una problematica que se ha situado durante varios afios hasta la época actual
en la poblacién mexicana en general, las cuales son el sobrepeso y la obesidad.
Estas se presentan desde etapas tempranas como son en los infantes y de igual
manera en las personas de etapas adultas. Estos dos problemas de salud son el
resultado de diversos factores, que pocas veces se consideran importantes; entre
los factores que se vislumbran mas son los culturales, bioldégicos, sociales,

econdmicos e incluso educativos.
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La presente investigacion nos permitié confirmar que los casos de obesidad y
sobrepeso, enfocada en la etapa de la adolescencia estan totalmente relacionados
con los habitos alimenticios, la disponibilidad de alimentos ultra procesados y con
alta cantidad de grasas, la falta de ejercicio, la poco informacién correcta para llevar
a cabo estrategias de cuidado de la salud y la ausencia de politicas publicas que
contrarresten este tipo de problematicas, el apoyo de la comunidad y por
consecuencia la aportacion del sistema de salud y las instituciones educativas, ya

que también son parte directa del desarrollo del estudiante adolescente.

¢ Por qué los adolescentes? Porque es una etapa realmente susceptible para cada
individuo, pero también esencial en la formacion de los habitos de toda una vida que
podrian durar varias décadas. Es decir, un adolescente sabe acerca de lo que
ingiere, porque es mas consciente que un nifio pequeio a la hora de comer, sin
embargo, necesita herramientas que le pueden servir para mejorar su calidad de
vida y evitar consecuencias de salud que pueden ser fatales para su vida adulta. Al
corroborar dicha informacion se expone el caso de una escuela secundaria del
Estado de México y se concluye, que tanto el hogar como la institucion educativa
(en el caso de los adolescentes que asistan a la misma) son parte fundamental para

que el alumno adolescente tenga un correcto desarrollo fisico y mental.

Entonces, el aprendizaje mas significativo que pude rescatar de este trabajo es
reconocer que ademas del hogar (que es donde mayor tiempo pasa el adolescente),
la escuela es un espacio de vital importancia para intervenir en la salud alimentaria
de cada estudiante, tomando en cuenta que gran parte de la poblacién mexicana en
periodo de la adolescencia asiste a alguna institucion educativa de indole publica o
privada. En esta instancia la Escuela Secundaria Técnica 109 “Anahuacalli” se
presenta como un ejemplo de como diferentes dinamicas sociales intervienen en
esta tematica, como son la familia, la promocién de alimentos chatarra, las
condiciones econdmicas de los sujetos, las practicas alimentarias, las cooperativas
escolares, los alimentos que se venden alrededor de la escuela y el poco interés de

implementar politicas institucionales que promuevan llevar habitos mas saludables.
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Los diagndsticos realizados muestran que la comunidad escolar carece de una
cultura alimentaria en donde se procura que cualquier sujeto requiere una dieta
saludable segun sus necesidades y algunos otros habitos como el ejercicio, que le
permiten tener un mejor desarrollo y crecimiento (estudiantes). Y es que al conocer
a mayor profundidad a la comunidad se rescata que la informacion sobre vida
saludable no es clara y accesible para todos, recordemos que no todos los jovenes
asisten a la escuela. De igual manera la poca accion por parte de los actores
escolares, directivos, docentes, estudiantes y padres de familia. Ademas, en los
estudiantes adolescentes, se sigue reportando (de acuerdo a las entrevistas,
observaciones) un consumo significativo de alimentos bajos en nutrientes,
alimentos que se venden dentro y fuera de la institucion escolar. Debido a esto, se
demuestra que la escuela es el lugar ideal para intervenir eficientemente en este

problema.

Ahora bien, conforme a la investigacion el municipio donde se basa la investigacion
se toma en cuenta el contexto social, econdmico y cultural para conocer mejor el
panorama. El contexto evidenciado en la investigacion llevada a cabo en el
municipio de Valle de Solidaridad mostré que no toda la comunidad tiene el mismo
acceso a mucha de la comida que existe en la region, ya que sus ingresos son
limitados, lo que significa que el acceso a productos menos nutritivos y mas
procesados son mas faciles de obtener que productos frescos y de mejor calidad, o
en su defecto los alimentos organicos, los cuales se cosechan de forma naturales,

sin hormonas, pesticidas, etc. (Leal, K., 2023, pp.1)

También se demostrd que se consume una gran cantidad de alimentos chatarra no
solo por la intervencidn econdémica, si no por la cultura alimentaria local, es decir,
por costumbres o por convivencia que se aprende desde mas pequefios. Por
ejemplo, un nifio observa que los padres comen una dieta grasosa la mayor parte
del tiempo y, como resultado, esto se convierte en parte de su dieta, terminando por
pensar que esta es la forma correcta de vivir. El ambiente que rodea la alimentacion
saludable en adolescentes también debe considerarse, ya que la disponibilidad de

alimentos, la promocién de alimentos saludables, la economia e incluso la relacién
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con los pares, donde un adolescente podria comer lo que un amigo 0 companero
esta comiendo debido a la tendencia o el placer, tienen un papel en los habitos

alimenticios saludables de los adolescentes.

Como un punto importante a senalar el estudiante adolescente que pasa por una
etapa de desarrollo en la que la nutricion y el ejercicio contribuyen de manera
fundamental, estos le permitiran llevar a cabo proactivamente todas sus actividades,
su rendimiento escolar puede mejorar, como lo mencionan algunos autores como
Salazar y Méndez, los cuales defienden de manera contundente esta postura.
También les permite tener relaciones mas sanas, porque se sienten incluso mas
felices y crean vinculos mas estrechos, su confianza y autoestima aumenta, lo que
mejora su salud mental y fisica. Por lo tanto, este es uno de los puntos mas
importantes de este trabajo. Puesto que se sefala la importancia de potencializar la
buena salud y evitar el crecimiento de casos de jévenes con enfermedades que

pueden cambiar totalmente sus vidas.

Se decidio utilizar la investigacion cualitativa, la cual me dio la oportunidad de usar
herramientas que permitieron tener una idea del problema desde mi perspectiva
como investigador y desde la perspectiva de los actores involucrados a través de
entrevistas, cuestionarios y algunas observaciones. Fue enriquecedor saber qué
piensa la gente sobre el tema para formular la propuesta de intervencién, porque
muchas veces damos por sentada la informacién que nos proporcionan los demas
sin tomar en cuenta lo que la poblacién realmente piensa y siente frente a cierto
suceso. El hecho de que un grupo tan diverso de actores entre ellos padres,
estudiantes, profesores y algunos miembros del personal administrativo, estuvieran
dispuestos a aprender esta informacion y, lo mas importante, la intenciéon de mejorar

los habitos alimenticios dentro y fuera de la escuela.

Los estudiantes se dieron cuenta de que, aunque sabian algunas cosas sobre
problemas dietéticos y relacionados con la salud, no las aplicaban en la vida real, o
no tenian conocimiento en absoluto, como fue el caso de algunos estudiantes y
padres de familia. Los padres reconocieron que cuidar su salud es esencial, pero

dijeron que rara vez logran una dieta equilibrada con su familia, por cuestiones

78



econdmicas, de tiempo y de desinformacion asertiva. EI docente en este caso
comparte que la salud, junto con el buen desarrollo, se ha integrado en los ultimos
afos en el plan de estudio escolar y el cuidado del estudiante; sin embargo, por lo
general, no se hace de la mejor manera debido a las pocas herramientas disponibles

para poner en practica los aprendizajes que se adquieren.

La implementacion de estrategias pedagdgicas para construir un cambio en los
adolescentes y en la demas comunidad escolar, permite que tengan una nueva
percepcion de la tematica, no como algo que se deba hacer porque es una
exigencia, sino porque es tener practicas mas saludables traera consigo mejores
resultados, tanto académicos, como de salud fisica y emocional. Y es que la
propuesta de intervencion se centra en hacer que el principal actor (adolescente)
aprenda a reconocer que cuidar de si mismos no es tan complejo como parece, que
involucrar a la familia a los amigos, asi el camino de la buena salud mucho mas

sencillo.

Asi mismo, se promueve una buena alimentacion, con base en el "plato del buen
comer (actualizado)" puesto que es la herramienta mas comun para mantener una
dieta equilibrada, y de manera generalizada, ya que también recordemos que hay
casos especiales en los que se requieren mayor cantidad de alimentos y mas de un
grupo que de otro, he ahi la importancia de la informaciéon proporcionada por
especialistas del ambito nutricional. Es por eso que la educacion nutricional con la
que se basa este trabajo se construye a través de la informacion y el contexto, ya
que garantiza que el estudiante obtenga las herramientas necesarias segun lo que
experimenta, ademas de respetar sus gustos, pero de una manera mas saludable,
por ejemplo, la practica de deportes como el futbol, el box, entre otras, que ademas

de contribuir al cuidado del cuerpo despejan la mente.

El enfoque constructivista buscd que el adolescente fuera quien construyera su
propio aprendizaje, por lo que primero se considera su conocimiento previo sobre el
tema, sus sentimientos, y cdmo actuan respecto a la salud y su contexto. Asi, la
investigacion-accion permitié construir la propuesta de intervencién segun como y

qué necesita aprender el estudiante, con sugerencias simples que se articularon
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para que el adolescente no lo tomara simplemente como otra practica escolar, sino
mas bien como un habito de cuidado personal que puede compartir en su entorno

familiar.

Este trabajo propone un modelo que valora la reflexion constante, se toman en
consideracion las decisiones, se logra un aprendizaje significativo y la formacién de
estudiantes criticos que pueden tomar sus propias decisiones. Por lo tanto, se
pretende que la educacién nutricional no se considere como un tema aislado del
curriculo escolar, sino un tema indispensable para desarrollar estudiantes mas

comprometidos con este tema, y que pueda llegar incluso a su comunidad.

Asi como hubo respuestas positivas desde el comienzo, también hubo algunas
limitantes. En este caso, en un principio no fue tan complicado lograr un permiso
para poder empezar con las entrevistas, las observaciones y los cuestionarios, de
igual manera, los sujetos seleccionados fueron muy amables y prestaron todo su
atencion y empefio en querer cooperar con su conocimiento. Después, lo mas
complicado fue compartir experiencias con los padres de familia, por falta de tiempo
ya que algunos tienen mas hijos y familia por lo cual tenian prisa, sin embargo,
algunos de ellos fueron atentos y mencionaron lo valioso que seria para ellos que

los apoyaran a cuidar la salud de ellos, sus hijos y sus familias.

Una de las mayores limitantes que considero de acuerdo con mi propuesta son la
falta de tiempo y el interés por parte de la comunidad escolar y es que es dificil
ordenar tiempo para realizar talleres o platicas que no estan dentro del curriculo
establecidos. También la resistencia a cambiar las politicas escolares y la forma en
que la comunidad escolar se maneja. Asi mismo, la falta de material y la solidez
para mantener un proyecto de intervencion alimentaria, en donde participen desde

directivos hasta padres de familia.

Garantizar la seguridad alimentaria de los estudiantes es una implementacién que
se construye de manera solida y que deben tomarse en cuenta el contexto y las
principales problematicas que ello conllevaria. La propuesta aqui presentada es
todo un desafio que a consideracién personal mejoraria en gran magnitud la salud

de los estudiantes, de los docentes y demas actores, porque no solo la aleja de
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enfermedades que a largo plazo pueden ser problemas mas graves, si ho que a
corto plazo podrian mejorar la manera en que se relacionan; comer sanamente,
realizar algun deporte, compartir con la familia y ver que cuidar de si mismos es

cuidar también a los que amas.

La propuesta vislumbra el papel tan importante del docente y la preparaciéon que
debe tener para poner en practica los conocimientos adquiridos sobre dicha
tematica y que al igual requiere del apoyo de especialista que le ayuden con
informacion fundamentada. No obstante, se concluye que la propuesta requiere de
la participacion colectiva para obtener mejores resultados, al tomar en
consideracion que puede haber muchos obstaculos, pero se trabaja dia con dia.
Ahora bien, no es simplemente compartir informacién y ya, es poner en total practica

lo aprendido, porque de ello depende los resultados a corto, mediano y largo plazo.

El trabajo desarrollado me permitié reconocer la importancia de promocionar una
alimentacion saludable, que el estudiante adolescente aun puede formar habitos
solidos para su bienestar presente y futuro. El sobrepeso y la obesidad causan
temor a cualquiera. Que mejor que transformar todos esos habitos negativos y
formar nuevos conocimientos, de manera interactiva y con informacién actualizada,

porque esto también es importante.

No estamos viviendo la misma vida que viviamos hace afios; el cuidado del cuerpo
se ha convertido en una necesidad en este momento, asi como los alimentos estan
cada vez mas procesados, lo cual indica que tenemos que seguir dietas ricas en
nutrientes, donde los alimentos frescos desempenan roles principales, como
verduras, frutas, granos y proteinas, y el agua, como el liquido principal. Seria una
buena idea incluir al menos 30 minutos de actividad fisica en nuestra rutina diaria,
y mejor aun si se trata de un deporte que nos guste; en ese sentido, los adolescentes
pueden encontrar una actividad que sea de su agrado, para que disfruten de su

actividad fisica y lleven una vida mas activa.

Este trabajo deja abierta la posibilidad de incluir mas actividades que ayuden a las
generaciones jovenes a contrarrestar el creciente numero de personas enfermas y

que la educacién alimentaria sea una prioridad no solo dentro de la escuela, sino
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también para la familia y la comunidad en general. El trabajo colaborativo e integral
da una mejor respuesta a proyectos del tipo propuesto (en este caso), ajustado al

contexto social y evaluacion continua de los resultados logrados.

De manera personal me siento muy satisfecha por lo aprendido desde lo poco que
conocia sobre el tema, hasta lo que pude escuchar y ver por parte de los actores
involucrados. Cada uno de los objetivos planteados en un inicio fueron cumplidos
porque pude conocer el contexto en el que se desenvuelven los estudiantes dentro
y fuera del plantel, que conocen sobre salud, las principales causas y consecuencias
de no llevar una vida saludable para obtener los diagndsticos oportunos u prevenirse
de enfermedades como el sobrepeso y la obesidad. Asi que, aparte de la escuela,
el adolescente necesita el apoyo total de la familia, porque todavia dependen de
ella, de lo que pueden obtener y de los habitos que han construido durante tantos
afios, lo cual es muy dificil de cambiar, pero con las herramientas adecuadas, el
alumno puede ver desde el principio que cuidar su salud es algo natural, parte de

su vida diaria y de su desarrollo personal y social.

Para dar respuesta a la pregunta problematizadora, por supuesto, se pueden evitar
enfermedades, no las congénitas (aquellas que se transmiten de manera
generacional), obviamente; pero hay algunos factores intervinientes que deben
considerarse para llevar a cabo las acciones deseadas. Sin duda, nos permite
brindar una mejor calidad de vida cuando hacemos el autocuidado durante estas
etapas claves, como en el caso de la adolescencia. Evidentemente la adolescencia,

una etapa de la cual aun nos queda mucho que aprender.

Por ultimo, me gustaria cerrar con una informacién actualizada y conforme a lo
planteado por la actual presidenta Claudia Sheinbaum, la cual de acuerdo a Mi
escuela saludable (2025) que a partir de marzo del 2025 todas las escuelas
publicas y privadas deberan proporcionar alimentos saludables en sus cooperativas,
asi mismo se les solicita que los estudiantes que traigan alimentos preparados
desde casa sean lo mas saludables posibles, asi como el consumo de agua simple
y que en las festividades realizadas en los planteles escolares también se

establezca s6lo consumir alimentos que procuren la buena salud. En consideracion
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a esta nueva politica, considero es la mas adecuada, porque evitamos que los

estudiantes consuman alimentos chatarra y se mejore la salud de los mismos y de

igual manera se recalca que este habito se lleva también al hogar donde como se

menciona anteriormente es donde el alumno ademas de la escuela, pasa mayor

parte de su dia.

Anexos
Cronograma
ACTIVIDADES Meses FEBRERO MARZO ABRIL MAYO
Semanas 11 2| 3 21 3 21 3 2

Redaccidn de antecedentes y andlisis de
informacion.

Ajustes de redaccidn

Evaluacién de redaccion para registro

Ordenacion de los datos y complementacion de

marco teorico
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Concrecion del disefio de la propuesta

Redaccién final

Triptico

CONTACTO

@© 5621259542
© 200924429@g.upn.mx

(@ Estado de México

TU SALUD,
TU FUTURQO.

Cuida de ti mismo
alimentédndote de  manera
saludable; esto te ayudard a
mejorar en la escuela, asi
como en tu bienestar fisico y
emocional.

CUIDA DE TI

VIDA
SALUDABLE

VANYA PALMIRA TOVIAS GARCIA
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PLATO DEL BIEN

¢SABIAS QUE...? COMER

En México, 41% de las personas de
12 a 19 anos presentaban
sobrepeso y obesidad durante el
periodo  2020-2022.  (Salud,
ENSANUT Continua 2022) .

Busca que las tres comidas
principales estén lo mas variadas
y equilibradas posible. entre
comidas pueden realizar dos
colaciones.

La base de tu alimentacién varia
segln tus necesidades, busca
siempre alternativas saludables.
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