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INTRODUCCIÓN 

El cuidado de la salud es un tema recientemente dirigido a la población escolar a nivel básico. 

En la adolescencia la alimentación adecuada es un tema delicado a tratar, por ser una población 

en pleno crecimiento y mayor vulnerabilidad a trastornos de la conducta alimenticia (TCA), que 

requiere de una intervención nutricia de acuerdo a las características propias del desarrollo, y que 

está acompañado de cambios hormonales, cognitivos y emocionales (Caballero y Morales, 2012) 

que deben también ser considerados ya que generan necesidades nutrimentales especiales.  

La nutrición adecuada es fundamental para el crecimiento físico, el desarrollo mental, el 

desempeño, la productividad, la salud y el bienestar durante toda la vida (OMS, 2020). La gran 

disponibilidad de productos con alto contenido calórico y bajo valor nutritivo, los malos hábitos 

establecidos, tradiciones y el nivel socioeconómico, complican que se le dé importancia a la 

alimentación para con una vida saludable, incluso al ser bombardeados diariamente en internet, 

radio y televisión con lemas como; “aliméntate sanamente”, “come frutas y verduras”, “llénate 

de energía con 30 minutos de ejercicio al día”.  

Educar y orientar en nutrición se ha vuelto una prioridad ante la problemática del sobrepeso, la 

obesidad y los TCA. Sin embargo, los profesores en las instituciones públicas no están 

capacitados con estos temas y el contenido de los libros de texto gratuito no son suficientes para 

un impacto verdadero en el adolescente.  

Esta guía dirigida al profesor, con un enfoque explicativo y documental descriptivo, fue diseñada 

basándose en la información relacionada con la alimentación y nutrición del material didáctico 

proporcionado por Secretaría de Educación Pública (SEP) al nivel secundaria, para que el 

docente sepa comprender el tema, saber cómo proporcionar tal información al adolescente y 

poder crear una forma didáctica de educación alimentaria responsable, correcta y clara.  

Con esto se pretende aprovechar de forma positiva los temas de interés contenido en los libros 

de texto gratuito proporcionados de forma general a todas las escuelas públicas del país y se 

pueda construir en el adolescente responsabilidad en sus decisiones alimenticia.  
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JUSTIFICACIÓN 

 Los adolescentes que ingresan al primer grado de secundaria llevan ya información sobre la 

alimentación adquirida en la educación primaria, sin embargo, probablemente por los métodos 

utilizados o por la incapacidad de los educadores para otorgar los temas, el impacto que tiene en 

los estudiantes respecto a su comportamiento alimentario no es trascendental, tiene relación 

también la dificultad del adolescente para tomar decisiones adecuadas peligrando con la posible 

aparición de conductas de riesgos. 

Actualmente encontrarse con sobrepeso u obesidad en adolescentes no es una novedad, según 

el Instituto Nacional de Estadística Geografía e Informática (INEGI), el Instituto Nacional de 

Salud Pública (INSP) y la Secretaría de Salud (SSA) como resultado de la encuesta nacional de 

salud y nutrición, existe entre la población mexicana de entre 12 a 19 años un total de 23.8% con 

sobrepeso y 14.6% con obesidad (INEGI, INSP y SSA, 2018). Por otro lado, aunque se hable 

con menor medida de los trastornos alimenticios por déficit como la bulimia y anorexia, en 

ambos casos, según la guía clínica para trastornos de la conducta alimentaria (2010), las tasas de 

mortalidad son de 4 a 10 veces mayor para la población adolescente y joven en comparación con 

la población en general. Esta fuente los asocia también con complicaciones de carácter 

psiquiátrico como trastornos afectivos, trastornos por ansiedad, abusos de sustancias y 

trastornos de personalidad.  

La magnitud del problema actual relacionado con la alimentación ha obligado a las autoridades 

en materia educativa a implementar en la educación escolar el tema de la importancia de practicar 

un estilo de vida saludable, esto utilizando los libros de texto gratuito, sin embargo, los 

responsables de otorgar estos conocimientos a los estudiantes no están realmente capacitados 

para esto. Es de suma importancia que los profesionales de la nutrición intervengan con carácter 

urgente, la herramienta otorgada es en realidad muy buena, pero sin los métodos adecuados son 

solo letras en papel, además, existen restricciones en ciertas poblaciones, rurales principalmente, 

respecto a disponibilidad y accesibilidad, donde el profesor debe adaptarse a las necesidades de 

la población a la que atiende. Por esto es necesario capacitar a los educadores y a las autoridades 

escolares para que sean capaz de realizar una metodología que utilice las herramientas otorgadas 

de forma efectiva para proporcionar educación alimenticia de manera que sea aceptado y posible 

de realizar.  
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De esta manera la educación nutricional y alimentaria tiene transcendencia en aspecto educativo, 

de salud e incluso económico, en realidad la prevención, fundamentalmente educativa, es de vital 

importancia en muchos ámbitos ya que evita enfermedades crónico degenerativas, que según la 

Secretaría de Salud en México, tan sólo en el 2008, se estimó un gasto aproximado de 42 mil 

millones de pesos (SSA, 2013), esto conlleva además a un problema social ya que los gastos 

generados tanto en sector salud como del individuo contribuyen también a la acentuación de la 

pobreza y por supuesto se reduce la calidad de vida del individuo.  

Esta guía brinda apoyo y orientación al profesor encargado de proporcionar temas relacionados 

con la nutrición y la alimentación para que éste sea capaz de entender y utilizar de forma adecuada 

los medios que la SEP le proporciona de manera que haya realmente un impacto positivo en los 

adolescentes, para que éstos autodeterminen sus necesidades y toma de decisiones respecto a 

calidad de vida futura.  
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OBJETIVOS 

GENERAL 

Diseñar una guía dirigida a profesores a nivel secundaria para la interpretación y utilización 

correcta del material didáctico proporcionado por Secretaría de Educación Pública relacionado 

con la orientación y educación alimentaria con el fin de que los adolescentes autodeterminen sus 

necesidades y toma de decisiones respecto a calidad de vida futura.   

ESPECÍFICOS 

Evaluar la eficacia del contenido informativo y educativo en los libros de texto gratuito nivel 

secundaria, a través de investigación bibliográfica. 

Diseñar una guía para el maestro que sea práctica y entendible utilizando el contenido sobre 

alimentación y nutrición en los libros de texto gratuito. 

Considerar las características de crecimiento y desarrollo del adolescente en el contenido de la 

guía a través de documentos con validez científica.  
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MARCO TEÓRICO 

NUTRICIÓN Y ALIMENTACIÓN 

Entre la población existe cierta confusión respecto a conocer la diferencia entre alimentación y 

nutrición, el Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS) las difiere diciendo que mientras la 

primera es la elección, preparación y consumo de alimentos, relacionado esto con el entorno, las 

tradiciones, la economía y la ubicación geográfica, la nutrición implica la obtención, asimilación 

y metabolismo de los nutrimentos por el organismo (IMSS, 2015). La Norma Oficial Mexicana 

NOM-043-SSA2-2012 añade que la nutrición tiene carácter bio-psico-social (SSA, 2012). 

Citando a la Constitución política de los Estados Unidos Mexicanos (CPEUM) donde se 

menciona en el artículo 4o, Constitucional, “Toda persona tiene derecho a la alimentación 

nutritiva, suficiente y de calidad. El Estado lo garantizará” (CPEUM, 2019), la alimentación 

nutritiva (correcta) debe cumplir con las necesidades específicas en las diferentes etapas de la 

vida, promover en los niños y las niñas el crecimiento y el desarrollo adecuados y en los adultos 

permitir conservar o alcanzar el peso esperado para la talla y prevenir el desarrollo de 

enfermedades (SSA, 2012). Falta mencionar que una dieta adecuada, suficiente, completa, variada 

y equilibrada, es elemento fundamental de la buena nutrición y salud. La OMS (2019) menciona 

que una mala nutrición puede reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las 

enfermedades, alterar el desarrollo físico y mental, y reducir la productividad. 

EVALUACIÓN EN EL ESTADO NUTRICIO 

La Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012 define al estado de nutrición como el 

resultado del equilibrio entre la ingesta de alimentos y las necesidades nutrimentales de los 

individuos, agrega también que es una consecuencia de diferentes conjuntos de interacciones de 

tipo biológico, psicológico y social (SSA, 2012). Conocer y evaluar el estado nutricio es 

importante para promover y mantener la salud, para esto se planea e implementan acciones de 

intervención, personalizado y acoplado a las necesidades del individuo. 

 

  



 

6 

 

Tabla 1. Evaluación antropométrico, biológico, clínico y dietético del estado nutricio 

Método Objetivo Indicadores específicos  

Antropométrico 
Estimación proteica y energéticas a partir de la 

composición corporal y dimensiones físicas 

Peso, estatura, circunferencias, 

diámetros, panículos adiposos 

Bioquímico 

Medición de la reserva de nutrimentos, su 

concentración plasmática o excreción, y 

pruebas funcionales, a partir de muestras 

orgánicas como saliva, orina, sangre, cabello, 

uñas, etc.  

Proteínas plasmáticas y 

somáticas, perfil de lípidos, 

biometría hemática, etcétera. 

Clínico 

Exploración física de las manifestaciones de la 

carencia y/o exceso, de nutrimentos y energía, 

que permitirá interpretar signos y síntomas 

Signo de bandera, 

hiperqueratosis folicular, 

palidez de conjuntivas, etcétera 

Dietético 

Valoración cuantitativa y cualitativa de la 

ingesta energético-nutrimental. 

Ingesta calórica y de 

micro/macronutrientes, 

frecuencia alimentaria, índice 

de adecuación nutricia 

Fuente: BEZARES, Sarmiento Vidalma. Et al. Evaluación del estado de nutrición en el ciclo vital humano. 2da ed. 

México: McGraw-Hill. 2014. Pag. 20 

SUVERSA, Araceli y HAUA, Karime. El ABCD de la evaluación del estado de nutrición. México D. F.: McGRAW-

HILL, 2010. pp 6-7  

La evaluación del estado nutricio tiene como objetivo conocer la composición y función 

corporal, y para esto es necesario llevar a cabo una metodología que conlleve un proceso 

sistemático que permita la obtención de información pertinente y necesaria, para integrar el 

diagnóstico e identificar factores de riesgo presentes (Rosas y Solís, 2014). Se utiliza un método 

conocido como ABCD; método antropométrico, bioquímico, clínico y dietético (Tabla 1). 

Algunos autores agregan también dos más: el método de impedancia bioeléctrica (IBE), que 

permite establecer la relación entre la impedancia eléctrica de los tejidos corporales, el agua 

corporal total, la masa libre de grasa (MLG) que al ser buen conductor eléctrico refiere baja 

impedancia y la masa grasa (MG) que al reaccionar como aislante indica alta impedancia; y el 

método de interactancia infrarroja (IAI), que permite estimar la composición corporal al calcular 
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el porcentaje de MG utilizando la emisión de radiaciones electromagnéticas cercanas a los rayos 

infrarrojos, que al encontrarse con el tejido celular subcutáneo, la energía de la radiación es 

absorbida, reflejada o transmitida en función de las propiedades de absorción y dispersión del 

tejido (Rosas y Solís, 2014).  

La evaluación nutricia con los métodos antropométrico, bioquímico, clínico y dietético, se aplica 

a todas las etapas de vida, y en cada método se utilizan técnicas de recolección específicas ante 

la diferencia que existe en cada etapa, al no poder realizarse ni aplicarse las mismas técnicas ni 

parámetros en un paciente infante al de un adulto, un adolescente, adulto mayor, o incluso ante 

una embarazada o un deportista. 

NUTRIENTES 

El cuerpo humano descompone, transforma y utiliza sustancias químicas contenidas y obtenidas 

de los alimentos para que las células puedan realizar sus respectivas funciones correctamente y 

seguir viviendo, a estas sustancias se les conoce como nutrientes y el cuerpo las obtiene a través 

de la alimentación y nutrición. 

Cada nutriente tiene características y funciones diferentes, para poder estudiarlas se han 

clasificado en dos grandes grupos: macronutrientes y micronutrientes. El cuerpo humano 

necesita en mayor cantidad de las primeras, de estas comprenden las proteínas, carbohidratos, 

lípidos y agua. Los macronutrientes, a excepción del agua, son conocidos por ser los proveedores 

de energía, medida en calorías, esencial para el crecimiento, reparación y desarrollo de nuevos 

tejidos, conducción de impulsos nerviosos y regulación de procesos corporales (FAO, 2015).  

Por otro lado, los micronutrientes son requeridos en cantidades muy pequeñas, en este grupo se 

incluyen a las vitaminas y minerales, ninguna de las dos proporciona energía al cuerpo, pero son 

extremadamente importantes para la actividad normal de éste y su función principal es la de 

facilitar muchas reacciones químicas que ocurren en el cuerpo (FAO, 2015). Algunos de estos 

nutrientes pueden ser fabricados en el organismo, a estos se les conoce como nutrientes no 

esenciales, en estos casos sólo parte del requerimiento diario es obtenido por medio de los 

alimentos ya que el cuerpo puede abastecerse por sí mismo de ellos, pero existen otros conocidos 

como nutrientes esenciales, el organismo no puede sintetizarlos y deben ser ingeridos en la dieta 

diaria.   

Los alimentos contienen en su estructura una variedad y cantidad diferente de nutrientes, para 

la facilitación en la manipulación de los alimentos se creó una clasificación considerando las 



 

8 

 

características bioquímicas de cada alimento y en México esta clasificación se representó en el 

Plato del bien comer (SSA, 2017): frutas, verduras, cereales, tubérculos, carnes, alimentos de 

origen animal, leguminosas, aceites/grasas y azucares. Aunque en el plato del bien comer no se 

incluyen estos dos últimos. La lactancia materna, y sólo durante los primeros seis meses de edad, 

es el único alimento que puede proporcionar todos los nutrientes y en proporciones adecuadas 

(Martínez y Pedrón, 2016), fuera de ella es necesario elaborar una dieta equilibrada, consumiendo 

alimentos de todos los grupos y cuidando la proporción de cada uno, para poder cubrir las 

necesidades nutricias del organismo de una forma correcta, sin olvidar que los nutrientes son 

requeridos en diferentes cantidades para cada etapa de vida y de acuerdo a diversas características 

específicas del individuo. 

Requerimientos nutrimentales en la adolescencia 

Para poder mantener en equilibrio la alimentación es necesario un requerimiento de nutrientes 

adecuado para cada etapa de vida, tanto en energía (Kcal) como en macronutrientes y 

micronutrientes. Para esto existen subgrupos dentro de cada etapa de vida, considerando edad, 

sexo, estado patológico, embarazo, etc. que asocian las necesidades nutricias del individuo en 

similitud para cada grupo (Tabla 2). 

Tabla 2. Grupos de edad para recomendaciones nutricionales en adolescentes (10 a 19 

años). 

Población general En mujeres 

Diferencia por genero (años)  Años en edad 

Niños  

Adolescentes 

Adultos  

10 a 13 años  

14 a 18 años 

19 años  

Embarazadas <18 años 

18 a 19 años 

En lactancia  <18 años 

18 a 19 años 

Fuente: MUÑOS, de Chávez Miriam. Et al. Los alimentos y sus nutrientes. Tablas de Valor nutritivo de alimentos. 

1era ed. México: McGraw-Hill interamericana. pag. 18  

Con la intención de conocer y calcular los requerimientos nutricionales adecuados para el 

individuo, es necesario considerar la edad (E), talla (T), peso (P), sexo, condiciones ambientales, 

enfermedades, actividad física (AF), gasto energético basal (GEB), gasto energético en reposo 

(GER) y en ocasiones el efecto termogénico de los alimentos (ETA).  De esta manera, se crearon 

formulas y parámetros, por diversos autores, que ayudan a determinar las necesidades de energía 
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del individuo en GEB, al que más adelante se le agregará la AF y ETA para obtener el gasto 

energético total o GET (Tabla 3). 

Por otro lado, los macronutrientes requeridos son por lo general distribuidos en: 25 a 35% de 

lípidos, éstas se utilizan para la formación de esteroides y hormonas, aportando 9 calorías por 

cada gramo, los lípidos se almacenan en el tejido adiposo y es utilizado como energía sólo 

después de haberse utilizado los hidratos de carbono, estos a su vez se distribuyen en un 45 a 

65% de la dieta, siendo una porción mayor ya que son la principal fuente energética 

proporcionando cuatro calorías por gramo, una proporción excesiva de este nutriente se 

convertirá en energía acumulada y almacenada como grasa en el tejido adiposo. Por último, las 

proteínas se distribuyen de 10 hasta 30% de la dieta, proporcionan 4 calorías por cada gramo, 

aunque son los últimos macronutrientes en ser utilizados como energía, su principal función es 

proporcionar aminoácidos y formar los músculos (FAO, 2015). 
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Tabla 3. Requerimiento energético para adolescentes (10-18 años). 

Mujeres  Hombres  

Schofield W (2) 

GEB =  17.7 (P)  +  659 

Schofield W (2) 

GEB = 13.4 (P) + 693 

Schofield HW (2) 

GEB = 8.365 (P) + 4.65 (T) + 200 

Schofield HW (2) 

GEB = 16.25 (P) + 1.372 (T) + 515.5 

Harris-Benedict (2) 

GEB = 655.10 + 9.56(P) + 1.85(T) -4.68(E) 

Harris-Benedict (2) 

GEB = 66.47 + 13.75(P) + 5.0(T) - 6.76(E) 

Ecuación FAO/OMS (2) 

𝐺𝐸𝐵 = 17.5 (𝑃)  +  651 

Ecuación FAO/OMS (2) 

𝐺𝐸𝐵 =  12.2 (𝑃) +  746 

Requerimientos FAO/OMS/ONU (1) Requerimientos FAO/OMS/ONU (1) 

Edad años 

10 a 11 

11 a 12 

12 a 13 

13 a 14 

14 a 15 

15 a 16 

16 a 17 

17 a 18 

kcal/día 

2000 

2150 

2275 

2375 

2450 

2500 

2500 

2500 

kcal/kg 

58 

55 

52 

49 

47 

45 

44 

44 

Edad años 

10 a 11 

11 a 12 

12 a 13 

13 a 14 

14 a 15 

15 a 16 

16 a 17 

17 a 18 

kcal/día 

2150 

2350 

2550 

2775 

3000 

3175 

3325 

3400 

kcal/kg 

65 

62 

60 

58 

56 

53 

52 

50 

Fuente: (1) GALLO, Navarro Liliana. Nutbook, Manual práctico de nutrición clínica 2.0. 2da. ed. Editorial Hospital 

civil de Guadalajara “Fray Antonio Alcalde”, Guadalajara, 2014. pag. 104 y 106 

(2) BEZARES, Sarmiento Vidalma. Et al. Evaluación del estado de nutrición en el ciclo vital humano. 1era ed. 

México: McGraw-Hill interamericana. pag. 92 

A su vez, el requerimiento de micronutrientes, tanto de vitaminas como de minerales que se 

miden en miligramo (mg) o microgramo (µg), debe ser distribuido de acuerdo a las necesidades 

por edad y sexo (Tabla 4 y Tabla 5). 
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Tabla 4. Referencia de consumo dietético diario de vitaminas. 

Vitaminas 
Varones 

9-13 años/14-18 años 

Mujeres 

9-13 años/14-18 años 

Vitamina A (mg) 600 900 600 700 

Vitamina D (µg) 5 5 5 5 

Vitamina K (mg) 60 75 60 75 

Vitamina C (mg) 45 75 45 65 

Vitamina E (mg) 11 15 11 15 

Tiamina (mg) 0.9 1.2 0.9 1 

Riboflavina (mg) 0.9 1.3 0.9 1 

Niacina (mg) 12 16 12 14 

Vitamina B6 (mg) 1 1.3 1 1.2 

Folato (mg) 30 400 300 400 

Vitamina B12 (mg) 1.8 2.4 1.8 2.4 

Ácido pantoténico (mg) 4 5 4 5 

Biotina (mg) 20 25 20 25 

Colina (mg) 375 550 375 400 

Fuente: MUÑOS, de Chávez Miriam. Et al. Los alimentos y sus nutrientes. Tablas de Valor nutritivo de alimentos. 

1era ed. México: McGraw-Hill interamericana. pag. 25 

A pesar de que el requerimiento de vitaminas sea pequeño son de vital importancia para el 

crecimiento y desarrollo, y muy esencialmente para la regulación de las reacciones químicas y de 

función celular. Las vitaminas se clasifican en liposolubles y solubles, el primero es llamado de 

esta manera ya que son solubles en lípidos y de hecho necesita de estos para poder ser absorbidas, 

por el contrario, las segundas son solubles en agua (FAO, 2015). 

La cantidad de minerales, necesarias son también pequeñas, pero a su vez son de vital 

importancia para el organismo ya que conforman la estructura de diversos tejidos e interfieren 

como reguladores de sus funciones, así como en muchos procesos metabólicos. En el cuerpo se 

encuentran de forma ionizada y se clasifican en macrominerales y microminerales o conocidos 

también como minerales traza. Se requiere de mayor cantidad de macrominerales que de 

minerales traza, juntos representan aproximadamente el 4% de la masa total del cuerpo (FAO, 

2015). 
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Tabla 5. Referencia de consumo dietético diario de minerales. 

Nutrimentos inorgánicos 
Varones 

9-13 años/14-18 años 

Mujeres 

9-13 años/14-18 años 

Calcio (mg) 1300 1300 1300 1300 

Hierro (mg) 9 11 8 15 

Zinc (mg) 8 11 8 9 

Fósforo (mg) 1250 1250 1250 1250 

Magnesio (mg) 240 240 410 360 

Manganeso (mg) 1.9 2.2 1.6 1.6 

Flúor (mg) 2 2 3 3 

Yodo (µg) 120 150 120 150 

Cobre (µg) 700 700 890 890 

Cromo (µg) 25 35 21 24 

Molibdeno (µg) 22 43 34 34 

Selenio (µg) 40 55 40 55 

Fuente: MUÑOS, de Chávez Miriam. Et al. Los alimentos y sus nutrientes. Tablas de Valor nutritivo de alimentos. 

1era ed. México: McGraw-Hill interamericana. pag. 26 

MALNUTRICIÓN   

La palabra malnutrición es muy poco o mal utilizada, puede haber una confusión al referirnos a 

ella como un sinónimo de desnutrición, sin embargo, la malnutrición es una condición fisiológica 

anormal que hace referencia a un contexto mucho más amplio, al incluir no solo a las 

insuficiencias en la ingesta de energía y/o nutrientes, sino también al exceso o desequilibrios de 

estos.  

De esta manera, la malnutrición se clasifica en dos grandes grupos, por un lado, la desnutrición, 

que considera al retraso de crecimiento, la emaciación, la insuficiencia ponderal y a las carencias 

o insuficiencias de micronutrientes. Por otro lado, se encuentran el sobrepeso, la obesidad y las 

enfermedades no transmisibles relacionadas con el régimen alimentario, como la diabetes (OMS, 

2016).  

Desgraciadamente, este problema puede presentarse en todas las edades, se expande en todo el 

mundo y están estrechamente relacionados la accesibilidad y la disponibilidad alimentaria, así 

como las ideologías, costumbres, educación, condición fisiológica y preferencias en el consumo, 
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dando como resultado no solo el desarrollo social y económico de la población, sino que también 

un aspecto esencial que afecta a la salud, la productividad y el bienestar general (FAO, 2014).  

No es complicado encontrarse con personas desnutridas o con sobrepeso en una extensión 

pequeña de territorio, diminuta, tanto como mencionar una escuela o un domicilio, así como no 

lo es encontrarse con una persona que padezca no solo de sobrepeso sino también carencia de 

algún micronutriente, sólo por dar un ejemplo. Está tan arraigado a nuestras costumbres e 

ideologías que incluso tener sobrepeso o estar muy delgado puede llegar a verse erróneamente 

como señal de buena salud o como parámetro de belleza, respectivamente. 

TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTICIA (TCA) 

Existen diversos trastornos alimenticios, que ocasionan graves problemas de salud por 

malnutrición que pueden incluso provocar la muerte, derivados de la deficiencia alimentaria 

voluntaria o en su caso de la ingesta compulsiva. La guía Clínica de trastornos alimenticios 

(GCTA) define a los trastornos alimenticios como un conjunto de síntomas, conductas de riesgo 

y signos, y se presentan cuando una persona no recibe la ingesta calórica que su cuerpo requiere 

para funcionar de acuerdo con su edad, estatura, ritmo de vida, etcétera (SSA, 2004). 
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Tabla 6. Trastornos de la conducta alimenticia clásicos más comunes. 

TCA 

clásicos 

Ortorexia Obsesión a nivel patológico por la comida sana.  

Potomanía Deseo frecuente y compulsivo de beber gran cantidad de agua. 

Diabulimia  
Manipulación en la dosis de insulina con el fin de bajar de peso de 

forma intencionada, en pacientes con diabetes. 

Sadorexia  
Grado más extremo de la combinación de la anorexia, bulimia y 

ortorexia. Empleo de métodos para adelgazar masoquistas. 

Síndrome del 

comedor 

nocturno 

Ingesta de más del 50% del total de calorías durante la noche, con 

intervalos de una o más veces de falta de sueño de al menos media 

hora, ansiedad y tensión al acostarse y anorexia matutina.  

Vigorexia 

Pensamiento obsesivo y alteración de la imagen real corporal, deseo 

de ganancia de masa magra no grasa, práctica de ejercicio físico 

compulsiva, dietas muy restrictivas, utilización de suplementes 

proteínicos, moléculas “quemagrasa” y hormonas anabolizantes.  

Permarexia  

Fluctuación de peso constante. Obsesión por el contenido y conteo 

calórico y de que todo alimento engorda, consumo constante de 

suplementos polivitamínicos, diuréticos o alimentos dietéticos como 

complementos para bajar de peso. 

Pica 

(seudorexia) 
Deseo irresistible de comer o lamer sustancias no nutritivas 

Síndrome de 

descontrol 

alimentario 

Forma incompleta de bulimia y atracones sin conductas 

compensatorias o purgativas y con menos alteración perceptiva del 

propio cuerpo. 

Fuente: VILLARINO, Antonio. Trastornos de la conducta alimentaria. No todo es anorexia y bulimia. En: 

BAZTARRICA, Roberto, Et al. Controversias sobre los trastornos alimentarios. Madrid: International Marketing 

and communication, S. A. 2012. pp. 33-45. ISBN: 978-84-7867-079-6  

Hasta hace no demasiado tiempo, las ideas respecto a trastornos alimenticios, no eran, ni de 

lejos, considerados ni estudiados como lo son en la actualidad, de hecho, comenzaron a tener 

relieve clínico a partir de los años 60, y no fue sino hasta 1976 que tuvo lugar la primera 

conferencia interdisciplinaria de trastornos de la conducta alimentaria en Bethesda, en los 
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Estados Unidos de América (Grau, 2012). En la actualidad, el tratar con estas conductas, así 

como el educar a la población sobre ellas, se ha vuelto de vital importancia para diversas 

disciplinas en el campo de la medicina. 

A pesar de ser la obesidad por atracón, anorexia y la bulimia los TCA más conocidos y que serán 

abordados más adelante, no son los únicos, existen una variedad extensa de trastornos 

alimenticios mencionados desde el punto de vista nutricio, psicológico y psiquiátrico, clasificados 

en dos categorías, la primera conocidos como TCA Clásicos y los segundos llamados trastornos 

de la conducta alimenticia no especificados o TCANE, (Villarino, 2012) y son ya, de alguna 

manera, más comunes de lo que realmente se puede considerar como raro (Tabla 6 y Tabla 7).  

Tabla 7. Trastornos de la conducta alimenticia no específicos más comunes. 

TCANE 

Anorexia sin amenorrea y peso bajo, pero con menstruación, comportamientos 

anoréxicos pero con normopeso, purgas sin síntomas de anorexias claros o bulimia 

de baja intensidad. 

Manorexia 

Anorexia referida a hombres, con alteración de la imagen corporal y 

pánico por engordar. Práctica exagerada de deporte y restricción en 

la dieta.  

Pregorexia 

Pánico compulsivo a engordar en mujeres embarazadas, restricción 

de la dieta, llegando a veces a inducir el vómito, provocando 

problemas en el desarrollo fetal y complicaciones en la mujer.  

Fuente: VILLARINO, Antonio. Trastornos de la conducta alimentaria. No todo es anorexia y bulimia. En: 

BAZTARRICA, Roberto, Et al. Controversias sobre los trastornos alimentarios. Madrid: International Marketing 

and communication, S. A. 2012. pp. 33-45. ISBN: 978-84-7867-079-6  
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Sobrepeso y obesidad 

La obesidad y el sobrepeso son enfermedades crónico-degenerativas caracterizados por el exceso 

de tejido adiposo en el organismo, y para poder determinarlo se utiliza el índice de masa corporal 

o mejor conocido como IMC (Tabla 8). 

Tabla 8. Clasificación del estado nutricio según el índice de masa corporal y el riesgo 

asociado de enfermedad, para mayores de 20 años. 

Clasificación 
Riesgo de 

comorbilidad 
 

Puntos de corte 

principales 

Puntos de corte adicionales 

en adultos de estatura baja 

Mujer < 1.50 m 

Hombres <1.60 m 

Sobrepeso 

Aumentado 

>25.00 23-25 

Pre-obesidad 25.00 â 29.99  

Obesidad 

Alto 

> 30.00 ≥ 25.00 

Obesidad grado I 30.00 â 34.99  

Obesidad grado II Muy alto 35.00 â 39.99  

Obesidad grado III Extremadamente alto > 40.00  

Fuente: Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012, Servicios básicos de salud. Promoción y educación para la 

salud en materia alimentaria. Criterios para brindar orientación. SSA, 2012. 

Para determinar sobrepeso y obesidad en niños y adolescentes (menores de 20 años) se utilizan 

parámetros ya establecidos diferentes al de los adultos, conocidos como percentiles 

representados en tablas y gráficas, estos utilizan no solo la talla y peso, sino también la edad con 

años y meses, esta medición es más compleja y detallado por la variación en la velocidad de 

crecimiento en cada etapa del niño y adolescente, con regularidad se utilizan más de un criterio 

o diagnóstico y se considera también la herencia genética de los padres (Tabla 9). 
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Tabla 9. Criterio diagnóstico de sobrepeso y obesidad en niños y adolescentes. 

CDC Sobrepeso: IMC     

Percentil 85-94 

Obesidad: IMC>    

Percentil 95 

OMS Riesgo SP: IMC>1DE 

Sobrepeso: IMC>2DE 

Obesidad: IMC>3DE 

Mayores de 5 años 

Sobrepeso: IMC>1DE 

Obesidad: IMC>2DE 

IOTF Sobrepeso:>al punto de corte equivalente a 

25/𝑚2 para edad y sexo 

Obesidad:>al punto de corte equivalente a 

30kg/𝑚2 para edad y sexo 

Combinaciones índices antropométricos Obeso: P/T alto + P/E alto + T/E bajo 

Sobrepeso con pasado de desnutrición:  

P/T alto + P/E normal + T/E bajo 

Sobrepeso, pero no obeso:  

P/T alto + P/E alto + T/E normal  

Índice nutricional 

𝐼𝑁 =
𝑃𝑒𝑠𝑜 𝑎𝑐𝑡𝑢𝑎𝑙 𝑡𝑎𝑙𝑙𝑎 𝑎𝑐𝑡𝑢𝑎𝑙 𝑐𝑚⁄

𝑃𝑒𝑠𝑜 𝑖𝑑𝑒𝑎𝑙 𝑡𝑎𝑙𝑙𝑎 𝑖𝑑𝑒𝑎𝑙 𝑐𝑚⁄
𝑥100 

Sobrepeso: 110 a 120 % 

Obesidad: > 120% 

IMC pediátrico  𝐼𝑀𝐶 =
𝑃𝑒𝑠𝑜

𝑇𝑎𝑙𝑙𝑎2 Riesgo de obesidad: 75 – 90 

Obesidad: >90 

Fuente: GALLO, Navarro Liliana. Nutbook, Manual práctico de nutrición clínica 2.0. 2da. ed. Editorial Hospital 

civil de Guadalajara “Fray Antonio Alcalde”, Guadalajara, 2014. pp. 2-5 

La alimentación junto a la actividad física tiene mucho que ver con el estado de salud del 

adolescente, alto consumo de alimentos de alto valor calórico, junto al sedentarismo, son fuentes 

principales de sobrepeso y obesidad. La SSA (2015) hace mención de dos factores de riesgo ante 

estos padecimientos, el primero físico, en el que engloba las actividades cotidianas que llevan al 
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adolescente a mantenerse sentado, como la utilización de celulares y videojuegos, aunque 

también menciona a la genética como consecuencia de sobrepeso u obesidad hereditaria, aunque 

no por ello inevitable. También menciona que la obesidad en el adolescente puede ser el principio 

de enfermedades crónico-degenerativas, antes consideradas sólo de adultos, como la diabetes 

mellitus, trastornos hormonales, cáncer, etc.  

El segundo se asocia a factores culturales, los cuales influyen directamente en la alimentación, si 

los adultos no llevan una calidad de vida saludable aquellos menores de edad que dependan de 

ellos tampoco lo harán. Por otro lado, quien padece de obesidad y sobrepeso durante la juventud, 

muy especialmente en la adolescencia, tiene una gran posibilidad de sufrir daños en la autoestima, 

provocando inseguridad o dificultad para relacionarse, ansiedad, depresión y pensamientos 

negativos (SSA, 2015), llegando a ocasionar otros tipos de conducta inadecuada de alimentación.  

Anorexia y bulimia  

La anorexia y bulimia son problemas graves, la SSA (2017) menciona que en México se registran 

a más de 20 mil casos siendo la población más vulnerable los adolescentes de entre 15 a 19 años. 

Ambas enfermedades son causadas por una combinación de factores psicológicos y ambientales. 

La anorexia es una reducción en la cantidad de alimento ingerido, siendo de gran deficiencia 

respecto a las necesidades reales del individuo en cuestión. La GCTA dice que esta reducción en 

el consumo no responde a una falta de apetito, sino a una resistencia a comer, motivada por la 

preocupación excesiva por no subir de peso o por reducirlo (SSA, 2004). Por el contrario, la 

bulimia es un consumo excesivo de alimentos, en forma de atracón, de forma que no hay control 

alguno del individuo en el acto, esto le provoca una gran culpa que lo lleva a utilizar, según la 

GCTA, medidas compensatorias inadecuadas como la autoinducción del vómito, el consumo 

abusivo de laxantes, diuréticos o enemas, el ejercicio excesivo y el ayuno prolongado (SSA, 2004).  

La imagen física es la principal preocupación de las personas que padecen estos trastornos, 

llevándolos a acciones que ponen en riesgo no solo su salud, sino también su vida. La OMS 

(2019) asocia a los TCA con la depresión, la ansiedad y/ el abuso de sustancias. También 

menciona que, de no ser abordados en la adolescencia, puede provocar daños a la salud física y 

mental en la edad adulta y limitar las oportunidades de llevar una vida satisfactoria.   
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EDUCACIÓN Y ORIENTACIÓN 

Las palabras educación y orientación, aunque orientados a un fin común, no significan lo mismo. 

Ambas palabras han creado durante mucho tiempo discusiones sobre su significado desde el 

punto de vista de diversos autores y ámbitos de estudio. La Real Academia Española (RAE), 

define a la educación como el desarrollar o perfeccionar las facultades intelectuales y morales del 

niño o del joven por medio de preceptos, ejercicios, ejemplos, etc. y a la orientación el dar a 

alguien información o consejo y dirigir o encaminar a alguien en relación con un determinado 

fin (RAE, 2020). De esta manera, mientras que la educación es un mecanismo por el cual el ser 

humano recibe información durante un tiempo prolongado con el propósito de fijarlas en su 

memoria a partir de un desarrollo progresivo y sistemático. La orientación es un proceso menos 

formal, que conlleva la ayuda, asesoramiento y guía hacia una dirección o meta. La orientación 

incluso se atribuye como una actividad utilizada dentro del proceso educativo.  

Educación y orientación alimentaria 

La Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012 define a la educación para la salud como el 

proceso de enseñanza-aprendizaje que permite, mediante el intercambio y análisis de la 

información, desarrollar habilidades y modificar actitudes, con el propósito de inducir 

comportamientos para cuidar la salud individual y colectiva; y a la orientación alimentaria la 

define como el conjunto de acciones que proporcionan información básica, científicamente 

validada y sistematizada, tendiente a desarrollar habilidades, actitudes y prácticas relacionadas 

con los alimentos y la alimentación para favorecer la adopción de una dieta correcta en el ámbito 

individual, familiar o colectivo, tomando en cuenta las condiciones económicas, geográficas, 

culturales y sociales (SSA, 2012). Por otro lado, la Organización de las naciones unidas para la 

alimentación y la agricultura (FAO) menciona que la educación nutricional no contempla sólo la 

difusión de información acerca de los alimentos y sus nutrientes, sino que también proporciona 

las herramientas para saber qué hacer y cómo actuar para mejorar la nutrición (FAO 2019). 

La CPEUM dicta muy claramente a la alimentación como un derecho en el artículo 4o, 

Constitucional, “Los niños y las niñas tienen derecho a la satisfacción de sus necesidades de 

alimentación, salud, educación y sano esparcimiento para su desarrollo integral” (CPEUM, 

2019). Siendo de esta manera, el conocer la alimentación correcta y las consecuencias de no 

tenerla es parte también del derecho, la educación alimentaria en las instituciones educativas es 

una acción del estado para asegurar tal derecho. Como complemento importante a la educación 
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nutricional, la no distribución de alimentos con bajo o nulo valor nutricional es también un punto 

dispuesto en la CPEUM (2019), en el quinto artículo transitorio, fracción III, inciso C, en el que 

especifica “Prohibir en todas las escuelas los alimentos que no favorezcan la salud de los 

educandos”.  

ADOLESCENCIA 

Llega un momento en la etapa de cada persona en el que se sufren cambios drásticos, no sólo 

anatómicos y fisiológicos, en el que se presenta la estimulación y funcionamiento de los órganos 

por hormonas, femeninas y masculinas, sino también psicológicos con la integración de la 

personalidad e identidad y la adaptación a los cambios culturales y/o sociales (SSA, 2015). La 

velocidad de crecimiento y desarrollo en esta etapa es sólo superada, de todo el ciclo vital, en el 

lactante.  

La adolescencia comienza inmediatamente después de la conclusión de la niñez y culmina con 

la adultez, según la OMS (2019) es llevada a cabo entre los 10 y los 19 años de edad y la SSA 

(2017) dice que suele iniciar con cambios biológicos, mientras que los psicológicos se presentan 

durante el trayecto y los cambios sociales se manifiestan al término de la etapa. Esta también la 

subdivide en dos; la etapa temprana, que se caracteriza por preocupación en los cambios que 

ocurren en el cuerpo, conducta impulsiva, pensamiento fantasioso, separación afectiva de los 

padres, reevaluación de actitudes de rebeldía, cambios anímicos e inicio de la sexualidad. La 

segunda etapa es llamada tardía, caracterizada por independencia familiar, mayor identificación 

con las personas de su misma edad, interacción de la curiosidad sexual, búsqueda de una 

identidad social. 

Los adolescentes dependen completamente de las prácticas y educación adquiridas de quienes 

los rodean, familiares, amigos, conocidos, instituciones, centros educativos, lugar de trabajo, etc, 

la OMS (2019) dice que de esas experiencias dependerá la transición hacia la independencia social 

y económica, el desarrollo de la identidad, la adquisición de las aptitudes necesarias para 

establecer relaciones de adulto y asumir funciones adultas y la capacidad de razonamiento 

abstracto y advierte que pueden constituir una etapa de riesgos considerables.  

Según el Centro Nacional para la Salud de la Infancia y Adolescencia (CeNSIA, 2019) en México 

los adolescentes representan un 20% de la población total del país, también menciona que la 

mayoría de los hábitos dañinos para la salud en las etapas tempranas, como la adolescencia, 

tendrán consecuencias en la adquisición de enfermedades crónicas para la vida adulta.  
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LIBROS DE TEXTO GRATUITO 

En México la educación es un derecho, en la CPEUM, en el artículo 3°, se habla explícitamente 

de esta, “Toda persona tiene derecho a la educación. El Estado -Federación, Estados, Ciudad de 

México y Municipios- impartirá y garantizará la educación inicial, preescolar, primaria, 

secundaria, media superior y superior.” En el mismo artículo se menciona a la educación básica 

junto a la media superior como obligatorias. Y en el segundo párrafo del mismo artículo continúa 

diciendo que “Corresponde al Estado la rectoría de la educación, la impartida por éste, además 

de obligatoria, será universal, inclusiva, pública, gratuita y laica” (CPEUM, 2019). Para poder 

llevar a cabo estos derechos, la Secretaría de educación pública (SEP) creó la Comisión nacional 

de libros de texto gratuito (CONALITEG), para la creación, impresión y distribución de material 

educativo para alumnos, maestros y padres de familia, para nivel prescolar, primaria y 

secundaria/telesecundaria. No fue un proceso sencillo, iniciado desde hace poco más de 50 años 

en el gobierno de Adolfo López Mateo junto al entonces secretario de Educación Pública Jaime 

Torres Bodet, como estrategia para combatir el enorme rezago educativo de aquellas épocas, y 

se convirtió desde entonces en uno de los principales estandartes de la política educativa.  

A pesar de haber sido incluido los derechos a la educación primaria obligatoria justo a inicio del 

sexenio del presidente Adolfo López, en 1958, no fue sino un año después, el 12 de febrero de 

1959, que se firmó el Decreto de Creación de la CONALITEG, para que el estado editara, 

imprimiera y entregara de forma gratuita el material a los educandos, en ese entonces únicamente 

de nivel primaria en instituciones públicas y particulares (Anzures, 2011). 

La SEP menciona que la intención de estas medidas se basa en la intensión de que en el país se 

ofrezca una educación con equidad y calidad, en la que todos los alumnos aprendan, sin importar 

su origen, su condición personal, económica o social, y en la que se promueva una formación 

centrada en la dignidad humana, la solidaridad, el amor a la patria, el respeto y cuidado de la 

salud, así como la preservación del medio ambiente (SEP, 2019). Para lograrlo, actualmente los 

materiales educativos se distribuyen de forma totalmente gratuita y de forma correspondiente a 

todas las instituciones públicas del país, siendo de diversas materias, editoriales e idiomas, este 

último considera una lengua extranjera y diversas nacionales indígenas. El CONALITEG (2019) 

maneja un catálogo integrado por mil 800 títulos divididos en seis categorías: prescolar, primaria, 

secundaria, telesecundaria y educación indígena.   
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ANTECEDENTES DEL PROBLEMA    

En México el problema de los hábitos alimenticios es francamente palpable, de forma increíble 

las políticas, programas y acciones desarrolladas para tratarlos no impiden ver el crecimiento en 

obesidad, sobrepeso y trastornos como la anorexia y bulimia. Así pues, la perspectiva en la visión 

de los problemas relacionados con la alimentación ha sufrido también cambios y con ellos 

también lo han hecho las formas de tratarlos y hacerles frente.  

En el 2011 la FAO publicó en Roma un artículo sobre la importancia de la educación nutricional, 

en él menciona que la seguridad alimentaria no es, de ningún modo, la medida única y precisa 

para mejorar el estado nutricional de las poblaciones, en sus propias palabras: “más alimentos 

no equivalen obligatoriamente a un mejor régimen alimentario” (FAO, 2011).  En este sentido, 

la FAO aclara, que la educación alimentaria toma un papel fundamental y extensa, debe 

contribuir en todos los pilares de la seguridad alimentaria y nutricional pero debe centrarse en 

las prácticas que puedan interferir e influir en el consumo y prácticas dietéticas, como tradiciones, 

tabúes, hábitos dietéticos, decisiones sobre la producción y cosecha, distribución de alimentos 

en la familia, alimentación infantil, publicidad engañosa, higiene, ideologías y mitos sobre las 

verduras y demás grupos de alimentos, y consumo de alimentos altos en sal, grasas y azúcar. 

La FAO (2011) mencionó también que la necesidad de la educación nutricional se ha visto 

reforzada en gran medida por el derecho a la alimentación. Ante este hecho la revista 

latinoamericana de estudios educativos, publicó, en el 2011, un artículo titulado “Políticas, 

programas y acciones con enfoque educativo para atender la situación alimentaria en México”, 

este artículo menciona cómo la alimentación ha sido de interés para el gobierno federal 

prácticamente desde la creación de la constitución política de los Estados Unidos Mexicanos, y 

desde entonces se inició con la creación y puesta en marcha de programas para tratar los 

problemas relacionados con la alimentación.   

En principio, periodo que abarca hasta inicios de los noventa, en México se trató a la desnutrición 

con la utilización de una cuantiosa cantidad de recursos a subsidios generalizados. A esta primera 

acción del gobierno federal se le conoce como primera etapa, y se caracteriza por la falta de 

relevancia dada a la educación alimentaria.  

La segunda inicia a principios de los noventas y continúa hasta nuestras fechas, en ésta los 

programas fueron mejor implementados y estructurados con mejores estrategias y el interés de 

conocer con evidencia científica el impacto de tales iniciativas. Además, durante esta etapa se 
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incluyó acciones para disminuir la prevalencia de nuevos problemas en crecimiento: el sobrepeso 

y obesidad.  

Se mencionan en el artículo, como labor de importancia nacional para combatir los problemas 

nutricios, las acciones y programas de subsidios y abasto, aplicados muchos de ellos aun en la 

actualidad. La primera en ponerse en rigor fue durante la primera etapa, en el año de 1965, 

llamado Compañía Nacional de Subsistencias Populares (CONASUPO), responsabilizándose 

esta de todas las actividades agropecuarias, para regular la compra y venta de productos básicos, 

y creo programas como el Tortivales, Tortibonos y el programa de cupones para leche de 

Liconsa, sin embargo, la ausencia del componente educativo en sus inicios fue gravemente 

criticado, más adelante Liconsa se convertiría en uno de los principales programas para el 

tratamiento de la malnutrición, principalmente en mujeres embarazadas y niños. Durante la 

segunda etapa surge el Sistema Nacional para el Desarrollo Integral de la Familia (DIF), la 

Secretaría de Desarrollo Social (SEDESOL), la SEP, la SS, el Instituto Mexicano del Seguro 

Social (IMSS) y de Agricultura, Ganadería, Desarrollo Rural, Pesca y Alimentación (SAGARPA), 

todas estas dirigidas a la población en general, madres de familia principalmente, con el 

conocimiento de que son, por lo general, éstas las responsables de la toma de decisiones sobre 

la alimentación en el hogar, y por ende las principales responsables de la primera educación en 

el individuo, iniciada en el hogar.  

Con la intensión de disminuir la demanda de atención médica en los servicios públicos de salud 

se realizaron acuerdos y acciones que involucraron a diversos sectores públicos, incluyendo en 

cada uno, ahora sí, componentes educativos, destinados a modificar los hábitos alimenticios de 

la población. El sector público tiene acciones importantes en la educación alimentaria y 

nutricional, promovidas por el gobierno federal, SSA, SEP y SAGARPA (Tabla 10). 
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Tabla 10. Acciones con dimensión educativa impulsadas por el sector público. 

Sector 

público 

Gobierno federal 
5 pasos por tu salud 

Acuerdo nacional para la salud alimentaria 

Secretaría de salud 

NOM-043-SSA2-2005 

Programa entornos y comunidades saludables 

Programa emergente 2011-2012 

Secretaría de educación pública 

Lineamientos 

Programa de acción en el contexto escolar 

Programa escuelas y salud 

SAGARPA                                           

CONAPESCA niños y salud alimentaria 

México produce 

Del campo a la escuela 

Estrategia para la inclusión de frutas y 

verduras en cooperativas escolares 

Campaña televisiva La guardia secreta 

Fuente: SOSA, Sánchez Norma Sherezada. Políticas, programas y acciones con enfoque educativo para atender la 

situación alimentaria en México. Revista latinoamericana de estudios educativos [en línea] volumen XLI. México, no. 3 y 

4. [fecha de consulta: 9 de octubre de 2019]. pp. 199–224. Disponible en: http://www.cee.edu.mx/revista/r2011-

2020/r_texto/t_2011_3-4_10.pdf . ISSN: 2448-878X. 

Respecto a la preocupación de los problemas relacionados con la alimentación en los centros 

educativos, la SEP realiza intervenciones intersectoriales para niños que cursan la educación 

básica y participa en la formación de los docentes. SAGARPA también propuso incorporar la 

producción de alimentos, de bajo costo y gran sabor, para abastecer las necesidades de una 

alimentación sana de niños y niñas en las escuelas del país, así como talleres de nutrición en 

escuelas de nivel básico, aplicados a partir de programas como lo es el proyecto “Del campo a 

la escuela”, lanzado en 2010, y que tiene la intención de mejorar los alimentos de los alumnos de 

educación básica y media.  

Por otro lado, existen también organizaciones de la sociedad civil, que crearon programas que 

se ocupan de la alimentación y, prioritariamente, de su dimensión educativa, entre estos 

programas se encuentran: el Programa de educación alimentaria, cinco por día, el poder del 

consumidor, programa juego y comida dan salud a tu vida y la fundación mexicana para la salud 
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A.C.; Además, diversas empresas productoras de alimentos también se han incluido en la 

preocupación por los problemas con relación alimentaria, realizando acciones conducentes a la 

adopción de estilos de vida saludables en sus clientes, creando también sus propios programas 

dirigidos a la población en general o aun grupo específico, principalmente niños. Entre estas 

empresas se encuentran Agrícola Vida Saludable (AVS), Conméxico, Asociación Nacional de 

Tiendas de Autoservicio y Departamentales (ANTAD), Nestlé, Grupo PepsiCo, Bimbo y Coca-

Cola.   

Los esfuerzos multidisciplinarios para combatir los problemas de salud pública relacionados con 

la alimentación, tanto del sector público, el privado y el social, incorporando el ámbito educativo, 

son enfocados principalmente a la preocupación por el constante incremento del sobrepeso y la 

obesidad, sin embargo, es de gran importancia destacar que a pesar de lo positivo que suenan 

tales acciones, aún persisten críticas y dudas acerca de su viabilidad, ya que estas iniciativas 

comparten responsabilidad sobre diversos actores, cada uno con compromisos e intereses 

diferentes. Hasta la fecha no hay resultados relevantes, que describan de forma detallada o con 

perspectivas completamente reales, sobre el impacto de los programas implementados sobre las 

conductas alimentarias en la población escolar.  

Sin embargo, y dejando a un lado los hechos escandalosos a lo largo de la historia que pesan 

sobre los programas y acciones de alimentación, educación y subsidios, de ellos hay que aprender 

de las experiencias positivas y exitosas para futuros programas de escala nacional, estatal o local, 

para asegurar los derechos de alimentación y salud de los mexicanos. 
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METODOLOGÍA 

DISEÑO DE LA INVESTIGACIÓN 

Los enfoques utilizados en esta investigación son de tipo documental descriptiva, puesto que se 

ha realizado una recolección de datos bibliográficos para su estudio e interpretación, y del tipo 

explicativo por la realización e interpretación de los datos antropométricos y dietéticos para 

conocer el panorama general de las condiciones en salud alimenticia o como se relaciona ésta 

con la importancia en su intervención educativa.  

POBLACIÓN    

Dirigido a docentes del nivel secundaria. 

MUESTRA 

Documentos consultados y citados  

▪ 2 revistas científicas  

▪ 12 páginas web de instituciones públicas federales y autoridades del país.  

▪ 7 páginas web de instituciones o autoridades externas o no relacionadas directamente 

con el país. 

▪ 5 documentos proporcionados por instituciones públicas federales y autoridades del país.  

▪ 14 libros o documentos con respaldo científico  

▪ 3 documentos proporcionados por instituciones o autoridades externas o no 

relacionadas directamente con el país. 

Sujetos de estudio dietético y antropométrico 

▪ 20 alumnos voluntarios (2.73% de un total de 733 alumnos) 10 mujeres y 10 hombres 

de 14 años, inscritos al periodo escolar 2019-2020 de la Escuela Secundaria Belisario 

Domínguez Palencia, ubicado en Ocozocoautla de Espinosa, Chiapas. 

Sujetos de estudio de deportes y actividades físicas realizadas fuera de la institución 

▪ 249 alumnos que cursan el primer grado (100% del total de primer grado y 33.97% de 

un total de 733 alumnos) 125 mujeres y 124 hombres, inscritos al periodo escolar 2019-

2020 de la Escuela Secundaria Belisario Domínguez Palencia, ubicado en Ocozocoautla 

de Espinosa, Chiapas. 
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▪ 243 alumnos que cursan el segundo grado (100% del total de segundo grado y 33.15% 

de un total de 733 alumnos) 130 mujeres y 113 hombres, inscritos al periodo escolar 

2019-2020 de la Escuela Secundaria Belisario Domínguez Palencia, ubicado en 

Ocozocoautla de Espinosa, Chiapas. 

TÉCNICAS E INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCIÓN DE DATOS 

Se consultaron diversas fuentes bibliográficas basados en contenido científico, como libros, 

revistas, así como páginas web y documentos proporcionados por autoridades públicas de salud 

como SSA, OMS, CDC y FAO. 

Se excluyeron páginas web sin respaldo de alguna institución pública autorizada del país o fuera 

de este, así como documentos y libros sin base científica, y propaganda o documentos religiosos.  

Se utilizaron como instrumento: 

▪ Historial clínico, dietético y antropométrico (Anexo 5). 

▪ Listas con nombres correspondientes a grado y grupo para la recolección de datos 

(Anexo 6). 

▪ Formato de recordatorio de 24 horas y frecuencia alimentaria (Anexo 7). 

▪ Libreta de apoyo. 

Para la recolección e interpretación de los datos antropométricos obtenidos de los alumnos de 

la Escuela Secundaria Belisario Domínguez Palencia, se utilizó las siguientes técnicas e 

instrumentos:  

▪ Peso y talla:  Báscula mecánica de columna con capacidad de 200 kg con estadímetro de 

varilla de 60 cm a 213 cm., marca Health o Meter. 

▪ Circunferencia de cintura y cadera: cinta métrica retráctil de fibra de vidrio, rango de 150 

cm.  

▪ Parámetros de crecimiento e índices antropométricos pediátricos de la OMS y CDC: 

Manual práctico de nutrición clínica 2.0 Nutbook segunda edición, de Liliana Navarro 

Gallo del 2014. 
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Se consideró la firma de los padres de familias o tutor de los adolescentes por medio de una 

carta de consentimiento informado (Anexo 1).  

Se realizó un plato del bien comer y una jarra del buen beber interactivos (Anexo 2, Anexo 3 y 

Anexo 4). 
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RESULTADOS DEL DIAGNÓSTICO 

Se realizó un estudio sobre las prácticas deportivas y un diagnóstico antropométrico con la 

intención de conocer las características de la población a la que sería dirigida la guía.  

Se tomó una pequeña muestra de 20 alumnos tomados al azar para el diagnóstico antropométrico 

(Tabla 11).  

Tabla 11. Datos y diagnóstico antropométrico de estudiantes de la Esc. Sec. Belisario 

Domínguez Palencia.  

No. Género Peso 

(Kg) 

Talla 

(m) 

C* cintura 

(cm) 

C*cadera 

(cm) 

IMC Diagnóstico 

1 Mujer 52.9 1.60 71.5 92.5 20.7 Normopeso 

2 Hombre 44.7 1.58 67 82.5 17.9 Delgadez leve 

3 Mujer 63.7 1.54 80.5 101.3 26.9 sobrepeso 

4 Hombre 74.7 1.58 100.5 105 29.9 sobrepeso 

5 Hombre 46.8 1.51 79.8 83.5 20.5 Normopeso 

6 Hombre 60.6 1.63 73.7 93 22.8 Normopeso 

7 Mujer 63.3 1.45 89 101.5 30.1 Obesidad 1 

8 Mujer 43.6 1.50 66 87.5 19.4 Normopeso 

9 Hombre 113.2 1.74 114.3 113.5 37.4 Obesidad II 

10 Mujer 38.7 1.54 67 79.6 16.3 Delgadez moderada 

11 Mujer 47.3 1.55 66.5 88 19.7 Normopeso 

12 Mujer 38 1.51 64 80 16.7 Delgadez moderada 

13 Mujer 55.7 1.49 80 91.5 25.1 Sobrepeso 

14 Hombre 60.6 1.60 76.5 98.5 23.7 Normopeso 

15 Mujer 47.5 1.58 69 89 19 Normopeso 

16 Hombre 61.5 1.63 74.3 92 23.1 Normopeso 

17 Hombre 55.8 1.60 79.5 89 21.8 Normopeso 

18 Hombre 52.7 1.66 68.5 87 19.1 Normopeso  

19 Hombre 49.6 1.60 68.3 84.5 19.4 Normopeso 

20 Mujer 39.7 1.53 65.5 83 17 Delgadez leve 

*Circunferencia  
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En la Escuela Secundaria Belisario Domínguez Palencia, la mayor prevalencia se encuentra en 

adolescentes con un peso en los valores normales, aun así, el porcentaje con algún tipo de peso 

por encima de lo normal es elevado y no es bajo tampoco el porcentaje de alumnos con bajo 

peso, de esta manera, más del 40% del total de los sujetos estudiados padecen algún problema 

respecto a su peso (Figura 1). 

 

Figura 1. Población total estudiada por porcentaje según diagnóstico antropométrico. 

Existe una gran diferencia entre hombres y mujeres, dejando a estas últimas con valores por 

encima del de los hombres excepto en el rango de peso normal, en donde se acumula la mayor 

parte de los adolescentes varones, y en el de obesidad, con un porcentaje igual a estos. Se observa 

un porcentaje igual de mujeres con peso bajo al de mujeres con peso por arriba de lo normal, 

que juntos muestran una proporción incluso mayor que las que cuentan con un peso normal, 

afortunadamente el caso es diferente con los hombres, en donde se visualiza una proporción 

mayor de adolescentes con peso normal que con algún tipo de alteración en el peso (Figura 2). 
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Figura 2. Diagnóstico antropométrico por género. 

Por otro lado, para conseguir un panorama amplio sobre la práctica de actividad física como 

disciplina, fuera de las actividades académicas propias de la materia de educación física o bien de 

las practicadas durante el receso, se tomó a los seis grupos de primer grado y a los seis de segundo 

grado como muestra y se registró el tipo de deporte que cada estudiante realiza (Tabla 12 y Tabla 

13).  

Los estudiantes aprovechan su tiempo libre por las tardes y/o en fines de semana para “jugar” 

o “bailar”, en grupos o equipos organizados ya sea por otra institución como lo es la casa de la 

cultura del mismo municipio, instituciones privadas o debido a la organización comunitaria 

recurrente en la ciudad, que suelen entrenarse para el enfrentamiento de otros equipos fuera o 

dentro de ella. 

  

15%

20%

10%

5%5%

35%

5% 5%

Bajo peso Normopeso Sobre peso Obesidad

Mujeres Hombres



 

32 

 

Tabla 12. Actividad física como disciplina, fuera de la institución educativa, en alumnos 

de primer grado. 

Realizan un deporte Realizan más de un deporte 
No realizan 

ninguno 

Tipo Alumnos Tipos Alumnos Alumnos 

Futbol 36 Danza y atletismo* 1 

132 

Taekwondo 5 Futbol y basquetbol 2 

Basquetbol 18 Ciclismo y futbol 1 

Crossfit 2 Kimbox, crossfit y calistenia 1 

Voleibol 17 Futbol y artes marciales 

mixtas  

1 

Danza/ballet 1 Danza y voleibol 1 

Atletismo* 6 Ciclismo y boxeo 1 

Tenis  1 Futbol y tenis 1 

Ciclismo 5 Futbol y voleibol 2 

Boxeo 4 Crossfit y basquetbol 1 

Artes marciales 

mixtas 

1 Ciclismo y atletismo* 2 

Futbol americano 1 Danza, voleibol y atletismo* 1 

 Basquetbol y voleibol 2 

Futbol y atletismo* 3 

Total de alumnos estudiados: 243 

*Carrera a pie o trote 
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Tabla 13. Actividad física como disciplina, fuera de la institución educativa, en alumnos 

de segundo grado. 

Realizan un deporte Realizan más de un deporte 
No realizan 

ninguno 

 Tipo Alumnos Tipos  Alumnos Alumnos  

Futbol 14 Ciclismo y basquetbol 1 

161 

Taekwondo 2 

Basquetbol 8 Futbol y basquetbol 3 

Crossfit 3 

Voleibol 12 Jim y basquetbol 1 

Danza/ballet 4 

Atletismo*  14 Atletismo* y basquetbol 1 

Ciclismo 3 

Boxeo 5 Futbol y voleibol 2 

Parkour  1 

Artes marciales mixtas 2 Ciclismo y atletismo* 1 

Futbol americano 1 

Patinaje  1 Futbol y atletismo* 2 

Natación  1 

Total de alumnos estudiados 249 

*Carrera a pie o trote 

Durante las observaciones se detectó que entre compañeros de grupo se ven más animados a 

realizar actividades deportivas cuando uno o más dentro de su círculo de amigos lo realiza, 

llegando a ser partes del mismo tipo de actividad deportiva incluso fuera de la institución, en 

algunos casos el alumno compartía uno con sus compañeros y optaba por uno extra aunque 

estos casos representan una minoría, el compañerismo podría explicar el número más elevado 

en estudiantes de primer grado que practican algún tipo de deporte, comparados con el segundo 

grado con un numero considerablemente menor (Figura 3). 
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Figura 3. Número de alumnos por grado en actividades deportivas fuera de la 

institución. 

A pesar de fomentarse mutuamente el deporte propio, el porcentaje de alumnos que no realizan 

ninguno es mayor en ambos grados, como resultado, en el total de la población estudiada 

aquellos que no realizan prácticas cotidianas representan una mayor proporción de aquellos que 

sí lo hacen (Figura 4).  
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Figura 4. Porcentaje en relación de la cantidad total de alumnos de ambos grados que 

realizan deporte fuera de la institución educativa, donde el 100% representa 492 alumnos.  

Las características nutricias de la población estudiantil en la Escuela Secundaria Belisario 

Domínguez están relacionados con los hábitos alimenticios, pero también con el crecimiento y 

desarrollo que representa diferentes características para cada género, y de la actividad física 

practicada fuera de la institución educativa, además, de acuerdo a la observación realizada, 

durante el tiempo de receso u horas libres, los varones generalmente juegan futbol o bien 

basquetbol en las áreas recreativas, mientras que muy pocas mujeres pasan estas horas realizando 

algún tipo de deporte, que principalmente es voleibol.  

Por otro lado, la cafetería escolar está llena durante el tiempo de recreación por adolescentes de 

ambos géneros, y el consumo en la misma es de alimentos con alto valor calórico y bajo o nulo 

valor nutricio, sean estos comidas preparadas o alimentos preenvasados.  

La creación de la siguiente guía, fue propuesta debido a las características propias de la población 

estudiada y a la necesidad de una educación alimentaria consciente y clara. 

  

Realiza uno o mas de uno

No realiza ninguno

Total de alumnos

Realiza uno o
mas de uno

No realiza
ninguno

Total de
alumnos

Total 40.5% 59.5% 100%

Segundo grado 16.7% 32.7% 49.4%

Primer grado 23.8% 26.8% 50.6%



 

36 

 

REFERENCIAS DOCUMENTALES  

BAZTARRICA Jarauta, Roberto. Et al. Controversias sobre la conducta alimenticia. [En línea]. 

Madrid: International marketing, S. A, 2012. Fecha de consulta: [18 de mayo de 2020]. 

Disponible en: 

file:///C:/Users/Mariela/Documents/Mariela/9%C2%B0/asesoria/bibliograf%C3%ADA%

20%7D/Libro_Controversias_Trastornos_Alimentarios.pdf . ISBN: 978-84-7867-079-6  

BEZARES, Sarmiento Vidalma. Et al. Evaluación del estado de nutrición en el ciclo vital 

humano. 2da ed. México: McGraw-Hill. 2014. pp 85-103 

Centro Nacional para la Salud de la Infancia y Adolescencia. CeNSIA. 23 de abril de 2019. 

Disponible en: <https://www.gob.mx/salud/censia/es/articulos/que-es-la-adolescencia-

131305?idiom=es>. Fecha de consulta 3 de octubre de 2019. 

Constitución política de los Estados Unidos Mexicanos.  

Desarrollo de la conducta alimentaria en la infancia y sus alteraciones. [en línea]Santiago de Chile: 

Revista chilena de nutrición. Diciembre 2002. 

[https://scielo.conicyt.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0717-75182002000300002] 

DUQUE, Delgado Joan. Propuesta didáctica para la enseñanza de la nutrición en básica 

secundaria para jóvenes y adultos en condición de vulnerabilidad educativa en contexto urbano. 

Trabajo de titulación (licenciada en biología). Bogotá D. C.: Universidad Distrital Francisco José 

de Caldas, Facultad de Ciencias y educación, 2016. 82 p.  

GALLO, Navarro Liliana. Nutbook, Manual práctico de nutrición clínica 2.0. 2da. ed. Editorial 

Hospital civil de Guadalajara “Fray Antonio Alcalde”, Guadalajara, 2014. pp. 2-5, 104-106 

HERRERO, Miguel. Los falsos mitos de la alimentación. Primera edición. Madrid, España: 

Editorial CSIC Consejo Superior de Investigaciones Científicas, 2018. pp. 15-21. ISBN: 978-84-

00-10343-9 

Instituto Mexicano del Seguro Social. IMSS. 16 de julio del 2015. Disponible en: 

<http://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/nutricion>. Fecha de consulta 1 de octubre de 2019. 



 

37 

 

Instituto Nacional de Estadística y Geografía. INEGI. Disponible en: 

<https://www.inegi.org.mx/programas/ensanut/2018/>. Fecha de consulta18 de mayo del 

2020. 

LÓPEZ, Juan Mercedes. Et al. Estrategia nacional para la prevención y el control del sobrepeso, 

la obesidad y la diabetes. Primera edición. México: Secretaria de Salud. 2013. 105 p.  

Macronutrientes y micronutrientes. [En línea]. Organización de las Naciones Unidas para la 

Alimentación y la agricultura, 2015. [Fecha de consulta: 18 de mayo del 2020]. Disponible desde 

internet: 

file:///C:/Users/Mariela/Documents/Mariela/9%C2%B0/asesoria/bibliograf%C3%ADa%2

0%7D/Macronutrientes%20y%20micronutrientes.pdf 

MARTINEZ Zazo, María Belén y PEDRON Giner, Consuelo. Conceptos básicos en 

alimentación. [En línea]. Madrid: 2016. [Fecha de consulta 18 de mayo del 2020]. Disponible en: 

file:///C:/Users/Mariela/Documents/Mariela/9%C2%B0/asesoria/bibliograf%C3%ADA%

20%7D/conceptos-alimentacion.pdf .  ISBN: 978-84-617-5844-9 

METODOLOGÍA de la investigación. 6ta edición por Roberto Hernández Sampieri [et al.]. 

México, D. F.: McGraw-Hill /Interamericana editores, 2014. pag. 183 y 317. ISBN: 978-1-4562-

2396-0 

MUÑOS, de Chávez Miriam. Et al. Los alimentos y sus nutrientes. Tablas de Valor nutritivo de 

alimentos. 1era ed. México: McGraw-Hill interamericana, 2002. pag. 18, 25 y 26. ISBN: 

9789701032787 

Organización de las naciones unidas para la alimentación y la agricultura. FAO. 2019. Disponible 

en: <http://www.fao.org/nutrition/educacion-nutricional/es/>. Fecha de consulta 27 de 

septiembre de 2019. 

Organización de las naciones unidas para la alimentación y la agricultura. FAO. La importancia 

de la educación nutricional [en línea]. 1era edición. Roma: FAO, 2011. [fecha de consulta: 8 de 

octubre del 2019]. Disponible en: http://www.fao.org/ag/humannutrition/31779-

02a54ce633a9507824a8e1165d4ae1d92.pdf.  



 

38 

 

Organización Mundial de la Salud. OMS. 1 de abril de 2020 Disponible en: 

<https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight>. Fecha de 

consulta 3 de octubre del 2020. 

Organización Mundial de la Salud. OMS. 2019. Disponible en: 

<https://www.who.int/maternal_child_adolescent/topics/adolescence/dev/es/>. Fecha de 

consulta 3 de octubre de 2019. 

Organización Mundial de Salud. OMS. 2019. Disponible en: 

<https://www.who.int/topics/nutrition/es/>. Fecha de consulta 1 de octubre de 2019. 

Porque la nutrición es importante. [en línea]. Organización de la Naciones Unidas para la alimentación 

y la agricultura. Noviembre del 2014. [Fecha de consulta: 18 de mayo del 2020] Disponible desde 

internet: 

file:///C:/Users/Mariela/Documents/Mariela/9%C2%B0/asesoria/bibliograf%C3%ADa%2

0%7D/a-as603s.pdf 

Publicidad de alimentos y bebidas. Instituto Nacional de Salud Pública. 26 agosto 2020. 

Disponible en: <https://www.insp.mx/epppo/blog/2984-publicidad-alimentos-

bebidas.html>. Fecha de consulta 25 de septiembre del 2020.   

Secretaría de Educación Pública. SEP. Disponible en: <https://librosdetexto.sep.gob.mx>. 

Fecha de consulta 5 de octubre del 2019 

Secretaría de Salud, Gobierno de Puebla. SSA. Disponible en: <http://ss.pue.gob.mx/anorexia-

y-bulimia-en-jovenes/>. Fecha de consulta 3 de octubre del 2019 

Secretaría de Salud, Gobierno de Puebla. SSA. Disponible en: <http://ss.pue.gob.mx/salud-de-

la-adolescencia/>. Fecha de consulta 3 de octubre de 2019 

Secretaría de Salud. SSA. 2 de enero de 2017. Disponible en: 

<https://www.gob.mx/salud/articulos/29920>. Fecha de consulta 5 de octubre del 2019 



 

39 

 

Secretaría de Salud. SSA. 20 de agosto de 2015. Disponible en: 

<https://www.gob.mx/salud/articulos/que-es-la-adolescencia>. Fecha de consulta 3 de 

octubre de 2019 

SOSA, Sánchez Norma Sherezada. Políticas, programas y acciones con enfoque educativo para 

atender la situación alimentaria en México. Revista latinoamericana de estudios educativos [en línea] 

volumen XLI. México, no. 3 y 4. [fecha de consulta: 9 de octubre de 2019]. 26 p. Disponible en: 

http://www.cee.edu.mx/revista/r2011-2020/r_texto/t_2011_3-4_10.pdf . ISSN: 2448-878X 

UNIKEL, Claudia y CABALLERO, Alejandro. Guía clínica para trastornos de la conducta 

alimentaria. 1era. ed. México D.F. Patricia Fuentes de Iturbe (editor) 2010. 43 

 



 

 

 UNIVERSIDAD DE CIENCIAS Y 

ARTES DE CHIAPAS 
  

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA NUTRICION Y 
ALIMENTOS 

 

 

 

ELABORACIÓN DE 
TEXTO 

 
GUÍA PARA LA EDUCACIÓN 

ALIMENTARIA EN ADOLESCENTES. 
ESCUELA SECUNDARIA BELISARIO 

DOMÍNGUEZ PALENCIA, 
OCOZOCOAUTLA, CHIAPAS 

 
QUE PARA OBTENER EL TITULO DE 

 

LICENCIADO EN NUTRIOLOGÍA 
 

PRESENTA 

MARIELA DE JESÚS TRUJILLO MORALES 
 

DIRECTOR DE TESIS  

MTRA. NAYHELLI CASTAÑÓN GUTIÉRREZ 

 
 

TUXTLA GUTIÉRREZ, CHIAPAS       ABRIL 2022



 

 

   



 

1 

 

CONTENIDO 
Presentación .............................................................................................................................................. 43 

Propósito ................................................................................................................................................... 44 

Libros de Texto gratuito de ciencia y tecnología ................................................................................ 45 

Implementación complementaria de ambos libros ........................................................................ 46 

Química 3 .............................................................................................................................................. 46 

Biología 1 ............................................................................................................................................... 46 

¿Qué es la nutrición? ............................................................................................................................... 47 

¿Qué es un nutrimento? ...................................................................................................................... 48 

Aparato digestivo y tejido adiposo .................................................................................................... 50 

Hambre y apetito ................................................................................................................................. 52 

Dieta ....................................................................................................................................................... 53 

Necesidades nutricias en el adolescente ............................................................................................... 55 

Consecuencias de una mala alimentación ............................................................................................ 58 

Desnutrición y bajo peso .................................................................................................................... 58 

Sobrepeso, obesidad y otras complicaciones .................................................................................. 59 

Información nutricional de los alimentos preenvasados, aditivos y la publicidad engañosa .. 61 

Otros temas de interés ............................................................................................................................ 62 

Glosario ..................................................................................................................................................... 63 

Referencias documentales....................................................................................................................... 66 

Anexos ....................................................................................................................................................... 68 

 

  

 



 

43 

 

PRESENTACIÓN 

En los Estados Unidos Mexicanos, derivado de la magnitud en los problemas de salud pública 

como el sobrepeso, la obesidad y los trastornos de la conducta alimentaria, que hoy día va en 

incremento desde una edad temprana, las autoridades en materia educativa implementaron en la 

educación escolar el tema de la importancia de practicar un estilo de vida saludable, esto 

utilizando los libros de texto gratuito a través de la SEP y la CONALITEG para facilitar al 

docente la enseñanza y al educado el aprendizaje y distribuir de esta manera en cada escuela 

pública del país la importancia para con una vida saludable a partir de la alimentación. 

Esta guía retoma el material educativo a nivel secundaria, tanto de primer como de tercer grado, 

distribuidos para el ciclo escolar 2020-2021 y reimpresos ambos por el editorial Castillo en junio 

del 2020, desglosando y luego enlazando mutuamente la información por puntos de interés e 

interpretándola de forma clara y concisa, además considera que el adolescente requiere de una 

intervención nutricia de acuerdo a las características propias del desarrollo que generan 

necesidades nutrimentales especiales y que determinarán la salud en la adultez, para que el 

educando sepa comprender el tema, saber cómo proporcionar tal información al adolescente y 

ser capaz de realizar una metodología que utilice las herramientas otorgadas de forma efectiva 

para proporcionar educación alimenticia de una forma didáctica, responsable, correcta y clara. 

Para la realización de esta guía el señor padre de familia y tutor de los dos adolescentes, 

estudiantes de la escuela secundaria Belisario Domínguez Palencia en Ocozocoautla de Espinosa, 

Chiapas, autorizaron la participación de ambos para la ilustración de la misma.  
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PROPÓSITO 

Esta guía pretende brindar apoyo y orientación al profesor encargado de proporcionar temas 

relacionados con la nutrición y la alimentación en escuelas de nivel secundaria, de manera que 

pueda no sólo utilizar si no comprender y aprovechar de forma adecuada y positiva los medios 

que la SEP le proporciona, con el fin de que haya realmente un impacto positivo en los 

adolescentes y que autodeterminen sus decisiones alimentarias, para crear en ellos 

responsabilidad respecto a calidad de vida futura.  
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Durante hace poco más de 60 años en México el CONALITEG distribuye libros de 

texto gratuito a todos los niveles de educación básica, pero no se trata de un 

simple material didáctico, se trata de la mayor lucha por parte del gobierno de 

llevar a la población mexicana una educación con equidad y calidad. 

El CONALITEG (2019) maneja un 

catálogo muy amplio, respaldado 

por diversos editoriales que, 

aunque considera los mismos 

temas, realizan los libros con sus 

respectivos estilos en redacción y 

diseño. Todos estos disponibles 

también en la plataforma web 

https://www.conaliteg.sep.gob.mx/, 

en donde también se puede 

consultar de forma online las 

diferentes ediciones y 

actualizaciones que han existido, 

así como varios documentos y 

libros educativos.  

 

Figura  5. Página oficial de la CONALITEG 
CONALITEG. Gobierno de México. 2020. Disponible en: 
<https://libros.conaliteg.gob.mx/index.html> Fecha de 
consulta: 18 de agosto del 2020. 
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Química 3 
Contiene orientado en conocimientos tales de la 

materia, definiendo y explicando los efectos de los 

diferentes componentes alimenticios en el organismo 

(Anexo 11, anexo 12, anexo 13 y anexo 14).  

Implementación complementaria de ambos 
libros 

El primer libro (biología) esta ciertamente muy bien 

desarrollado respecto a materia de educación 

alimentaria, muy básico también, y es por esto que 

apoyarse del libro de química puede ser de gran ayuda.  

Para identificar el libro de Biología se utilizará “B1”, y 

“Q3” con el de química, agregándole U como significado 

de Unidad y B de Bloque, seguido del número al que 

corresponde (“B1Ux” y “Q3Bx” respectivamente) entre 

corchetes, también se agregará la página de la que fue 

tomado (p), sin embargo, es necesario considerar el año 

y edición de los libros con los que se realizó esta guía. 

Biología 1 
Contiene temas sobre el cuidado de la salud, con 

definiciones de terminología básica, consecuencias de la 

mala alimentación, recomendaciones y actividades para 

la retroalimentación, utiliza ilustraciones y lenguaje 

sencillo (Anexo 8, anexo 9 y anexo 10). 
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La nutrición es un proceso a nivel celular por el cual el cuerpo humano obtiene los 

nutrientes que necesita de los alimentos.  

✓ Para iniciar se debe considerar que existen diferentes términos que pueden 

provocar confusión, por ejemplo:  

La alimentación y nutrición no significan lo mismo, mientras que la primera es el 

consumo de alimentos, de forma consiente, es iniciada y terminada de forma voluntaria, 

la nutrición es un proceso en el que el organismo desintegra los componentes del 

alimento para poder utilizarlo, no puede ser controlado, es un proceso involuntario y no 

puede iniciarse ni terminarla de forma consiente [B1U1p18,46].  

✓ Estos términos “problemáticos” aparecen continuamente durante todo el 

estudio, por lo que tener consideración en ellos ayudara a evitar confusiones 

futuras.  
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Todas las personas tienen en su vida diaria contacto directo con un 

nutrimento, aunque no lo pueden ver ya que es una sustancia 

presente en los alimentos que interviene en el metabolismo del 

organismo para construir sus biomoléculas, es decir para 

que el cuerpo pueda realizar todas sus funciones vitales, 

construir tejidos o reparar los dañados [Q3B3p161,136,137 

y Q3B2p136].  

✓ En este caso el libro ideal es el de Química, aunque 

la retroalimentación con ambos libros es recomendable. 

Por ser un tema que puede producir confusión, por un lado, 

el profesor quien debe clasificar la información para poder 

luego explicarlo de manera más clara y por otro el alumno quien debe aprender 

a diferenciar los términos, es importante leer bien para poder comprender, por 

ejemplo: 

Los nutrientes se dividen en dos, los micronutrientes y los macronutrientes. Aquí ya 

tenemos dos temas diferentes a tratar, palabras similares con significados diferentes; 

en las primeras entran las vitaminas y minerales [Q3B3p160,161 y B1U1p46,47] y en las 
segundas los carbohidratos, lípidos y proteínas [Q3B3p161,128 y B1U1p46,47].  

✓ Para facilitar el aprendizaje, se pueden agregar comparaciones, que pueda 

parecer interesante y cotidiano, por ejemplo:  

En un “caldo de pollo”, mientras que las verduras y carne simularían ser 

los macronutrientes, que se requieren en mayor cantidad, los 

condimentos como la pimienta y el ajo serían los micronutrientes, que se 

requieren en menor cantidad, pero ambos son, en su preparación correcta, 

de vital importancia ya que cumplen funciones distintas y a la vez 

complementarias.  

¿QUÉ ES UN NUTRIMENTO? 



 

49 

 

 

Se conoce como caloría a la energía qua el cuerpo humano necesita 

para poder realizar todas sus funciones, 1000 calorías representan 1 

Kilocaloría [Q3B3p162]. 

✓ En terminología, caloría y Kilocaloría no son lo mismo, 

como su nombre lo dice la segunda es un kilo de la 

primera, sin embargo, se utiliza cotidianamente 

como sinónimos, simplemente iniciando la palabra 

con mayúscula o abreviando las palabras, de la 

siguiente manera:  

Kilocaloría = mil calorías = Caloría= Cal =Kcal 

En otras palabras, los alimentos proporcionan cierta cantidad de energía (Kcal) por medio 

de los macronutrientes, aportando por cada gramo de carbohidratos y proteínas 4 Kcal y 

9Kcal por cada gramo de lípidos [B1U1p57].  

✓ Bien comprendido la sección anterior, no será difícil de comprender, ahora se 

podrá añadir lo siguiente:  

Los requerimientos calóricos varían según sexo, edad, peso, talla (altura), actividad física, 

condiciones ambientales y condición fisiológica (enfermedades, por ejemplo) del individuo 

[Q3B3p163-164,185 y B1U1p56,57]. 

✓ Nuevamente un ejemplo cotidiano ayudará:  

El profesor al frente de la clase no utiliza las mismas calorías que los 

alumnos a los que enseña, por los tanto, ambos requerirán diferentes 

cantidades de la misma.  

Pero entonces… ¿DE DÓNDE OBTIENE 

ENERGÍA EL CUERPO HUMANO? 
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✓ Ahora que se conocen los nutrientes y las calorías hay que saber cómo puede 

el cuerpo utilizarlos. 

El aparato digestivo es el encargado de llevar a cabo la nutrición, es decir, es el encargado 

de llevar a cabo todos los procesos de degradación y utilización de los alimentos, para 

conseguirlo necesita del trabajo de varios órganos que trabajan en conjunto, cada uno con 

diferente función [B1U1p20]. 

✓ El aparato digestivo es una maquina y fabrica compleja, requiere de un contexto 

completo de cada uno de los órganos que lo forman para poder ser entendido 

en su totalidad, sin embargo, esto llevaría a un estudio muy avanzado ya que 

comprende desde la trituración de los alimentos hasta la utilización celular, por 

ello guiarse del contenido en los libros será de gran ayuda para saber simplificar 

la información a temas básicos. 

 

 

 

✓ El juego “Aparato digestivo” que aparece en el anexo 7 es un buen material 

para la comprensión didáctica del tema, en esta divertida interpretación, el 

juego de la digestión, los jugadores son partículas de comida y el tablero es el 

cuerpo. 

 

Aparato digestivo y tejido adiposo 
 

Figura 6. Juego el aparato digestivo, bandera de inicio. 
Alan E. Nourse. El cuerpo humano. Segunda edición. México, D.F: 

Reproducciones fotomecánicas, 1980. pp 109-117 
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✓ Parte de la energía consumida de los alimentos son utilizados en las funciones 

vitales, funciones que no pueden ser controlados, el simple hecho de vivir y 

respirar genera necesidades energéticas, pero aquella energía que no pudo ser 

utilizada necesita un lugar donde almacenarla, a este recipiente se le conoce 

como adipocito.  

El tejido adiposo es el conjunto de células adipocitos, en las que la energía es acumulada 

en forma de grasa [B1U1p165]. 

✓ Todos los alimentos aportan cierta cantidad de energía, tanto las frutas y 

carnes como las frituras y refrescos, que son utilizados y parte de ellos 

almacenados. El maestro puede mencionar esto y el alumno recordarlo bien, 

absolutamente todos los humanos cuentan con esta célula y todos almacenan 

energía en ella, de ahí que sea importante recalcar que el saber qué y cuando 

comer evitará una acumulación excesiva de grasa.  

Tal como el alumno necesita una mochila para llevar consigo sus útiles 

escolares a todas partes, el cuerpo humano necesita un recipiente donde 

portar la energía que necesitará para más tarde. 

 

Figura 7. Aparato digestivo y adipocito 

Fuente: Biología 1 por Saúl Limón [et al.] Segunda 

reimpresión. México, Ciudad de México: Ediciones 

Castillo, 2020. pp. 65. 
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El hambre refiere una respuesta fisiológica para comunicar la falta de alimentos, no se trata 

de un deseo si no de una necesidad, mientras que el apetito es más bien el placer de comer 

algo que vimos, olimos o simplemente recordamos, sin tener necesariamente la necesidad 

fisiológica de consumirlo.  

✓ Este par de términos son fácilmente confundidos, hay que recordar que se 

puede tener apetito, pero no hambre, así como se puede tener hambre, pero 

no apetito.  

Muchas personas al estar deprimidas o tristes pueden dejar de sentir el 

deseo de comer, incluso aunque sientan que su cuerpo lo necesita no 

comerán, otras personas sienten que comiendo se quitan las penas y 

aprovechan cualquier sentimiento negativo para comer algo dulce, salado 

o picoso, incluso aunque hayan comido sólo un rato antes. 

 

 

 

 

 

  

El sistema nervioso actúa en ambas 

sensaciones, junto a la de la saciedad, por 

medio de estímulos que se producen en 

conjunto con el aparato digestivo y el 

endocrino, debido a esto las sensaciones son 

completamente involuntarios e inconscientes 

[B1U1p44,45].  

✓ Este tema es uno de los más 

complicados, por la compleja 

participación de varios sistemas y 

por los tantos términos que deben 

ser manejados, por lo que debe 

tratarse con discreción para no 

producir confusión, la información 

contenida en el libro de Biología es 

suficientemente buena, pero es 

recomendable de incitar al alumno a 

leer bien y aclarar sus dudas. 

Hambre y apetito 

Figura 8. Mecanismo del hambre y la saciedad 
Fuente: Biología 1 por Saúl Limón [et al.] Primera 

edición. México, Ciudad de México: Ediciones Castillo, 

2020. pag. 45.  
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✓ No hay que olvidar que utilizar comentarios y ejemplos de la vida diaria ayuda 

a la mejor retroalimentación de la información. En este caso comparar la 

alimentación cotidiana de un alumno promedio puede servir de apoyo, en el 

entendido de que el conjunto de alimentos que se consume durante el día se 

le conoce como dieta, y así todos llevamos una dieta de forma cotidiana, no 

importando si ésta es correcta o no.  

✓ Por otro lado, no hay que confundir el termino con el que representa una 

dieta modificada, controlada y adaptada, con fines específicos como bajar de 

peso o controlar alguna enfermedad, ya que a esta se le conoce como “régimen 

alimentario”.  

 

 
Para considerar a una dieta como correcta es necesario que ésta cubra todas las 

necesidades nutricionales de acuerdo a las características del individuo (peso, talla, edad, 

sexo, etc), pero sobre todo debe ser completa, equilibrada, inocua, suficiente, variada y 

adecuada [B1U1p51-55, B1U3p218 y Q3B3p164].  

Figura 9. El plato del bien comer se hizo con base 
en los alimentos del país 
Fuente: Biología 1 por Saúl Limón [et al.] Primera edición. 

México, Ciudad de México: Ediciones Castillo, 2020. pag. 51.  

Figura 10. Jarra del buen beber 
Secretaría de Salud. SS. Disponible en: 
<https://www.gob.mx/salud/articulos/la-adecuada-
hidratacion-del-cuerpo-ayuda-a-una-buena-salud>. 
Fecha de consulta 28 de agosto del 2020 

Dieta 
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✓ Como apoyo es recomendable utilizar una representación tanto del plato del bien 

comer como de la jarra del buen beber, ambas son excelentes herramientas que 

facilitan tanto la enseñanza como la retención de la información.  Para realizar una 

maqueta didáctica de cada una como las que se presentan en el anexo 3 y anexo 

4, se requiere: 

 

• ½ pieza de papel cascaron (1/4 cada uno) 

• Pintura acrílica o a base de agua color rojo, 

naranja, amarillo, verde, celeste, morada 

• Plumón permanente negro 

• 3 metros de Imán flexible para manualidades  

• 2 metros de papel Contac  

• Pincel  

• Fomis color rojo, naranja, amarilla, verde, 

celeste y morado (1 pza por cada color).  

• Silicón frío 

• Impresiones de alimentos respectivos, en tamaños pequeños, o en su lugar 

simplemente se pueden escribir los nombres de estos en trozos de fomis. 

Para su realización: se dibujará sobre el papel cascarón un boceto de plato y de la 

jarra para luego pintar. Mientras se espera a que seque, las imágenes de los alimentos 

se pegaran en el fomis, o bien se escribirán las palabras necesarias utilizando el plumón, 

respectivo al color correspondiente y se recortara del tamaño deseado, posteriormente, 

utilizando el silicón, se irán pegando trozos pequeños de imán en la parte trasera de 

cada imagen, así como en la superficie de cada apartado correspondiente en el plato 

y jarra una vez que éstas estén secas, calculando no agregar más de lo necesario, para 

mejorar el aspecto se puede pintar por sobre el imán para camuflar su color original. 

Una vez terminado de agregar todos los imanes en el papel cascarón, se forrará con 

el papel Contac. Las imágenes se pegarán imán con imán incluso por encima del 

plástico. 

El plato del bien comer (Figura No. 5) y la jarra del buen beber (Figura No. 6) son 

guías mexicanas hechas por la Secretaría de Salud para poder orientar sobre dieta 

correcta a la población [B1U1p51,55 y Q3B3p160]. 
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✓ El adolescente está en una etapa importante de crecimiento y desarrollo, no sólo 

cambia su cuerpo si no sus deseos y ambiciones, es importante que el profesor 

ponga énfasis en esto, ya que dependerá de ellos mismos la determinación de su 

futuro. 

 

Durante la adolescencia se presentan importantes cambios en el crecimiento y desarrollo, 

los cambios fisiológicos, la maduración sexual, el aumento de la estatura, etc, todas son 

características con necesidades nutricionales específicas. Una alimentación deficiente 

puede provocar problemas en el desarrollo (baja talla, retraso en la maduración sexual, 

entre otros), y el exceso de alimentos con alto valor calórico obesidad, sobrepeso y 

complicaciones de las mismas [B1U1p58-61]. 

 

 

✓ Para conocer los requerimientos y necesidades nutricionales es necesario realizar 

un diagnóstico nutricio (Anexo 5), que conforman tanto una entrevista como un 

diagnóstico de la dieta actual y hábitos alimenticios y del peso, talla entre otros 

datos, a veces incluso es necesario realizar pruebas bioquímicas. Sólo de esta 

manera es posible realizar un régimen alimenticio. 

 

MËXICO. Secretaría de educación pública. 
Arte, ciencia y técnica II. Segunda edición. 
México, D. F: SEP:Salvat, 1992. Pag. 42 
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✓ Aun así, la intención de la educación alimenticia en las 

instituciones educativas es crear buenos hábitos 

alimenticios por su cuenta, y esto es posible siguiendo 

las recomendaciones de alimentación como el que 

aparece en el Anexo 6 y fomentando el ejercicio físico. 

 

 

 

 

 
 

El IMC, aunque no el único, es un parámetro antropométrico muy 

utilizado, rápido y si se realiza de manera correcta, muy 

fiable, para su cálculo se utiliza una formula especial que 

considera peso y talla y el resultado es consultado en una 

lista de valores especiales para la edad [B1U1p66].  

 

 

✓ Hay que aprovechar todos los medios con los que el adolescente actual cuenta, 

la información está al alcance de la mano, pero hay que prever que ésta sea 

la adecuada, por ello el profesor debe incitar al alumno a investigar por su 

cuenta, pero siempre guiándose de fuentes científicas, en este caso lo más 

recomendable es presentar al alumno las fuentes de la OMS, la Secretaría de 

Salud y de la FAO. 

✓ La fórmula para determinar el IMC es, como se menciona arriba, sencilla, sólo 

se necesita el peso y la talla, de la siguiente manera: 

𝐼𝑀𝐶 =
𝑝𝑒𝑠𝑜

𝑡𝑎𝑙𝑙𝑎2 el resultado por si solo parece no representar nada, pero 

comparándolo con los valores determinados se podrá saber si la persona tiene 

peso normal, sobrepeso, obesidad, o bien, bajo peso. 

 

 

Entonces, ¿No sabes que es el 

IMC? Mira aquí dice que…  
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Realizar actividad física de forma regular ayuda a 

mantener la salud, ya que además de contribuir para 

tener una buena digestión, ayuda al fortalecimiento 

de los huesos, previene enfermedades del 

corazón, favorece al aprendizaje y al bienestar en 

general [B1U3p217-219]. 

 

 

✓ Las redes sociales son una buena fuente de inspiración para que los jóvenes 

realicen actividad física, pero hay que tener cuidado de que éstas no provoquen 

en él algún tipo de obsesión y con ello actitudes o comportamientos que puedan 

dañar su salud. 

 

✓ Los artistas, famosos, deportistas y personajes cinematográficos en general, 

son fuente de inspiración, principalmente en adolescentes, quienes suelen querer 

ser o verse como su persona favorita, esto puede ser tanto bueno como malo. 

 

¡Mira! Deporte y Ejercicio físico 
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Una inadecuada alimentación lleva problemas de salud que serán perjudiciales en la 

adultez. Estos problemas pueden ser causas de un déficit o bien por un exceso 

(B1U1p63,101). 

✓ Una de las razones de bajo peso y desnutrición en 

adolescentes es precisamente la falta de información, es 

común pensar que comer bien es simplemente dejar de 

hacerlo, o bien consumir únicamente alimentos con muy 

bajo contenido nutricio o calórico en bajas cantidades. 

Un par de amigas quieren parecerse a la actriz 

de tal película, ella es muy delgada y esvelta, 

una página en la web recomienda sólo comer 

una vez al día, sólo verduras crudas y mucha 

agua, asegura ser el secreto de ésta gran actriz, 

las chicas dicen querer intentarlo 

La desnutrición es una consecuencia derivada de un bajo 

consumo de energía, se caracteriza por bajo peso, puede 

provocar retraso en el crecimiento y desarrollo físico e intelectual. [B1U1p50,63,64,98].   

DESNUTRICIÓN Y BAJO PESO 
 

Picnic in the Mountains, 1966 

Obra de Fernando Botero 

Desnutrición, 2009 
Obra de María Virginia Álvarez 
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✓ El sobrepeso y la obesidad son problemas de salud 

pública importantes en el país, derivado del consumo 

excesivo e inadecuado de alimentos.  

✓ Debido al acelerado crecimiento y a la 

convivencia en un ambiente obesogénico, los 

jóvenes son altamente propensos a padecer algún 

grado de sobrepeso, de ahí que sea importante 

educar desde una edad temprana la correcta 

alimentación.    

Aunque ciertos tipos de sobrepeso y obesidad son producidos por enfermedades muy 

específicas o por tratamiento médico u hormonal (en tales casos es indispensable llevar un 

régimen alimenticio proporcionado por un profesional), el problema más grande que 

conlleva al sobrepeso y obesidad son los alimentos con alto valor calórico (bebidas 

azucaradas, frituras, dulces y otros alimentos preenvasados), así como la falta de actividad 

física [B1U1p62,64,65,68,69].  

✓ Se mencionó en capítulos anteriores la existencia de 

la célula adipocito, cuando la persona consume 

demasiada energía, pero no lo utiliza, entonces el 

cuerpo lo almacena en forma de grasa, un exceso de 

esta grasa es a lo que llamamos sobrepeso y obesidad.  

✓ No hay porque provocar terror en el alumno, ningún 

alimento es malo siempre que haya un control en 

la cantidad y la recurrencia con la que se consume, 

se debe alentar al joven a llevar hábitos 

alimenticios saludables, pero utilizando métodos 

positivos, de esta manera no temerá por lo que 

come, si no se preocupará por como lo hace, disfrutara sus alimentos, pero se 

preocupará porque estos sean los correctos.  

  

SOBREPESO, OBESIDAD Y OTRAS COMPLICACIONES 
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✓ Diabetes del tipo 1 o 

insulinodependiente: se trata de un 

padecimiento con carencia absoluta de 

insulina en el cuerpo, lo que obliga su 

suministro externo de por vida, este 

padecimiento se da principalmente en 

niños ya que se trata de una 

enfermedad genética, aunque no por 

eso incompatible con la obesidad y 

problemas alimenticios. 

 

 

✓ La obesidad es la principal causa de diabetes, 

apoyado con el consumo excesivo de bebidas 

carbonatadas.  

✓ La diabetes es un problema aún más serio 

que el sobrepeso, reduce en gran medida la 

calidad de vida del que lo padece, es primordial 

atacar estos problemas de salud con la 

educación. 

La diabetes, una enfermedad de alto riesgo que 

provoca complicaciones que puede afectar 

prácticamente a todo el cuerpo del que lo padece 

[B1U1p38, 72-75]. 

✓ Existen dos tipos de diabetes, aquí es importante saber diferenciarlas para conocer 

sus consecuencias y saber cómo prevenirlas: 

 

  

  

Diabetes, 2009 
Obra por Ignacio Madroñal González 
Obsequio a la asociación de diabéticos de Alcorcon, España 

✓ diabetes del tipo 2: anteriormente 

se creía que era una enfermedad 

únicamente de adultos, ya que se 

trata de un padecimiento 

provocado por obesidad, mala 

alimentación y sedentarismo, sin 

embargo, los casos en niños y 

adolescentes ha aumentado 

exponencialmente en el país. 

Existen también otros problemas de salud relacionados con la alimentación excesiva, 

un ejemplo es el daño gastrointestinal provocado por alimentos muy picantes o ácidos, 

son muy común y poco tratados, pero sin tratamiento y control puede complicarse a 

tal grado de ser peligro mortal para quien lo padece [Q3B4p195,197,208-213]. 
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✓ Una de las principales causas de los problemas alimenticios son los alimentos 

preenvasados que contienen un alto valor calórico 

✓ Por ley todo empaque de alimento está obligado a informar a su consumidor 

sobre su contenido nutricio, el problema radica en la incapacidad del mismo 

para interpretarlo, sumado a esto la publicidad que no siempre es clara y puede 

ser engañosa. 

✓ Para aprender a leer las etiquetas en los alimentos es necesario primero saber 

qué son los nutrientes y las calorías, los capítulos anteriores tocaron estos 

temas, con ello a estas alturas el alumno debe ser capaz de comprender a 

grandes rasgos como interpretarlo.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Las calorías no son lo único que debe 

revisarse, también los carbohidratos simples 

(conocido generalmente y mencionado como 

azúcar), las grasas saturadas y los aditivos, 

que son aquellas sustancias añadidas para 

mejorar el aspecto, color, sabor, olor o como 

conservador, muchos de ellos pueden ser 

causantes de alergias u otros problemas de 

salud [B1U1p57,69-71, Q3B1p21,24 y 

Q3B4p198].  

INFORMACIÓN NUTRICIONAL DE LOS ALIMENTOS 

PREENVASADOS, ADITIVOS Y LA PUBLICIDAD ENGAÑOSA 
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✓ En ambos libros (B1 y Q3) se encuentran una gran gama de 

temas interesantes sobre el cuidado de la salud, por ejemplo:  

Las enfermedades infecciosas contraídas por el inadecuado aseo o 

cocción de los alimentos, la existencia y peligro de productos 

“milagro”, que pueden provocar serios problemas de salud, 

adicciones, adaptación alimentaria a lo largo de la 

historia humana y la controversia de los alimentos 

transgénicos [B1U2p114-116, 

B1U3p214,217,218,223,226,227 y Q3B4p209]. 

✓ Estos temas servirán de apoyo para la mejor comprensión de los temas, como 

complemento a la información o para enfatizar en no caer en 

información errónea o confusa. 

Tal producto naturista te promete bajar 6 kilos de peso 

en una semana sin necesidad de ejercicio físico ni de 

cambios alimenticios. 

 

Alan E. Nourse. El cuerpo humano. Segunda 

edición. México, D.F: Reproducciones 

fotomecánicas, 1980. pp 30,31 
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GLOSARIO 

Aditivos: Sustancia que se agrega a otras para darles cualidades de que carecen o para mejorar 

las que poseen. 

Alimentación adecuada: Que sea acorde a los gustos, costumbres, y recursos económicos de 

la persona. 

Alimentación completa: Que incluya todos los nutrimentos (hidratos de carbono, lípidos, 

proteínas, vitaminas y minerales).  

Alimentación deficiente:  

Alimentación equilibrada: Que los alimentos que se consuman contengan una proporción 

adecuada. 

Alimentación inocua: Que su consumo habitual no implique riesgos para la salud. 

Alimentación suficiente: Que cubra las necesidades nutrimentales de acuerdo a las 

características individuales. 

Alimentación variada: Que contenga diferentes alimentos de cada grupo en cada comida.   

Alimento preenvasado: Alimentos y bebidas no alcohólicas colocados en un envase de 

cualquier naturaleza, en ausencia del consumidor y la cantidad de producto contenido en él no 

puede ser alterada, a menos que el envase sea abierto o modificado perceptiblemente. 

CONALITEG: Abreviatura de Comisión Nacional de Libros de Texto Gratuito 

Desnutrición: Al estado en el que existe un balance insuficiente de uno o más nutrimentos y 

que manifieste un cuadro clínico característico. 

Diabetes mellitus: comprende a un grupo heterogéneo de enfermedades sistémicas, crónicas, 

de causa desconocida, con grados variables de predisposición hereditaria y la participación de 

diversos factores ambientales que afectan al metabolismo intermedio de los hidratos de carbono, 

proteínas y grasas que se asocian fisiopatológicamente con una deficiencia en la cantidad, 

cronología de secreción y/o en la acción de la insulina. Estos defectos traen como consecuencia 

una elevación anormal de la glucemia después de cargas estándar de glucosa. 

Digestión: acción y efecto de digerir; convertir en el aparato digestivo los alimentos en 

sustancias asimilables por el organismo. 

Educar: Dirigir, encaminar, doctrinar. Desarrollar o perfeccionar las facultades intelectuales y 

morales del niño o del joven por medio de preceptos, ejercicios, ejemplos, etc.  
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Enfermedades infecciosas: una infección es cuando un microorganismo causal se encuentra 

en el alimento y, al ser consumido con él, origina el proceso patológico determinado. Los 

alimentos pueden ser contaminados por una gran variedad de agentes patógenos. Entre estos, 

se encuentran algunos gusanos, mohos, bacterias, virus y otros organismos.  

Estado nutricio: Al resultado del equilibrio entre la ingestión de alimentos (vehículo de 

nutrimentos) y las necesidades nutrimentales de los individuos; es así mismo consecuencia de 

diferentes conjuntos de interacciones de tipo biológico, psicológico y social. 

Estímulos: Agente físico, químico, mecánico, etc., que desencadena una reacción funcional en 

un organismo. 

Fisiológico: perteneciente o relativo a la fisiología; Ciencia que tiene por objeto el estudio de 

las funciones de los seres orgánicos. 

Intoxicación alimentaria: Enfermedades originadas al ingerir alimentos que contienen 

sustancias tóxicas que producen la enfermedad. En la mayoría de los casos, estas sustancias 

tóxicas o toxinas han sido elaborados por un microorganismo responsable que se multiplica en 

el alimento. 

Macronutrientes: nutrientes que se requieren de mayor cantidad para cubrir las necesidades 

fisiológicas, estos son hidratos de carbono o carbohidratos (conocidos también como azucares), 

lípidos (grasas) y proteínas. 

Micronutrientes: nutrientes que se requieren en pequeñas cantidades, estas son las vitaminas, 

minerales, oligoelementos y agua.  

Nutrición adecuada: Que cumple los requerimientos de energía, de macronutrientes y de 

micronutrientes.   

Obesidad: a la enfermedad caracterizada por el exceso de tejido adiposo en el organismo, la 

cual se determina cuando en las personas adultas existe un IMC igual o mayor a 30 kg/m2 y en 

las personas adultas de estatura baja igual o mayor a 25 kg/m2. En menores de 19 años la 

obesidad se determina cuando el IMC se encuentra desde la percentila 95 en adelante, de las 

tablas de IMC para edad y sexo de la Organización Mundial de la Salud. 

Organismo: Conjunto de órganos del cuerpo animal o vegetal y de las leyes por que se rige. 

Orientar: Dar a alguien información o consejo en relación con un determinado fin. Dirigir o 

encaminar a alguien o algo hacia un fin determinado. 
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Proteínas: Polímeros formados por la unión de aminoácidos mediante enlaces peptídicos. No 

sólo las carnes (res, pollo, pescado, etc.) son fuente de proteína también los frutos secos, 

leguminosas y huevo forman parte de este grupo. 

Plato del bien comer: a la herramienta gráfica que representa y resume los criterios generales 

que unifican y dan congruencia a la Orientación Alimentaria dirigida a brindar a la población 

opciones prácticas, con respaldo científico, para la integración de una alimentación correcta que 

pueda adecuarse a sus necesidades y posibilidades. 

Terminología: Conjunto de términos o vocablos propios de determinada profesión, ciencia o 

materia. 

Vitaminas: Cada una de las sustancias orgánicas que existen en los alimentos y que, en 

cantidades pequeñísimas, son necesarias para el perfecto equilibrio de las diferentes funciones 

vitales. Existen varios tipos, designados con las letras A, B, C, etc. 
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ANEXOS  
  



 

 

ANEXO 1. CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO 

Ocozocoautla de Espinosa, Chiapas. A ____de_________del 202__ 

Dirigido a: Padres de familia de alumnos de la Esc. Sec. Belisario Domínguez Palencia. 

Estimado(a) señor(a), mi nombre es Mariela de Jesús Trujillo Morales, soy pasante de la 

licenciatura de nutriología de la Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas, me dirijo a usted 

con la intención de solicitar su consentimiento para que su hijo (a) participe en el estudio como 

parte de mi proyecto de tesis. Se le entregará una copia de este documento que le pido sea tan 

amable de leer y firmar. 

Yo__________________________________, tutor del alumno 

(a)_________________________________; del grado y grupo:___, acepto de manera 

voluntaria que se le incluya como sujeto de estudio en el proyecto de investigación denominado 

“estrategias educativas nutricionales en adolescentes”, luego de comprender en su totalidad la 

información sobre dicho proyecto, beneficios directos e indirectos y en el entendido de que: 

▪ La participación como alumno no repercutirá en las relaciones con la institución de 

adscripción ni en las actividades ni evaluaciones programadas en el curso.  

▪ No habrá ninguna sanción para el alumno en caso de no aceptar la invitación. 

▪ Podrá retirar al alumno del proyecto si lo considera conveniente, aun cuando el investigador 

responsable no lo solicite, informando las razones de tal decisión y pudiendo si así lo desea, 

recuperar la información obtenida de la participación. 

▪ No hará ningún gasto, ni recibirá remuneración alguna por la participación en el estudio. 

▪ Se guardará estricta confidencialidad sobre los datos obtenidos con un número de clave que 

ocultará la identidad del participante  

Nombre y firma 

Tutor: ______________________________________ 

Participante:______________________________________ 

Mariela de Jesús Trujillo Morales.  

Teléfono cel. 968-670-22-58 

__________________________________    



 

 

ANEXO 2. MATERIALES Y GASTOS 

Material Cantidad Costo unitario Total 

Impresiones a blanco y 
negro 

50 1 $ 50 $ 

Impresiones con color 33 2 $ 66 $ 

Plumón para pizarrón  3 piezas 21 $ 63 $ 

Lapicero negro 1 piezas 5 $ 5 $ 

Papel cascaron  ½ pieza 32 $ 32 $ 

Pintura acrílica (20 ml) 6 piezas 9 $ 54 $ 

Pincel  2 piezas 5 $ 10 $ 

Tijeras  1 piezas 10 $ 10 $ 

Silicón frio  3 piezas 16 $ 48 $ 

Imán flexible para 
manualidades 

3 metros 20 $ 60 $ 

Papel Contac 2 metros 9 $ 18 $ 

Fomis  6 piezas 1.5 $ 9 $ 

Gasto total  425 $ 

 

 
 
 
  



 

 

ANEXO 3. PLATO DEL BIEN COMER, DINÁMICO  

 



 

 

 
ANEXO 4. LA JARRA DEL BUEN BEBER, DINÁMICO  

 

 



 

 

ANEXO 5. HISTORIAL CLÍNICO, DIETÉTICO Y ANTROPOMÉTRICO. 
 

Nombre: 
 

Grado 
Grupo 

Género 
 

Fecha: 
 

Fecha de 
nacimiento: 
 
 
 

Última 
menstruación: 
  
 
 

Antecedentes heredofamiliares: 
 
 
 

Antecedentes personales: 
 
 
 

Hijos: 
 
 
 

Alergias: 
 
 
 

Medicamentos 
suministrados: 
 
 

Actividad Física: 
 
 
 

Dx Nutricio: 
 
 
 

Dietético 

Intolerancia 
alimentaria: 
 
 
 
 
 

Alimentos que no le 
agradan/acostumbra: 
 
 
 
 
 

Alimentos preferidos: 
 
 
 
 
 
 

Su apetito varía 
de acuerdo a su 
estado de ánimo: 
 
 
 
 

Agrega sal 
extra a sus 
platillos: 
 
 
 

Utiliza: Aceite vegetal, Manteca, 

Mantequilla, Margarina 

Otro: 

Cocina principalmente: Frito, 
al vapor, hervido, capeado, 
horneado, asado 
Otro: 

Come entre comidas 
 
 

Hora en la que tiene 
más hambre 
 
 

Cálculo y comparación de acuerdo a recordatorio de 24 horas 

 HCO Proteínas Lípidos Kcal 

Consumo real en %/gr         

Consumo ideal en 
%/gr 

        

Antropométrico  

 
1era 
medición 

2da medición Media   
1era 
medición 

2da medición Media  

Peso    IMC    

Talla    Peso ideal    

Circunferencias 

Cintura    
Brazo 
relajado 

   

Cadera    
Brazo 
flexionado 

   

ICC    
Brazo 
relajado 

   

Pliegues cutáneos 

Tríceps    Supraespinal    

Bíceps    Abdominal    

Subescapular    ∑ de pliegues    

Cresta iliaca    % de grasa    

Tratamiento dietético   

Prescripción dietética Recomendaciones generales 

 
 
 
 
 

 



 

 

ANEXO 6. LISTAS CON NOMBRES CORRESPONDIENTE A GRADO Y GRUPO PARA 

LA RECOLECCIÓN DE DATOS. 

Esc. Sec. Belisario Domínguez Palencia  

Ciclo escolar: 2019-2020                     Turno matutino                            Grado:                Grupo: 

No. Nombre del alumno 
Realiza deporte fuera de la 

institución 
Observación 

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

10    

11    

12    

13    

14    

15    

16    

17    

18    

19    

20    

21    

22    

23    

24    

25    

26    

27    

28    

29    

30    

31    

32    

33    

34    

35    

36    

37    

38    

39    

40    

41    

42    

  



 

 

ANEXO 7. FORMATO DE RECORDATORIO DE 24 HORAS Y FRECUENCIA 

ALIMENTARIA. 

Nombre: Edad: Fecha: 

Recordatorio de 24 horas 

Tiempo de 

comida 
Hora Platillo Desglose de alimentos por platillo Porciones 

Kcal 

equivalentes 

Desayuno      

Colación      

Comida      

Colación      

Cena      

Otra      

Frecuencia alimentaria 

Grupo de 

alimento 

Días a 

la 

semana 

Grupo de 

alimento 

Días a la 

semana 

Grupo de 

alimento 

Días a la 

semana 

Grupo de 

alimento 

Días a la 

semana 

Frutas  Verduras  Leguminosas  

Alimento 

de origen 

animal 

 

Cereales y 

tubérculos 

sin grasa 

 

Cereales y 

tubérculos 

con grasa 

 
Refresco 

embotellado 
 Azúcar   

Leche  
Fritos y/o 

capeados 
 

Bebidas 

alcohólicas 
 Agua pura 

(cantidad 

al día) 

 

  



 

 

ANEXO 8. FOLLETO RECOMENDACIONES NUTRICIONALES CON PLAN 

DIETÉTICO 

 
Gobierno de México. IMSS. Disponible en: < http://imss.gob.mx/salud-en-linea/consejos-

nutricion>. Fecha de consulta 16 de Julio 2021. 



 

 

 

PÉREZ, Ana Bertha [et. al] Sistema mexicano de alimentos equivalentes. Cuarta edición. 

México, D. F: Editorial fomento de nutrición y salud. A. C. 2014.  164 P. ISBN 978-607-00-

7928-3  



 

 

ANEXO 9. JUEGO, EL APARATO DIGESTIVO 

 

Alan E. Nourse. El cuerpo humano. Segunda edición. México, D.F: Reproducciones 

fotomecánicas, 1980. pp 109-110 

Un juego de reglas 

sencillas  

En el juego de la 
digestión (Inicia en 
tablero 1), los jugadores 

son partículas de 
comida y el tablero es el 
cuerpo. Es muy 

divertido; es sano, (si no 
se abusa de él); es 
barato (si se juega con 
discreción) y sencillo, 
pues casi está 
automatizado.  



 

 

 

 
 

 

Alan E. Nourse. El cuerpo humano. Segunda edición. México, D.F: Reproducciones 

fotomecánicas, 1980. pp 110-111  

Tablero 1 
¡Que inicie el juego!  
El simple contacto de la comida con los 

tejidos de la boca envía un mensaje al 
cerebro, que al instante ordena a ciertas 

glándulas a secretar saliva. Mientras los 

dientes trituran el alimento, la saliva lo 
lubrica para facilitar su viaje por el resto 

del sistema, y también para iniciar la 
digestión de los carbohidratos. 

La lengua ayuda a la comida a seguir su 
camino, al pasar por la tráquea hay que 

tener cuidado (2). Se cierra una trampa 
(la epiglotis), y esto obliga a la comida a 

seguir por el pasillo indicado hacia la 
próxima etapa del viaje (continúa en 
tablero 2). 



 

 

 

Alan E. Nourse. El cuerpo humano. Segunda edición. México, D.F: Reproducciones 

fotomecánicas, 1980. pp 112-113 

Tablero 2 
Se necesita: fino sentido 
de control 

En este juego, las cartas de cada 

jugador están apiladas, y se 
controla minuciosamente cada 

jugada. En el estómago (4), el 
ácido clorhídrico y la pepsina 

comienzan a descomponer las 
proteínas, formando materiales 

más simples que no tardan en 
volverse aminoácidos.  

Por sí solos, el ácido y las 
enzimas son lo bastante fuertes 

para atacar la pared del 
estómago, que es lo que causa 

úlceras. Normalmente el moco 
protector sirve de regulador en 

el estómago, pero una mayor 
cantidad de ácido -producido, 

por ejemplo, por alimentos muy 
picantes- puede carcomer este 

forro estomacal protector y 
acabar con su resistencia.  

La siguiente jugada, a los 
intestinos, depende de la 

preparación de los jugadores 
(los carbohidratos avanzan más 

de prisa que las proteínas; las 
grasas son más lentas) 

(continúa en tablero 3). 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alan E. Nourse. El cuerpo humano. Segunda edición. México, D.F: Reproducciones 

fotomecánicas, 1980. pp 112-113 

  

 

Tablero 3 
Ojo: Más adelante 

cambian las reglas 

Cuando la comida llega al 
duodeno, más o menos los 

primeros 25 centímetros del 
intestino delgado, ha pasado la 

prueba del ácido. He aquí lo 
que sucede: el ácido agregado 

en el estómago estimula las 
hormonas intestinales, que 

salen disparadas hacia el 
hígado y el páncreas. Estos 

órganos envían bilis y jugo 
pancreático al intestino.  

Los nuevos jugos y las 
secreciones del intestino son 

alcalinos -neutralizan el ácido- 
y sus enzimas actúan en el 

alimento para descomponerlo 
más. La celulosa y algunas 

grasas resisten, pero el resto de 
la comida está casi lista para 

ceder sus principios nutritivos 
(continúa en tablero 4). 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alan E. Nourse. El cuerpo humano. Segunda edición. México, D.F: Reproducciones 

fotomecánicas, 1980. pp 114-115  

Tablero 4 
Paseo en la montaña 
rusa del intestino 

Masticada, batida y bañada en 

jugos gástricos, la comida es 
enviada a un agitado viaje de 

cuatro a ocho horas por el 
intestino delgado. Unas ondas 

llamadas peristálticas 
retuercen el intestino y 

revuelven la solución 
alimenticia de un lado a otro. 

Millones de dedos 
microscópicos, las 

vellosidades, que sobresalen 
de la mucosa intestinal, agitan 

la solución y envían los 
principios nutritivos más 

útiles al aparato circulatorio y 
al sistema linfático.  

Lo que queda de la solución 
alimenticia pasa de diez a doce 

horas en el intestino grueso, 
donde pierde grandes 

cantidades de agua y algunos 
principios nutritivos. Una 

colonia de bacterias se 
alimenta de la solución para 

pudrir lo que comenzó siendo 
comida. 
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