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INTRODUCCION

La presente investigacion se refiere al tema de alimentacion saludable durante la etapa de la
adolescencia, ya que se considera que durante esta etapa del crecimiento y desarrollo se llegan a
interrumpir las buenas practicas alimentarias. Es donde se presenta la problematica de
alimentarse con comidas que no aportan valores nutricionales al cuerpo humano. La
caracteristica principal de la investigacion sugiere orientar a los adolescentes para llevar a cabo
una mejor alimentaciéon y el consumo moderado de productos que no aportan valores
nutricionales. Para analizar esta problematica es necesario mencionar las causas por las cuales
se llegan a originar, causas como; comer en la calle, salir con amigos y alimentarse de snacks,

omision a la hora del desayuno, no comer en los horarios estipulados etc.

El interés de esta problematica es profundizar en la indagacién desde la perspectiva nutricional
y alimentaria, dando a conocer temas de relevancia que ayuden a orientar sobre las buenas
practicas de alimentacion y los beneficios que obtenemos al alimentarnos con comidas que
aporten los nutrientes esenciales al cuerpo humano. Esto con la finalidad de prevenir o
disminuir problemas de obesidad y sobrepeso, trastornos alimentarios que con el paso del
tiempo pueden llegar a afectar las emociones del adolescente, causando inseguridades,

trastornos de identificacion y autoestima.

Derivado de toda la metodologia de la investigacion cualitativa, se realizé entrevista y
conversacion con los alumnos de la secundaria Ignacio Ramirez Calzada donde se pudo
deducir de manera clara la forma de alimentacién de los adolescentes. De esta manera se llevo
a cabo el método de intervencién en la orientacion alimentaria, mediante platicas a cerca de la
alimentacién saludable, talleres, muestras gastronémicas. Con la intencién de despertar el
interés por la alimentacion, desarrollar conocimientos del consumo de platillos saludables y la
importancia que tiene todo esto al momento de ejercer las practicas alimentarias, ya que comer
sano durante la adolescencia es importante para el cambio y transformacién en el proceso de

crecimiento y desarrollo.



JUSTIFICACION

El tema de investigacién, consumo de alimentos saludables, va enfocado a una rama del area
de la nutricidn, salud y énfasis en la alimentacion, con temas te interés sobre alimentacioén
saludable durante la etapa de la adolescencia. Es importante porque a través de ella
entendemos de qué manera los alimentos ayudan a cubrir las necesidades nutricionales que el
cuerpo necesita para su correcto funcionamiento. Entender que los nutrientes esenciales son
necesarios ya que ayudan a fortalecer el crecimiento y desarrollo de los jovenes durante la etapa
de la adolescencia, para esto se debe tener en cuenta los beneficios que aportan al cuerpo, con
la finalidad de aportar aspectos de caracter nutricional e inculcar interés sobre los temas de
habitos de nutricion y la alimentacion, es util para la educacion nutricional temprana, ya que

estos habitos se deben inculcar durante la infancia.

Las razones por la cual se hace énfasis en recalcar estos temas durante la adolescencia, es
porque hay estudios que informan que durante esta etapa se pierde el interés de consumir
alimentos saludables y es donde comienzan a consumir alimentos procesados, los cuales llegan
a causar sobrepeso, obesidad, y trastornos alimenticios. El valor de la investigacion va dirigida
a esta poblacién de adolescentes, para ensefiar habitos de alimentacion saludable. Ensefiar de
manera clara y precisa sobre el plato del bien comer, que es un material didactico util para el
mexicano. El plato del bien comer trasmite como se conforma un platillo equilibrado, que
debe estar conformado por, cereales, verduras, vegetales, hortalizas, alimentos de origen

animal, para tener una dieta balanceada, equilibrada, variada, inocua y suficiente.

La razon de la investigacion se debe a la probabilidad de datos especificos sobre adolescentes
chiapanecos y el choque cultural. Se considera que durante la edad adolescente la alimentacion
esta basada en aspectos culturales, actividades diarias, o de costumbre, por eso la fuente de
investigacion es util en el margen del area de la alimentacion, con intencién de mejorar los
habitos alimenticios e inculcar actividad fisica. Si instruimos a los jévenes con buenos
regimenes alimenticios los resultados pueden ser de gran ayuda, es por eso que la citada

investigacion, registra, orienta y desarrolla mecanismos para una buena alimentacion.



OBJETIVOS

GENERAL

Elaborar un recetario de platillos saludables para promover su consumo a través de talleres y
muestra gastronomica dirigido a estudiantes de la Secundaria Ignacio Ramirez Calzada de

Tuxtla Gutiérrez, Chiapas.

ESPECIFICOS

e Llevar a cabo platicas sobre alimentacion saludable y su consumo a estudiantes de

segundo grado de secundaria.

e Realizar talleres dirigidos a adolescentes sobre cocina saludables y opciones

gastronémicas.
e Disefiar un recetario de 20 platillos saludables

e Difundir el recetario de platillos saludables a través de muestras gastronémicas con

estudiantes de la Secundaria Ignacio Ramirez Calzada.



MARCO TEORICO
AMBIENTE ESCOLAR EN MEXICO

En Meéxico existen diversos grados académicos, desde preescolar hasta terminar una
licenciatura, maestria, doctorado etc. Es importante saber que en nuestro pais es necesario
contar con una escolaridad secundaria terminada ya que ese es el momento de fomentar a los
estudiantes el desarrollo académico y personal, desarrollando un papel fundamental en la
preparaciéon hacia su futuro. Dentro del margen de este grado académico se obtienen
conocimientos necesarios como, adquisiciéon de conocimientos avanzados, desarrollo de
habilidades criticas, transicion hacia la adultez y preparacion para la ciudadania. Hablando en
términos generales acerca del ambiente escolar en México deducimos que se refiere a los
factores que suceden dentro y fuera del aula, la manera de como intervienen en el desarrollo y
conocimientos de los alumnos. El entorno escolar repercute en la salud de los estudiantes la
seguridad y la disciplina. Para crear un ambiente escolar seguro, pacifico, respetuoso es
necesario la colaboraciéon de todo el personal escolar, en este caso se habla de los maestros,
padres de familia, alumnos y toda aquella persona que este involucrada dentro de un plantel
escolar. Es muy comun encontrar ciertos desacuerdos dentro del aula, ya sea por diferencia
con alumnos o cualquier situaciéon de acoso, molestia que se llegue a ocasionar dentro del aula.
Es responsabilidad de los profesores atender los conflictos que se lleguen a generar durante las
horas de clases. Afortunadamente dentro del grado de estudio de la secundaria se encuentra un
staff completo el cual se puede utilizar como método de apoyo, contando con espacios como
prefectura y trabajo social, es importante acudir a este personal para que el ambiente poco util
dentro del aula no influya de manera negativa en el desarrollo de habilidades cognitivas de los

alumnos (Yanez, 2024).



CULTURA ALIMENTARIA DE FAMILIAS CHIAPANECAS

La cultura tradicional mexica consta de tres elementos o productos de la milpa que son
esenciales en la dieta del mexicano y por ende del chiapaneco. Hablamos de productos que
generalmente se obtienen dentro del cultivo de la milpa, alimentos como chile, maiz y frijoles.
Hablando en términos nutrimentales en base a estos alimentos obtenemos productos con
micronutrientes y macronutrientes. Ejemplo el maiz como fuente de carbohidratos, los frijoles
como fuente de fibra, vitaminas etc. El chile como fuente de hierro y potasio. Estos tres
alimentos forman parte de la dieta cultural del chiapaneco, es decir que nunca o casi nunca
hace falta en las comidas de las familias chiapanecas. Tlayuhua Rodriguez (2024) plantea que la
cultura alimentaria del estado de Chiapas se basa en el conjunto de tradiciones y costumbres de
cada region del estado el cual implica las practicas y habitos relacionados con la comida.
Derivado del aspecto cultural cada region o familia tienen diversos modos de la seleccion de
los alimentos y en base a ello los métodos de preparacion y coccidn de los productos. Es muy
comun ver en los platillos de las mafias huevos acompafiados de frijoles de la olla, queso
fresco, chiles y tortillas, café de la regién o un vaso de chocolate. Si se toma en cuenta desde el
ambito nutrimental puede llegar a considerarse como un platillo equilibrado. El verdadero
impacto implica en inculcar a las familias aprender a comer con moderacion, en base al

material didactico que muestra la figura cinco, el plato del bien comer.




ALIMENTACION EN LA ADOLESCENCIA

La edad de la adolescencia es una de las etapas mas cautivadoras durante la vida humana.
Ingersoll (2019) plantea que es en esta edad de la vida es donde se comienzan a experimentar
cambios en el cuerpo que se pueden dar a notar a grandes rasgos, esto nos indica que ha
llegado el momento del crecimiento y desarrollo. La edad comprendia del adolescente esta en
lapsos de tiempo de 10 afios, comprendiendo edades de 12 a los 21 afios, en este caso
hablamos de estudiantes que cursan la generacion en secundaria. Jovenes adolescentes de 12 a
15 afios. En esta etapa se desarrollan los periodos para dar lugar a la transformacion fisioldgica,
psicoldgica y cognitiva. Esta es la edad en la que el nifio comienza su transformacién a adulto
joven. Durante esta edad, se empiezan a ver los cambios fisicos y cambios psicosociales,
interviene en el cambio cognitivo y emocional que permite a los adolescentes a valerse por si
mismo a medida que la madurez llega a su vida. En esta fase se involucra la influencia de otras
personas y la aceptaciéon puede llegar hacer mas importante que los valores que se inculcan
dentro del hogar. Se pierde las buenas costumbres de practicas alimentarias, ya que estan en la
edad de salir con amigos, comer en la calle y alimentarse de comidas de bajo valor nutrimental.
Dado a que todo esto repercute en las necesidades nutricionales del adolescente es importante

brindar conocimiento tomando en cuenta todo lo que se mencioné anteriormente.

“En la adolescencia, pedir a un chico que no consuma comida rapida equivale a pedirle que
deje de ser adolescente. El desarrollo cognitivo y emocional se comprende mejor cuando se

considera dividido en tres periodos: adolescencia temprana, adolescencia media y adolescencia

tardia” (Ingersoll, 1992, parr. 04).

Cada perfodo tiene caracteristicas unicas en términos de capacidad de sintesis de la
informacién y de aplicacion de conceptos de salud, y ello tiene relacion directa con los
métodos utilizados para proporcionar asesoramiento nutricional y disefiar los programas

educacionales.

La adolescencia es una etapa de la vida marcada por importantes cambios emocionales, sociales
y fisiologicos. (“Nutricién saludable”, 2021) plantea que durante la fase de la adolescencia los
nutrientes son esenciales para enfrentar los cambios que llegan en el crecimiento y desarrollo,

estan en esa edad en donde las grasas y las proteinas que forman parte de los macronutrientes



son importante para las células ya que aportan las energias necesarias para desarrollar
actividades diarias y asf evitar una posible alteracion o deficiencia en la salud. Se debe enfrentar
temas de alimentacion saludable en la etapa de la adolescencia conociendo todos lo que se
requiere para que el organismo funcione de la manera correcta, guidndonos del plato del bien
comer, sabiendo la distribucién de cada uno de los grupos de los alimentos se garantiza una
dieta suficiente en energfa y los nutrientes esenciales que necesitamos durante el dfa. Cuando
las personas son mas grandes en edad es mas dificil cambiar los héabitos, es por eso por lo que
la educaciéon alimentaria debe iniciar desde la infancia, para acostumbrar desde muy pequefios
buenas practicas alimentarias. El ejercicio forma parte fundamental para tener una buena salud,
debe ir en constante equilibrio con la alimentacién se considera que minimo debe de ser 30
minutos de ejercicio por dia, se pueden inculcar practicas deportivas de acuerdo a los gustos de
los jovenes para desarrollar habilidades y destrezas, pero lo mas importante es inculcar y
promover que deben de llevar a cabo una vida activa y no sedentaria, entre las practicas activas
estan salir a correr, caminar, brincar, andar, pasear, el punto esta en no llevar una vida de ocio
ya que estas dos fases en conjunto con las practicas alimentaria ayudan a combatir con los

problemas de sobrepeso y obesidad que hoy en dia son de gran impacto en nuestro pais.

Figura 2. Tipos de cuerpo. (Inuba, 2022)

Nota. La figura muestra los tipos de cuerpo que puede tener un humano, ectomorfo,

mesomorfo, endomorfo. Fuente: Inuba (2022)

En la figura numero dos podemos observar tres tipos de cuerpo, los cuales estan catalogados

como ectomorfo: son de una complexion delgada, mesomorfo, es el punto medio teniendo



una complexion moderada y por dltimo endomorfo, tipo de cuerpo con complexiéon mas

robusta.

CONSUMO DE PLATILLOS SALUDABLES

Institute of Medicine (IOM,2000) plantea que las ingestas dietéticas de referencia toman datos
generales y personales del individuo, como la edad y el sexo para poder deducir una valoracion
de las necesidades nutricionales del adolescente, tomando en cuenta que cada adolescente es
diferente en cuanto a composiciéon corporal, grado de maduracion fisica y el nivel de actividad
fisica. Con esto hacemos alusiéon del tiempo que estain en constante actividad para poder
determinar los alimentos altos en grasa que consumen y la energia que gastan diariamente, aqui
es donde entra la orientaciéon de las IDR, ya que nos permite tener una valoraciéon de las

necesidades energéticas y nutricionales del adolescente.

En puntos mas claros y especificos. Pérez (2020), indica que, “para el estudio de cualquier
aspecto relacionado con la nutricién del adolescente, se debe tener en cuenta varios factores
determinantes, a veces relacionados entre si; sexo, grado de maduraciéon sexual, ritmo de
crecimiento, composicion corporal, ingestas dietéticas” (Pérez, 2020, parr.1). Es importante
siempre estar bajo la supervisiéon de un profesional de la salud para evitar trastornos

alimenticios, de esta manera reducir posibles riesgos y deficiencias en la salud.

De acuerdo con lo anterior, vemos como cada persona en este caso adolescentes, es diferente
desde su orientacion sexual, nivel de masa corporal, tipo de cuerpo etc. Hay que dejar en claro
que en muchas ocasiones lo que es saludable para una persona quiza no lo sea para otro. Por
eso las ingestas juegan un papel importante a la hora de la valoracién alimenticia, como se
mencioné anteriormente ya sea por genética, alergias, o actividad fisica, cada persona reacciona
diferente al momento de cambiar los habitos alimenticios, es por eso por lo que la eleccion de
los insumos que se deben de consumir debe de ser seleccionados respecto a las necesidades
nutricionales de cada persona, guiandonos de los nutrientes esenciales que el cuerpo necesita

para su correcto funcionamiento.

Segun (IOM,2006): los profesionales de la salud deben utilizar las IDR como

directrices para la valoracién nutricional, pero han de confiar en la valoracion clinica y



en los indicadores de crecimiento y de maduracién fisica para determinar, en ultima

instancia, las necesidades energéticas y nutricionales de cada individuo. (p. 2)

El IOM (2006) nos indica la importancia de la valoracién clinica y nutricional para los
mecanismos del funcionamiento de las IDR, es importante conocer la cantidad de alimentos y
tipo de alimentos que debemos consumir de acuerdo con la edad, tipo de cuerpo. En términos
generales conocer a grandes rasgos nuestro cuerpo para poder llevar una dieta sana, moderada,
que puedan aportar cosas buenas, como una buena nutricion y estimular el desarrollo de los
jovenes durante su crecimiento, de esta manera evitar malnutricién, sobrepeso, obesidad y los
diferentes trastornos e inseguridades que se puedan provocar por falta de informacion en el
ambito de la alimentacion. Sin embargo, algunos de los factores que alteran la alimentacion en
la poblacién puede ser aumento de la produccién de alimentos procesados, la rapida
urbanizacién y el cambio en los estilos de vida han dado lugar a un cambio en los habitos
alimentarios. Actualmente las personas consumen mas alimentos hipercaléricos, se olvidan de
consumir grasas monoinsaturadas, poliinsaturadas y comienzan el consumo de grasas trans, el
cual no tiene ningun aporte saludable, al contrario, solo es consumo de calorias innecesarias
para la salud, azucares procesados y saturados de conservadores alimenticios, que lo tnico que
llegan a provocar son enfermedades futuras. Debemos hacer un consumo moderado de estos

productos, y privilegiar el consumo de frutas, verduras, cereales etc.

Entendemos por alimentacién saludable cuando una persona lleva a cabo las practicas
alimentarias, equilibrando su platillo con cada grupo de alimentos es decir verduras, cereales,
leguminosas y productos de origen animal. De esta manera obtenemos una alimentacion
equilibrada y variada, se debe tomar en cuenta que los grupos de alimentos se conforman
dependido de la persona, su actividad fisica, habitos e incluso costumbres. Debemos tener en
cuenta que al alimentarnos de la manera correcta significa elegir alimentos que nos aporten los
nutrientes esenciales, cuando hablamos de ellos, estamos hablando de grupos de alimentos que
nos sustenten, en vitaminas, minerales, grasas, carbohidratos, proteinas e hidrataciéon por
medio del agua. Si todos los dias en la alimentacién del adolescente se incluyen alimentos que
aporten los nutrientes esenciales, obtendran los micro y macronutrientes necesarios para
garantizar una buena salud e incluso tendran la energfa suficiente para realizar las actividades

diarias (Alimentacion sana, 2020).



IMPORTANCIA DE LOS NUTRIENTES ESENCIALES PARA LAS
FUNCIONES FISIOLOGICAS

Los nutrientes esenciales son los que el cuerpo humano necesita adquirir con los alimentos,
debido a que el cuerpo no puede reproducirlo por si mismo. Fletcher (2021) plantea que el
cuerpo de una persona no puede producir todos los nutrientes para su correcto
funcionamiento. Asi que menciona los nutrientes para mantener una salud 6ptima. Cuando
hablamos de los nutrientes esenciales, estamos hablando de, vitaminas, minerales,
carbohidratos, proteinas y grasas. L.a Organizacién Mundial de la Salud divide a los nutrientes
esenciales en dos fases, en micronutrientes y macronutrientes. Las vitaminas y los minerales
forman parte de los micronutrientes, esto nos da a entender que son nutrientes que debemos
consumir en cantidades mas pequefas, son indispensables para la salud ya que ayudan a los
procesos fisiolégicos, es decir para mantener un equilibrio interno estable. Las proteinas, las
grasas y los carbohidratos forman parte del grupo de macronutrientes, esto nos indica que son
alimentos que debemos consumir durante el dfa, el desayuno, la comida. Esto se consideran
como nutrientes que se deben de consumir en cantidades mas grandes porque son fuente de
alimentaciéon que aporta sustento y saciedad etc. con esto deducimos que los micro y
macronutrientes son una parte fundamental para mantener un equilibrio en el interior del

cuerpo.

Todos los nutrientes son esenciales en nuestro cuerpo. Las vitaminas estan
involucradas en funciones vitales del organismo, son sustancias esenciales para el
funcionamiento del metabolismo y la regulacién del funcionamiento del cuerpo
humano. El cuerpo es capaz de suministrar cada tipo de vitamina en pequefas

cantidades que son suficientes para el cuerpo humano. (Giménez, 2002, parr. 2)

MINERALES

Los minerales son esenciales. Parms (2020) afirma que los minerales son optimos para
mantener los huesos y 6rganos saludables. Los minerales ayudan a mantener estable la salud
cerebral y el funcionamiento cognitivo 6ptimo, alimentarnos con productos ricos en minerales
es esencial para el cuerpo. Podemos encontrar alimentos ricos en minerales como en verduras

de hojas verdes oscuro ejemplo, el kale, espinacas, acelga y repollo. En ocasiones es dificil
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consumir verduras y hortalizas una buena opcién es preparar un licuado verde que ayude con
la intencién de que su consumo sea mas ameno, de esta manera nos ayudara a suministrar los
minerales que el cuerpo necesita. También encontramos minerales en semillas, sardinas, frutos
secos entre otros alimentos. El hierro lo podemos encontrar en protefnas como la carne y el
pescado, debemos de consumir esta fuente de proteinas ya que son consideradas las proteinas
mas limpias y puras. El Calcio lo podemos encontrar en productos como la leche y sus

derivados.

PROTEINAS

“Las proteinas sirven para reparar los tejidos de la piel, musculos, cabello o las ufas. Se
obtienen a través de la carne, el pescado, el huevo, las legumbres y los lacteos. Podemos

b

encontrar las proteinas de origen vegetal y origen animal” (“Obtenemos proteinas”, 2022, parr.
5). En la etapa de la adolescencia muchos jévenes comienzan a preocuparse por su aspecto
fisico especialmente los varones, la proteina que son parte de los macronutrientes son una gran
fortaleza en ese aspecto, ya que el musculo se alimenta de proteinas y grasas saludables, es por

eso por lo que llega a considerarse un gran aliado para los jévenes que buscan transformar su

cuerpo.

CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos también aportan energfas al cuerpo. La Sociedad Mexicana de nutricion y
Endocrinologia (SMNE, 2021) afirma que la funcién principal de los hidratos de carbono es la
de proporcionar energia a todas nuestras células. La organizacién Mundial de la Salud divide a
los carbohidratos en dos términos en carbohidratos simples y carbohidratos complejos, los
simples se encuentran en productos como la pasta, el arroz etc. Los carbohidratos complejos
lo encontramos en productos como frijoles, granos enteros y hortalizas. Se debe mantener un
equilibrio de los carbohidratos simples y complejos para evitar tener una deficiencia que
petjudique la salud. Cuando consumimos carbohidratos estamos dando energia a todo el
cuerpo humano, ya que actian como un combustible facil y rapido de obtener. Los
carbohidratos o hidratos de carbono los podemos encontrar en alimentos como: cereales y sus
derivados, tubérculos, frutas, verduras y otros alimentos como la miel y el aztcar, esto tal y
como se mencioné anteriormente se dividen en simples y complejos. Por lo general los

carbohidratos se encuentran en alimentos que consumimos de manera diaria y consecutiva.
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Tomando en cuenta que el cuerpo humano se compone con un 60% de agua, la organizacion
mundial de la salud deduce que el agua también es uno de los nutrientes esenciales, ya que no
solo sirve para hidratar al cuerpo, si no que regula y mantiene la temperatura corporal.
También facilita el transporte de nutrientes a las células, ayuda a la eliminacién de las toxinas y
posibles estrefiimientos. Las propiedades de agua son muy importantes para la vida ya que las

células de nuestro cuerpo estan llenas de ellas (“El agua”, 2010).

¢POR QUE PREOCUPARNOS POR TENER UNA ALIMENTACION
SALUDABLE?

Se ha demostrado que una buena alimentacién previene enfermedades, en el caso de los
jovenes adolescentes, ayuda a prevenir los problemas de acné, piel grasa, o casos de sobrepeso
y obesidad, hoy en dia es muy comun. Esto implica trastornos psicolégicos en los jévenes
llegando a afectar el estado de animo que interfiere de manera general en las actividades diarias,
desempeno académico, laboral, etc. Es por eso por lo que la recomendacién es hacer por lo
menos 40 minutos de ejercicios durante 5 dfas a la semana y comer lo mas sano y nutritivo
posible, mas adelante encontramos una guia y recetario para aportar ideas que puedan servir de
ayuda. La alimentacién saludable permite tener una mejor calidad de vida en las diferentes
etapas del ciclo de la vida humana. En este caso hablamos de jévenes de 12 a 15 afos, por ello
existen las diversas variantes nutricionales de una buena alimentacién, llegando a tener una
dieta, variada, equilibrada, inocua y suficiente. Debemos dejar en claro que comer sano no
significa comer solamente verduras y hortalizas o simplemente sopa de verduras, recordando el
plato del bien comer, nuestro platillo debe ser equilibrado con una buena porciéon de verduras
que quiza dejandolo a escala puede funcionar con 50 % de verduras u hortalizas, 30 % de
productos de origen animal y derivados, 20 % de cereales. Esto puede ser una gufa para
aprender a equilibrar nuestros platillos, tanto como en el desayuno, comida y cena, es
importante que todos los dias se tomen los alimentos a la misma hora ya que mejorara el
metabolismo y en el caso de jovenes con problemas de sobrepeso ayudara a controlar el
problema de la digestion por el contrario comer a deshoras no es lo mas recomendado ya que

el metabolismo se vuelve mas lento. A. Toledo (comunicacién personal, 13 de agosto, 2023).
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Beneficios del consumo de platillos saludables: Hay una gran gama de beneficios que podemos
mencionar al alimentarnos correctamente. (“Alimentacién saludable”, 2018) indica que el
consumo de platillos saludables es muy importante para la calidad de vida en las personas, para
esto se consideran 3 los pilares que ayudan a mantener una buena salud: el descanso, la
alimentacion y el ejercicio. Con esto hacemos referencia que para gozar de una buena salud se
debe de tomar en cuenta el descanso y ejercicio independientemente de la alimentacién, para
que esto funcione bien debemos tener en claro que ninguno de estos tres pilares es mas
importante que otro, por lo tanto, se debe cumplir con los 3 elementos. Nos enfocamos y
hacemos énfasis en la alimentacién, aunque la clave esta en aprender a equilibrar estas tres
funciones. Una alimentacion saludable implica consumir diferentes grupos de alimentos
durante cada comida como lo indica el plato del bien comer para lograr un aporte equilibrado
de nutrientes y proteinas. Para cumplir con una correcta alimentacién es importante cumplir
con cada una de las comidas y no saltarse ninguna. Las gufas alimentarias demuestran en el
color del plato del bien comer en verde que lo que mas debemos de consumir son frutas y
verduras, de esta manera lograremos un cambio radical que se nota cuando comenzamos a
modificar lo que comemos, eligiendo opciones de comida saludables y dando prioridad a

productos frescos y no a los procesados.

La mayor parte de alimentos consumidos durante el dia deben ser frutas, verduras y
hortalizas, sin dejar de lado la carne y el pescado. El objetivo es tratar de tener un
equilibrio, entre los carbohidratos proteinas y grasas. Las frutas verduras y hortalizas
son los que nos van a proporcionar gran parte de las vitaminas, minerales y fibras,
nutrientes fundamentales para el desarrollo del organismo. (“alimentaciéon saludable”,

2018, parr. 01)

Se recomienda que los productos como verduras o vegetales tengan una preparacion y coccion
prolija, es decir tratar de mantener los valores nutricionales del producto. Para ello se
recomienda que los métodos de coccién sean preferentemente horneados, salteados,
blanqueados, a vapor en el caso de los vegetales. Si es un producto de origen animal se
recomienda que preferentemente sea a la plancha, al horno u otros métodos de coccién, el

punto esta en evitar las frituras en exceso de aceite.
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Alimentarnos de fuentes ricas en fibra es importante ya que nos ayudan a sentirnos satisfechos,
de este modo evitara sentir esa sensacion de vacio y evitara que sigamos consumiendo calorias
que no necesitamos. En los procesos de alimentaciéon el agua no debe ser una opcién ya que se
debe de tener en cuenta que el agua es la bebida que debemos consumir para mantenernos
saludables, hacer omision de los refrescos embotellados y procesado, privilegiar el consumo de
agua natural que ayudan en gran manera al organismo del ser humano, la recomendacién es
beber agua de 2 a3 litros por dia. Es necesario recalcar que el consumo de azucares, alcohol,
exceso de sal no aportan valores nutricionales por el cual se debe omitir o hacer consumo

moderado (“Alimentacion saludable”, 2018).

Lo mencionado anteriormente nos da ideas claras, precisas y concisas de lo que debemos elegir
para alimentarnos, y la mejor manera de prepararlos para aprovechar todos los valores

nutricionales de los alimentos.

El proceso de la elaboraciéon y transformaciéon de los alimentos, los insumos para cocinat,
técnicas de coccion. Como se dedujo en parrafos anteriores es preferible consumir los
vegetales horneados, a la plancha, e incluso salteados o blanqueados, hay una amplia eleccién
de vegetales y hortalizas que se pueden consumir crudos. Encontramos dos sugerencias de

técnicas de coccion para la correcta coccion de los alimentos.
Beneficios del cambio de alimentacion durante la adolescencia

Tener una buena alimentacion es primordial para tener un buen desarrollo fisico y mental. Es bien
sabido que tener una alimentacién poco equilibrada y alta en calorfas trae consigo una serie de
enfermedades que pueden ser potencialmente graves como la diabetes, hipertensién y obesidad.
(“Comer bien”, 2017) plantea que alimentarse bien es importante durante la etapa de la adolescencia.
Durante este tiempo se generan muchos cambios, hablando de aspectos fisicos, de igual forma aumenta
la velocidad de su crecimiento en desarrollo. Debemos de tomar en cuenta que la nutricién juega un
papel esencial en ambos procesos. Durante esta etapa donde se es curioso por indagar debemos de
aprovechar para hacer de su conocimiento las ventajas de alimentarse de una manera saludable y asi
poder llevar un estilo de vida diferente, lejos de ser un sedentario. La adolescencia es una etapa esencial
en la vida, es la transicion entre la nifiez y la adultez; un buen desarrollo durante esta etapa repercutira
en el futuro de la persona. En esta fase los musculos empiezan a crecer. El gasto que se genera de

energfa es bastante, por eso es importante que los adolescentes tengan una dieta rica en proteina e
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hidratos de carbono. Los beneficios que se generan al cambiar de habitos alimenticios son bastante
amplios, ya que no solo mejoraran la calidad de su vida y salud, si no que podran notar grandes cambios
fisicos. Cambios como mejor aspecto fisico, tener un rostro mas limpio se sentiran satisfechos al notar
que pueden realizar actividades deportivas, si llegar a fatigarse o sentir cansancio. Todos los cambios
fisiolégicos que repercuten de manera externa y sobre todo interna, ya que si una persona esta sana en
lo interior se refleja en el exterior. Estos son algunos beneficios mencionados, pero realmente son
grandes los cambios que se llegan a mostrar durante esta etapa, sobre todo en la adultez ya que si inician

con un estilo de vida saludable el cuerpo estara con buen estado de salud durante la siguiente fase de la

vida, la adultez.

Los beneficios de la alimentacion se generalizan en mantener la piel sana y con buen
aspecto, cuida la vista, dientes y huesos mas resistentes, musculos mas fuerte y mayor
rendimiento fisico, tener un corazén sano, mayor protecciébn inmunitaria, mejor
digestion, cerebro mas funcional. Todos estos puntos mencionados se consideran

relacionadas entre la alimentacién y salud emocional. (Euroforma, 2022, parr.1)

Figura 3. Alimentacion saludable. (Maldonado, 2023)
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PRINCIPALES ESTADISTICAS DE SOBREPESO Y OBESIDAD

El sobrepeso no es mas que una cantidad excesiva de grasa corporal, provenientes de los malos
habitos y costumbres en la alimentacion, producto también de la falta de actividad fisica y el
oclo, es importante cuidar la cargas caldricas que nuestro cuerpo necesita diariamente ya que
cuando se excede mas de las calorfas que el cuerpo necesita el cuerpo comienza a almacenar
reservas de grasa que no necesita provocando sobrepeso y en el peor de los casos obesidad,
también es importante cuidar el consumo de aztcar procesado ya que el abuso de estos
productos llegan a desarrollar enfermedades como la diabetes tipo 2, enfermedades
cardiovasculares, entre otras enfermedades. En México uno de los tantos factores que influye
en el sobrepeso y obesidad es el consumo excesivo productos ultra procesados que a lo largo
del tiempo solo llegan a afectar la salud del adolescente interfiriendo en su aspecto fisico,
estado de animo, autoestima e incluso problemas de concentracién en sus grados escolares.
“La obesidad en la adolescencia tienen consecuencias en el rendimiento escolar y la calidad de
vida a esto se agregan discriminacion e intimidacion los adolescentes con obesidad tienen mas
probabilidad ser adultos con obesidad” (World Health Organization, 2024, Parr. 20). Esta es la
razén por el cual se deben inculcar conocimientos nutricionales a temprana edad con la
finalidad de crear conciencia a los jovenes acerca de la importancia de cuidar los alimentos que
consumen diariamente de esta manera se pretende mejorar la calidad de vida de los

adolescentes durante su crecimiento y desarrollo.
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Figura 4. Obesidad en Ia adolescencia. (Admin, 2022)
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LAS GUIAS ALIMENTARIAS

Las gufas alimentarias son un apoyo didactico para la orientacién alimentaria. Carreira (2021)
sustenta el uso del material didactico que poseemos en México, conocido como el plato del
bien comer el cual nos ensefia que una dieta debe ser variada y equilibrada, el plato del bien
comer distribuye los diferentes grupos de alimentos en frutas y verduras, cereales, alimentos de
origen animal y leguminosas. Los colores de la ilustraciéon hacen referencia a un semaforo con
la intencién de exponer las cantidades en el que los alimentos deben consumirse, los productos
de origen animal se encuentran en color rojo, lo que significa que se debe hacer un consumo
moderado, las leguminosas las encontramos del color naranja puesto que debe de consumirse
en mayor cantidad que las carnes, el color amarillo corresponde a los cereales lo que nos indica
que este tipo de productos se debe de consumir con moderacién y por ultimo el color verde
que significa que podemos consumirlo de manera libre. Las gufas alimentarias fueron
elaboradas con la finalidad de tener una idea clara de como distribuir los alimentos en nuestros
platillos cotidianos. El Plato del Bien Comer es el esquema que se encuentra en la norma

NOM-043-2012 como método de ayuda para la poblacion general.

El Plato del Bien Comer brinda criterios para la orientacion nutritiva en México, como
se muestra en la figura 5, cada uno de los grupos de alimentos, con el fin de ilustrar a la
poblacién la variedad que existe de cada uno, resaltando que ningun alimento es mas
importante que otro, sino que debe haber un equilibrio para que nuestra dieta sea

saludable, correcta y balanceada. (Carreira, 2021, parr. 7)

Figura 5. Plato del bien comer. (NOM-043-2012)
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Con el material didactico que se tiene en México, el plato del bien comer muestra de manera
clara y precisa el balance que debe de tener el platillo a la hora de alimentarnos, el cual debe
contener alimentos de origen animal, leguminosas, cereales y por supuesto frutas y verduras, en
cada una de ellas encontramos los nutrientes esenciales que el organismo necesita para su

correcto funcionamiento.

De acuerdo con La Norma Oficial Mexicana (NOM-043-2012) su propésito es explicar como
se visualiza el plato en cada una de las comidas del dia (desayuno, comida, cena). Es importante
conocer el contenido del plato del bien comer, pero también es muy importante saber
cocinarlos para aprovechar todo lo que los nutrientes aportan, como vitaminas, minerales, en si
de todos los nutrientes que se componen cada uno de los alimentos. Cabe mencionar que se
hace énfasis en que en los alimentos no existe jerarquia, es decir, no hay un alimento mejor que
otro, por ello, su representacion grafica aparece en forma de plato y no de piramide, ya que de
eliminar alguno de ellos en la dieta se generaria algun déficit o enfermedad. Esto puede llegar a

provocar problemas en el desarrollo y crecimiento durante la etapa de la adolescencia.

Finalmente, debe mencionarse que en el Plato del Bien Comer se descarté el grupo de
azucares, aceites y grasas, debido a que los alimentos ya tienen naturalmente estos
componentes y por lo tanto ya no es necesario agregarlos. Existen distintas variedades de
alimentos donde podemos encontrar alimentos ricos en azucares, aceites y grasas para evitar
consumir productos que estan procesados y llenos de conservadores. En las frutas podemos
encontrar azucares naturales que aportan vitaminas al organismo. El aguacate o palta es rico en
aceites naturales, aunque hoy en dia podemos comprar aceites naturales como, sésamo, coco,
aguacate etc. En las variedades de frutos secos podemos encontrar las grasas que el cuerpo

requiere. (“Guia alimentaria”, 2022).

La sustitucién de las grasas comercializadas es buena para el consumo humano, es aqui donde
entran las grasas de manera natural, que aportan el mismo valor energético al cuerpo humano
de las grasas saturadas, siempre sera una mejor opciéon optar por las grasas que no estan
procesadas. En este caso hablamos de los dos tipos de grasas que podemos consumir de
manera mas natural como monoinsaturadas y poliinsaturadas de esta manera evitar o hacer
consumo moderado de las grasas saturadas que como se ha mencionado son productos que no

aportan nada a la salud, por el contrario, hoy en dia se considera nocivos para la salud humana.
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DEFINICION DE LAS GRASAS NATURALES Y SUS FUNCIONES

Las grasas forman parte de los macronutrientes son sustancias que proporcionan energia al
organismo para su correcto funcionamiento. Gottau (2017) plantea que son uno de los
macronutrientes energéticos de nuestra dieta, y si bien los principales combustibles son los
hidratos, las grasas también representan una buena fuente de energfa para el organismo, sobre
todo cuando los anteriores se agotan. Otra de las funciones de las grasas en nuestro cuerpo es
transportar las vitaminas. Podemos encontrar grasas en proteinas como el pescado o aves de
corral, el salmoén y otros tipos de pescados son ricos en grasas naturales, esto por dar algunas
opciones, pero debemos de tener en cuenta que también encontramos grasas naturales en las

distintas variedades de semillas o algunos granos, de los cuales hablaremos mas adelante.

“En nuestro cuerpo las grasas no solo son una gran reserva energética, si no que forman parte
de células del sistema nervioso, son de importancia para la elaboraciéon de hormonas y también
ayudan a regular la temperatura corporal” (Gottau, 2017, parr. 04). Ademas, actiia como sostén
de muchos 6rganos para los cuales son una protecciéon. El transporte de estas sustancias,
denominadas grasas se realizan a través de diferentes lipoproteinas (formados por lipidos y
proteinas), los cuales nos ayudan con la absorcién el 95% de los lipidos de la dieta son
absorbidos a nivel intestinal. Es innegable que el cuerpo necesita grasas y sabiendo elegir las

grasas correctas podemos tener los siguientes beneficios.

Facilita la absorcion de las vitaminas (A, E, D Y K) liposolubles el cual nos indica que son las
vitaminas que se disuelven en grasa, son parte de los micronutrientes por lo tanto se deduce
que se deben consumir en pequenas cantidades. Si hacemos la correcta eleccion de grasas
monoinsaturadas y poliinsaturadas se favorece el adelgazamiento ya que se esta usando como
reemplazo de las grasas saturadas o trans, aun asi, se debe guiar de la orientacién de un
profesional. Las grasas naturales ayudan a combatir posibles enfermedades futuras, como es el
caso de los alimentos ricos en omega 3, este mineral lo encontramos en las distintas variedades
de pescados y mariscos, al consumirlo poseen un efecto antiinflamatorio e incluso nos ayudan
a alejar las patologfas cardiovasculares. Para las personas que estan en actividad fisica y etapa de
volumen las grasas son fundamentales ya que ayudan a incrementar la masa magra y de esta

manera reducir la grasa corporal. Esto nos indica que atreves de las proteinas ricas en grasas
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naturales la composiciéon corporal puede mejorar, ademas de que ayudarfa a combatir
enfermedades y sobre todo mantener un peso ideal. Cuando una persona mantiene el peso
ideal favorece la coordinacién motora, por lo tanto, la fuerza y la resistencia son mas
predominantes. Ademas de que no sentirfan esa sensaciéon de sofocamiento si se estd en

actividad fisica.

Las grasas forman parte de las funciones ya que son parte de las hormonas y una alteracién de
este nutriente puede estar sujeto a cambios endocrinos que lleguen a afectar las funciones
sexuales basicas en la etapa correcta. Es innegable que las grasas vuelven mas apetecibles
nuestros platillos dado a que dan al paladar esa sensacién de palatabilidad en nuestros gustos,
es por eso por lo que se deben elegir las grasas correctas, y evitar el consumo de grasas

saturadas (Gottau, 2017).

En la figura seis podemos encontrar los diferentes tipos de grasas como monoinsaturadas y
poliinsaturadas, la figura ilustra que pueden ser las distintas variedades de semillas o granos,
tales como, semillas de calabaza, semilla de girasol, almendras, nueces, entre otros,
encontramos alimentos de origen animal como el Salmén u otros tipos de pescado por
mencionar algunos, los cuales son ricos en grasas y omega 3, en la familia de los aceites
tenemos el aceite de oliva que preferentemente se debe de consumir en su estado natural ya
que se cree que al entrar en contacto con el calor este pierde sus propiedades nutricionales, el
aguacate es una fruta que también es rica en grasa natural su consumo varia en diferentes

preparaciones.

Figura 6. Fuentes de grasas monoinsaturadas, poliinsaturadas. (s.f)
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Con la finalidad de ilustrar en donde podemos encontrar grasas naturales para la sustitucion de

las grasas trans y procesadas que lo unico que aportan al cuerpo humano son valores caldricos.
¢En dénde podemos encontrar grasas naturales?

Se consideran diferentes tipos de grasas y siempre debemos priorizar el consumo de las mas
saludables para nuestro cuerpo, por eso, a continuacion, se muestran algunas alternativas para

sumarlas a la dieta:

FRUTOS SECOS Y SEMILLAS

Los frutos secos son ricos en grasas naturales los cuales ayudan al cuerpo a tener energfa,
alimentan a las células de grasas naturales para que en el dia tengamos las energfas suficiente
ademas de que son excelentes alimentos que aportan una gran variedad de vitaminas y
minerales como vitamina E y vitamina B, en ella también podemos encontrar, potasio,
magnesio, calcio, fosforo, hierro y zinc los cuales podemos encontrar dentro de la familia de
los minerales principales, encontramos acidos grasos insaturados de omega 3, proteinas y fibras
antioxidantes, todo lo anterior contribuye al funcionamiento del organismo y la prevencion de

enfermedades cardiovasculares (“Frutos secos, 20217).

ACEITES VEGETALES

Los aceites vegetales son las grasas para cocinar de uso comun. Segun Latham (2002):

En América Latina existen diversas variedades. A excepcion del aceite de palma roja, el
cual no contiene vitaminas, mas que la vitamina E, es sobre todo bajo en acidos grasos
saturados. Los aceites vegetales de uso mas comun en cocina es el aceite de soja, oliva,
mani, girasol, sésamo, algodon, y coco. En su forma pura, tienen un cien por ciento de

grasa y no contienen agua. (p.30)

Esto nos sugiere algunos tipos de aceites vegetales que debemos de consumir, cabe mencionar
bl
que cada uno de ellos cumplen con diferentes funciones, unos para frefr a temperaturas

correctas o se pueden consumir crudos como es el caso mas comun del aceite de oliva.
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ACEITE DE PESCADO

Como se ha mencionado anteriormente, el aceite de pescado es una fuente dietética de acidos
grasos y omega 3. El cuerpo necesita acidos grasos para muchas funciones, desde la actividad
muscular, hasta el crecimiento celular. El aceite de pescado forma parte de la familia de los
macronutrientes, el cual nos indica que su consumo debe ser en cantidades mas grandes, los
acidos grasos omega 3 provienen de los alimentos, es necesario consumirlo ya que el cuerpo es
incapaz de producir este tipo de grasa en omega 3. La fuente de omega 3 es indispensable para
el cuerpo humano, lo encontramos en los pescados, se sugiere para su consumo, a la parrilla,
horno, caldos, empapelado. Evitar consumirlo en frituras para no alterar el beneficio que este

pueda brindar al cuerpo humano (aceite de pescado, 2020).

TECNICAS CULINARIAS Y SU IMPACTO EN EL CONTENIDO
NUTRIMENTAL

Hablando en términos gastronémicos se denomina técnicas a aquellos métodos que se utilizan
en la preparacion de los alimentos ya sea para cocinarlos o para conservarlos. L.a coccién es
una operacion culinaria que se sirve del calor, gracias al cual un alimento comestible cambia sus
propiedades originales. lo que resulta més digerible y apetitoso al tiempo de favorecer la
conservacion (Maincent, 2010). Los métodos de coccion se identifican por la técnica en las que
se cocinan ya sea un medio seco, medio graso, agua, humedo o coccidén mixta es decir agua y
grasa. Unicamente vamos a centrar la atencién en dos técnicas de coccién que favorecen el
contenido nutrimental en los alimentos, técnicas de cocciéon como asado y al vapor. Existen
diversos métodos hoy en dia sobre cémo podemos comer mas saludables, utilizando freidoras
de aire, salteados, vegetales en crudo etc. Pero la idea de utilizar coccién en los alimentos es
cambiar las caracteristicas organolépticas, ablandandolas, asiéndolos mas dirigibles 'y

potencializando los sabores del producto.

La comprension de las técnicas culinarias y su impacto en el valor nutritivo es esencial para
mantener una dieta equilibrada. Al elegir métodos de coccidén que conserven los nutrientes y
minimicen el uso de grasas y aceites adicionales, se puede maximizar el beneficio nutrimental
de los alimentos. Asi se pueden preparar comidas que no solo sean sabrosas si no también

nutritivas. (Técnicas culinarias, 2024, parr. 7)
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TECNICAS DE COCCION E IMPORTANCIA PARA LA BUENA
ALIMENTACION EN EL ADOLESCENTE

En la actualidad existen mil maneras de cocinar los alimentos, desafortunadamente casi
siempre se opta por cocinar con métodos donde no se aprovechan los nutrientes de los
insumos o bien se optan por frituras profundas donde lo unico que obtenemos son fibras y
grasas para satisfacer el hambre, a continuacién se plantean dos técnicas de cocciéon donde los
nutrientes predominan sin llegar a perder su valor, son de las técnicas mas adecuadas y lo
interesante de estos métodos es que se pueden cocinar alimentos como, carnes de aves, res y

distintas variedades de verduras.

ASADO

El asado es una técnica de coccion de gran utilidad. (“técnicas culinarias”, 2022) informa que
asar a la parrilla o las brasas es una técnica de coccion en la que se aplica calor seco directo, en
esta fuente de calor podemos cocinar, vegetales o cualquier alimento que sea de manera propia
sin llegar a utilizar de manera excesiva el uso de grasas trans, ademas de que el alimento
sometido a esta coccion preserva todo el sabor y jugos de vegetales, proteinas, etc. Los
beneficios y efectos de utilizar el asado como método de coccién radica en el aumento de la
digestibilidad de los alimentos y esto repercute en una mejor utilizacion de los nutrientes para
el organismo. Se puede utilizar para diversos tipos de carnes, pero centraremos el contenido en
el pollo y el pescado, ya que se consideran una de las proteinas mas limpias y puras que el
adolescente debe consumir implementado el consumo de vegetales, cereales. Para hacer del
asado un método de coccién fuera de lo comun podemos utilizar diferentes tipos de cortes en
las verduras, variedad de verduras para mezclar diferentes colores y de esta mara ver un platillo

mas apetitoso.

Impacto nutrimental: Conserva la mayorifa de los nutrientes, aunque puede a ver algunas

perdidas de vitaminas sensibles al calor.

AL VAPOR

Este método de cocciéon es una de las mas utilizadas para todas aquellas personas que cuidan
su salud o que estan interesados en cambiar de habitos alimenticios. La coccién al vapor evita

perder las vitaminas y las sales minerales contenidas en los alimentos; permite derretir las
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grasas de la carne sin empobrecerla ni endurecer su consistencia ademas de conservar todos los
nutrientes sin alterarlo. Los alimentos a vapor adquieren caracteristicas muy agradables al
momento de comerlos. Las verduras, los productos del huerto, las legumbres cocidas al vapor
mantienen su consistencia y son mas agradables al paladar que los mismos alimentos hervidos.
La carne guisada al vapor es mas ligera porque la grasa se derrite y se queda en el agua sin
entrar en contacto con la carne misma, al igual que las verduras al no estar en contacto directo
con el agua no llegan a perder los valores nutricionales de esta manera se tiene un mayor

aprovechamiento de los nutrientes de verduras y vegetales. (métodos de coccion, 2013, part.

04)

Impacto nutrimental: Conserva mejor los nutrientes comparado con el hervido ya que los alimentos no

estan en contacto direto con el agua.

Figura 7. Técnica de grillado. (Asado, 2018)

Nota. La figura muestra ejemplos de diferentes vegetales asados o grillados, utilizando un

método de coccién directo. Fuete: asados (2010)

En la figura siete se muestran ejemplos de algunas verduras o vegetales que se pueden cocinar
con el método de coccién asado, entre ellos podemos observar, esparragos, elotes, papas,
algunos tipos de cortes y embutidos, las proteinas que se lleguen a grillar preferentemente
deben ser cortes magros, es decir libre de grasa. Si hacemos un correcto marinado de la carne,
esta se cocinara con los mismos jugos que se desprendan de la misma, resaltando su sabor, es
importante dar cocciones correctas para tener una comida suabe y no tener esa sensacioén de

que la comida esta dura y se sienta demasiado fibrosa.
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Al pensar en parrilladas o asados mucha gente se imagina carne y sus variedades de cortes,
aunque uno de los grupos de alimentos que mejor queda son las verduras. Por eso
mencionamos algunas cosas especificas para aprovechar mejor los nutrientes y sabores.
(“Verduras y hortalizas”, 2022) plantea que los vegetales cocinados a la parrilla son una
excelente guarnicion y es la mejor opcidon para comer sano y ligero, de esta manera podemos
disfrutar de los sabores naturales del producto sin ingerir grasas saturadas que alteran y
modifican las calorias que sumarian al ser cocinados con aceites comunes. Esta técnica de
cocciéon es muy util para cocinar proteinas, e incluso podemos agregar poca grasa para
intensificar los sabores, cabe mencionar que es pasar una ligera capa de aceite ya que las
proteinas poseen sus propias grasas naturales, tal es el caso de las carnes, ya sea res, pollo,
pescado etc. Esto sin llegar a afectar los valores nutricionales del producto, en este caso puede
considerarse como una protefna pura, porque no tiene frituras con grasas saturadas ni mucho

menos ha estado en contacto con salsas procesadas.

Se conocen de platicas, asesorias, consejos para un cambio de alimentacién, pero siempre
quedan dudas de cual es la mejor manera de preparar los alimentos, para evitar perder los
nutrientes de los insumos, en el caso de las verduras hervidas se omiten totalmente, ya que no
es la mejor manera de consumir los vegetales o verduras ;Por qué? Una de las mas grandes
razones es la perdida y desaprovechamiento de los nutrientes de los insumos, ya que al
momento de realizar la coccién todos los nutrientes se esparcen en el caldo, al momento de
consumir los alimentos solo comemos la parte de la fibra para saciar el hambre, pero realmente
los nutrientes estan dentro del caldo, muchas veces se tira o termina desperdiciando. Hoy en
dia se elaboran fondos de vegetales, de aves etc. con el cual podemos cocinar los alimentos y
de esta manera obtener una explosion de nutrientes beneficiosos para el cuerpo humano, para
esto debemos de saber que insumos combinar para no provocar malestares internos. Si se opta
pot consumir alimentos hervidos el gua que esta lleno de nutrientes se puede utilizar para hacer
algunas salsas, arroz, sopas entre otras preparaciones. Con mencién a todo lo anterior son
grandes los beneficios que se obtienen al momento de saber alimentarse, no solo eso si no que
también debemos de saber cémo cocinarlos de la mejor manera posible, para aprovechar todos
los nutrientes, de esta manera aportar los macronutrientes y micronutrientes que el cuerpo
necesita para su cotrecto funcionamiento y desarrollo. L. Sanchez (Comunicacién personal, 11

octubre, 2023).
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Estos cambios de alimentacion en la etapa de la adolescencia juegan un margen importante,
aprender a comer desde muy joven conlleva, a tener una mejor calidad de vida en el futuro,
mejor acondicionamiento fisico, eleva los niveles de ego y ayuda a mantener una actitud
positiva, manteniendo una actitud moderada, sin duda alguna estos métodos de complejidad
son de gran ayuda y aporte para una transformacion alimentaria y de esta manera llevar una

mejor calidad de vida.

En base al disefio de un minutario alimentario, analizando los tipos de cuerpo, y la dieta ideal
para cada uno de ellos puede hacerse posibles armamentos de platillos que pueden ser
sugeribles para el consumo en la adolescencia, y de esta manera tener un buen

aprovechamiento.

RECOMENDACIONES PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE
EN LA ADOLESCENCIA

Hacer uso moderado del consumo de alimentos de bajo valor nutricional, refrescos
embotellados y snacks. Estar al pendiente de la alimentacion de los jovenes, que si bien es
donde se comienzan a preocupar por el aspecto fisico, tienden a realizar dietas absurdas donde
dejan de lado los nutrientes esenciales al ocasionar esto, lo uno que van a provocar en tiempos
prolongados es una alteracién en el sistema inmunitario o deficiencias en la salud. Es por eso
pot lo que las dietas deben de estar controladas, vigiladas y dirigidas por un profesional de la
salud. Dentro del margen de la buena alimentacién también debe considerarse el cuidado
fisico, es por eso por lo que la motivacién fisica no debe dejarse de lado. Evitar hacer cosas
que interfieran durante la hora de la comida, concentrarse en la alimentacién. Tratar de tomar
los alimentos siempre en un mismo horario. Los adolescentes deben de comer de todo, puesto
que entre mas alimentos consuman mayor es la posibilidad de que sea equilibrada, variada,
inocua y suficiente, moderar el consumo de alimentos de bajo valor nutricional. Alimentarse
solo de alimentos que nos llaman la atencién es una mala practica nutricional, ya que se debe
de consumir todos los alimentos que aporten los nutrientes esenciales. Las comidas deben de
distribuirse a lo largo del dia, respetando las horas adecuadas para alimentarse, incluyendo
colaciones, con la finalidad de que el cuerpo tenga los nutrimientos necesarios en funcién.

Variar la forma de preparacion de los alimentos para que no sea una forma repetitiva el cual
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puede llegar a provocar disgusto, para eso ya se han mencionado diferentes métodos de
coccion de los alimentos ejemplo, salteado, asado, grillado, a vapor, horneado, estofado, entre
otros. Podemos hacer una variacién de algunos vegetales y hortalizas que se pueden comer en
crudo. Durante la etapa escolar en este caso secundaria, la alimentaciéon se debe de guiar
tomando en cuenta proteinas de origen animal, en perfecto equilibrio de alimentos de origen
vegetal y cereales. Dentro de los carbohidratos encontramos dos familias, carbohidratos
simples y complejos, se debe de tener un balance entre ellos para evitar una deficiencia, pero
debemos privilegiar el consumo de los carbohidratos simples, los encontramos en alimentos
como, pasta, arroz, etc. Son imprescindibles porque aportan energfa en las dietas habituales.
En el plato del bien comer tenemos luz verde con las frutas y verduras por lo tanto su
consumo debe ser de manera habitual y abundante en la alimentacion. Nuestro cuerpo estd
compuesto por un 60 % de agua por el cual su consumo es imprescindible y debemos optar
por acompafar nuestros alimentos con agua, dejando de lados los embotellados y procesados.
Evitar consumir bebidas alcohdlicas en la fase de la adolescencia. Controlar el exceso de grasas
y azucares si bien no existen alimentos buenos o malos la moderacién debe ser clave. Comer es
una necesidad, por eso se debe de asegurar que los alimentos aporten los valores nutricionales
que el cuerpo requiere. el consumo excesivo de comida rapida es fuente de ayuda para las

malas practicas alimentarias, provocando sobrepeso (“Nutricion saludable”, 2021).

Figura 8. Adolescentes activos. (Adolescentes-Google. s.f)
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LA ADOLESCENCIA COMO MOMENTO OPORTUNO PARA
PROMOVER LA ALIMENTACION DEL CONSUMO DE PLATILLOS
SALUDABLES

Los adolescentes suelen experimentar una serie de cambios en sus habitos alimentarios que
impactan en su salud a corto plazo y que inclusive pueden perdurar hasta la adultez.
(““Adolescencia saludable”, 2018) plantea que la adolescencia es un periodo oportuno para
intervenir en un cambio o modificacién en la alimentacion, intervenir de forma positiva en la
alimentacion de las IDR. Esta inicia a los 10 en las mujeres y a los 12 en los hombres, esta es la
etapa donde se desarrollan grandes cambios fisicos, por lo tanto hay una aceleraciéon en
crecimiento de los jévenes, esto conlleva a que se preocupan por el aspecto fisico, comienzan
con un poco de indagacioén para mantener una vida mejor en cuanto la alimentacién es por eso
que si somos oportunos esta es la edad en la que se debe inculcar las practicas alimentarias,
tomando en cuenta todo lo que ellos necesitan consumir para que su alimentacién aporte
valores nutricionales a su crecimiento y desarrollo. Hacen modificaciones en sus habitos de
conduta alimentaria si no es de la manera correcta solo provocarian deficiencias en su salud,
debemos de aprovechar estas situaciones para promover la alimentacion saludable, ensefar
cuales son los alimentos que deberfan consumir en mas cantidades, moderaciéon de productos
que no aportan nada al organismo e incluso deberfan ensefarse modos de preparacion de los
alimentos para que tengan nuevas formas de prepararlos, aprovechando todo los que los

alimentos brindan al organismo.

28



FACTORES QUE ALTERAN LOS CAMBIOS FISICOS DURANTE LA
ADOLESCENCIA

En la adolescencia suelen aparecer los siguientes cambios de habitos alimentarios y de la
conducta alimentaria. (“adolescencia saludable”, 2018) informa que los 4 puntos que se

mencionan a continuacion son uno de los mas recurrentes.

OMISION DEL DESAYUNO

Omitir el desayuno es uno de los errores mas graves con el que se puede iniciar el dfa, ya que
hay estudios que informan que la falta del desayuno, puede llegar a provocar sobrepeso y
obesidad en algunos adolescentes, existen ideas erroneas que sugiere que si no desayuno o
estoy en ayunas el cuerpo reaccionar de tal modo a bajar tallas, son creencias que si bien no
son del todo ciertas, pero aun asi llegan a afectar las funciones fisiologicas del cuerpo, ya que el
desayuno brinda los primeros nutrientes al ser nuestro primer alimento, durante el dia este
sustento nos ayuda con el rendimiento cognitivo y evita el consumo de alimento chatarras por

que ayuda a sentirnos satisfechos.

AUMENTO DEL CONSUMO DE COMIDA RAPIDA

los alimentos de comida rapida o como se le conoce hoy en dia snacks, son muy populares
entre la juventud, ya que es un alimento llamativo a la vista y sobre todo apetitoso, pero la
realidad de estos alimentos es que no aportan contenido de vitaminas ni minerales ademas de
que son alimentos altos en grasas saturadas lo cual indica que son alimentos que se deben

consumir de manera moderada y ocasional.

AUMENTO DEL CONSUMO DE ALIMENTOS DE BAJO VALOR NUTRIMENTAL

Durante la etapa de la adolescencia es donde hay un mayor aumento de consumo de golosinas,
galletas, dulces, comida rapida, se deben tratar de aislar estos factores que intervienen en las
malas practicas alimentarias, ya que son alimentos con altos contenidos de azucares,
energéticos, grasas saturadas, conservadores entre otros factores. Debemos tratar de consumir

estos productos la menor cantidad en la medida de lo posible.
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AUMENTO DEL CONSUMO DE BEBIDAS PROCESADAS

El alto consumo de bebidas azucaradas se asocia con: a) sobrepeso u obesidad debido a
la energfa (kilocalorfas) extra que aportan, b) desplazamiento del consumo de agua y
leche, y ¢) caries dental. El consumo de bebidas azucaradas deberia ser ocasional (no
diario) y limitado. Se recomienda el agua como bebida de eleccién (“Adolescencia

saludable”, 2018, pérr. 14)

INICIO DE DETERMINADAS DIETAS

Dependiendo de la situacién en el que los jévenes se encuentran durante de etapa de la
adolescencia, es cuando inician con el proposito de determinadas dietas. Desafortunadamente
estos se dejan guiar por la aceptacion social, y muchas veces se llegan a alterar los alimentos
con tal de conseguir verse bien para la sociedad. Cuando hablamos de situaciones posibles en
el que el adolescente se pueda encontrar, estamos hablando de situaciones, de sobrepeso,
complexion delgada, manchas en la piel o ya sea porque inician en una etapa de actividad fisica
y ocupan cambiar de alimentaciéon para obtener los resultados que anhelan tener. La mayoria
de los jovenes inician la dieta segun corresponda su caso, sin asesoramiento previo del
profesional, en ocasiones esta conducta alimentaria forzada llega a poner en riesgo la salud,
porque de ahi derivan los diversos trastornos alimentarios que conocemos hoy en dia. Por eso
es recomendable acudir a una institucion que brinde informacién sobre las practicas
alimentarias y modifiquen su alimentaciéon de acuerdo con el régimen alimenticio que le
corresponde de acuerdo con su orientacion sexual, peso, edad etc. Tener siempre presente que
el alimento que se consume debe de estar aportando a nuestro cuerpo los nutrientes esenciales,
distribuir de manera uniforme los grupos de alimentos ya que el plato del bien comer nos dice
que ninguin alimento es mas importante que otro si no que debe ir en perfecto orden y
equilibrio para tener una salud Optima. Para ello se necesita cubrir los minerales que
encontramos dentro de la familia de los micronutrientes dentro de ello podemos encontrar el
calcio, hierro y zinc que forman parte de los minerales principales. L. Sainchez (Comunicacion

personal, 12 de septiembre, 2023)
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REQUERIMIENTOS DE CALCIO

El calcio forma parte de uno de los nutrientes esenciales, en este caso minerales, los cuales se
dividen en dos fases, minerales principales y minerales traza, el calcio esta dentro de los
minerales principales por la cual una de sus funciones es mantener los huesos fuertes, evitar la
caries dental entre otros. El consumo de este micronutriente es importante debido a la
aceleracion del crecimiento muscular. Por eso durante la infancia y adolescencia se recomienda
el consumo de leche y derivados que puedan aportar este mineral. También encontramos

calcio en algunas verduras de hojas verdes o pescados (“Alimentacién saludable”, 2023).

REQUERIMIENTOS DE HIERRO

El hierro forma parte de los minerales traza.
Las necesidades de hierro aumentan debido a la mayor sintesis de masa magra (formada
por musculos principalmente) y de hemoglobina. Ademas, los ciclos menstruales
aumentan las necesidades de hierro en las mujeres. Alimentos fuentes de hierro:
visceras, carnes rojas, pescados, carne de aves, huevo, legumbres y verduras de hojas
verdes (espinaca, acelga), harinas enriquecidas. (“Alimentacion saludable, 2023, parr.

21)

REQUERIMIENTOS DE ZINC

“El zinc es esencial para la maduracién sexual y el crecimiento. Alimentos que son fuentes de
zinc como carnes rojas, pescados y mariscos, carne de aves, legumbres, granos o cereales

integrales” (“Alimentacion saludable”, 2023, parr. 22).

El inicio de determinadas dietas sin supervision de un profesional o la falta de informacién es
lo que puede llegar a provocar deficiencias en la salud o trastornos alimenticios. LLas menciones
de los minerales como el calcio, el hierro y zinc es importante por que como bien sea dicho,
forman parte de los procesos fisiolégicos durante la infancia y adolescencia, es el momento
donde el cuerpo comienza con la fase de desarrollo y es evidente que el grupo de minerales
principales y minerales traza ayudan con el fortalecimiento del sistema inmunitario y correcta

formacion del desarrollo fisiologico.
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METODOLOGIA
TIPO DE ESTUDIO

La investigacion es de caracter mixto, es decir utilizacion del método cualitativo y cuantitativo,
se hizo la seleccion del método mixto puesto que los dos tipos de investigacion se adaptan a las
necesidades del contexto y las circunstancias, el cual implica la recolecciéon de datos y analisis
cualitativos y de caradcter cuantitativo. Los resultados se integran durante la etapa de
interpretacion del estudio de campo realizado. Se decidié dar estructura con el método CUAL-
cuan ya que el método cualitativo intervine en la recopilaciéon de datos, como conocimientos,
expectativas, creencias y la conducta de la poblaciéon estudiada. Para ello el método cualitativo
es esencial. El método cuantitativo es por el uso de toda la informacién obtenida por medio de
preguntas abiertas o cerradas a los estudiantes de secundaria. El proceso sistematico de esta

investigacion implico el uso de métodos basicos como se menciond anterior mente.
POBLACION

La investigaciéon se concentra en el estudio especificamente a 70 estudiantes que cursan el
segundo afio de secundaria en el grupo B Y C, dandoles a conocer los valores nutricionales que
aportan los alimentos cuando son cocinados con las técnicas de coccidn correctas, ensefiarles
la desventajas de consumir alimentos procesados y con altos contenidos de azuicar y los
beneficios que se obtienen al tener buenas ingestas dietéticas combinadas con el ejercicio
fisico, evidentemente el trabajo de investigaciéon también esta dirigido a cada alumno que tenga
la intencién de conocer sobre la alimentacion saludable y llevarlo a la practica. Con la intencion

de mejorar los habitos alimenticios y promover una buena ingesta en la dieta del adolescente.

TECNICAS E INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE DATOS
Investigacion documental

Se llevé a cabo la indagacién bibliografica conceptual en libros, paginas de internet que
contaran con términos necesarios, con temas de relevancia, que puedan tener un impacto sobre
orientacion en la alimentaciéon de los adolescentes, para definir, estudiar y proponer sobre la

buena alimentacién del adolescente para buenos estilos de vida saludable.
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Investigacion de campo

Se llevo a cabo la intervencion del consumo de platillos saludables en la secundaria Ignacio
Ramirez Calzada, orientando en todo momento posible a los alumnos de la instituciéon sobre
las practicas del bien comer, haciendo énfasis sobre la importancia de las ingestas dietéticas de
referencia, el acondicionamiento fisico, practicas de suefio y descanso. Con el unico interés que
estos jovenes llevan a la practica las recomendaciones que se les dio durante las platicas de

intervenciéon educativa en el ambito de la salud y alimentacion.
Examen diagndstico

Se llevo a cabo el examen diagnostico para conocer la alimentacion que los estudiantes ejercen
durante su vida cotidiana, mediante este instrumento de medicién pudimos deducir los tipos de
insumos que utilizan para su alimentacion, de esta manera intervenir con la orientaciéon y

sugerencias para la mejora de sus habitos alimenticios.
Encuesta

Mediante el desarrollo de platicas educativas a adolescentes y la orientacién a un estilo de vida
diferente en el proceso de la alimentacion se considerd realizar encuestas para tener una idea o
una forma de medir el tipo de alimento que consumen, con qué frecuencia y cantidad se
alimentan de carnes, vegetales, hortalizas etc. Se pretende llevar a cabo la implementacion de
menus, para una sana alimentacion, teniendo en cuenta que la actividad fisica y la alimentacion
saludable son 6ptimos para el buen crecimiento fisico, del adolescente. Teniendo en cuenta los
procesos de la alimentacion saludable se lleva a cabo la degustacion de platillos saludables para

promover su aceptabilidad.
Observacion

Se llevé a cabo como método de observaciéon un analisis sobre los alumnos de segundo grado
en la secundaria Ignacio Ramirez Calzada, para una valoracién de las actividades que realizan
durante su estancia en la escuela, actividades como fisicas, de qué manera se alimentan, ver si
practican algin deporte y por cuanto tiempo lo hacen, cuanto tiempo de ocio aportan a
aparatos electrénicos, y mediante esta forma de medicion se llevé a cabo la intervencion para

otientar las practicas alimentarias con acondicionamiento fisico.
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RESULTADOS

Como se ha mencionado en los capitulos del marco tedrico, durante la adolescencia es cuando
llegan los cambios biopsicosociales del adolescente el cual interviene en las practicas
alimentarias, modificando asf su alimentacion durante esta fase de la edad. Hoy en dia existen
diversos medios de como orientar a los jovenes para tener una buena educacion alimentaria, es
importante que los alumnos se alimenten tomando en cuenta el plato del bien comer, ya que
esto sirve de referencia para saber que alimentos debemos consumir y las cantidades. Con la
finalidad de orientar a la poblacién de alumnados se disefié dicho recetario, afladiendo temas
de relevancia como el plato del bien comer, los nutrientes esenciales, técnicas de coccidn,
beneficios de la alimentacién saludable e implementado recetas de platillos que sean ricos en

todos los nutrientes que favorezcan a la etapa de crecimiento y desarrollo.

La elaboracion del recetario se disefié en base a los resultados de la encuesta aplicados a los 70
alumnos que cursan el segundo afio de secundaria, tomando en cuenta habitos de cultura
alimentaria y sumando elementos o productos del cual ellos disfrutan mas en la etapa de la
pubertad. Se disené el examen diagnostico en base a las platicas impartidas con los dos grupos
abordando temas como, los nutrientes esenciales, alimentacion saludable, técnicas de coccion.
Estas 3 platicas sirvié de antecedentes para acercarnos mas a los alumnos y de esta manera
conocer un poco mas acerca de sus gustos y preferencias por la comida. Estas planificaciones
se llevaron a cabo en el mes de septiembre 2023, el dltimo dia del mes se realiz6 la degustacion
gastronomica previamente preparados para ellos por cuestiones de tiempo en sus horarios
escolares, con la intenciéon de que al probar los alimentos pudieran percatarse que podemos
encontrar sabores y oleres agradables en los alimentos utilizando técnicas de cocciéon donde no

se involucren tanto el uso de productos procesados.

Dentro de la informacién obtenida se deduce que hay alumnos que no llevan a cabo las 3
comidas diarias alterando asi el orden alimenticio lo cual conlleva a un déficit en su
alimentacion, falta de rendimiento escolar, la mayor parte del alumnado basa su alimentacién
en cereales, tubérculos algunas proteinas, pero dejan de lado las verduras y hortalizas,
favoreciendo el consumo de snacks y alimentos de bajo valor nutrimental. Es por eso por lo

que este material enriquece el conocimiento de consumir los alimentos con sugerencias de
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alimentacion saludable e incluso el recetario para tener platillos variados y no repetitivos de
esta manera transformar las buenas practicas alimentarias en habitos que ayuden a la formacion
fisioloégica del adolescente. El propésito del recetario y propuesta de mend es abrir un
panorama general, para que siempre tengan en cuenta la importancia de la alimentacién cuando
estan en crecimiento y desarrollo que tengan siempre presente que ningin alimento es mas
importante que otro, si no que todos ayudan a tener una formacioén 6ptima en el organismo.

Debemos aprender a tener una alimentacion variada, equilibrada, inocua y suficiente.

Los resultados del diagnéstico 1 arrojan la siguiente informacién, informaciéon obtenida de los

alumnos de segundo grado de la Secundaria Ignacio Ramirez Calzada.

Resultados del diagnéstico I
1.- ¢Tienes conocimiento sobre la alimentacién saludable?

100%

80%

60%

40%

20%

0%
Conocimiento sobre la alimentacion saludable

H Conozcen deltema M Conozcen poco B Desconozcen el tema

Figura 9. Resultados de conocimiento sobre la alimentacion
saludable. (Sanchez, 2023)

De los 70 alumnos que conforman los grupos B y C, demuestran conocimientos basicos sobre
el tema de alimentacion saludable, como se expresa en la grafica, mas del 15 % de los alumnos

tiene informacion sobre la alimentacion saludable.
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2.- ¢Consideras que eliges alimentos saludables en tu vida diaria?

100%
90%
80%
70%
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40%
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20%
10%

0%

B Moderadamente
H No

mSi

Eleccion de los alimentos

Figura 10. Resultados sobre Ia eleccion de los alimentos. (Sanchez,
2023)

En este primer examen diagnostico las respuestas fueron muy vagas, porque no tenfan claro
cuales son los alimentos saludables, sin embargo, durante las platicas y talleres fueron
adquiriendo conocimientos para poder deducir que es saludable y que no, en la grafica vemos

que la mayor parte tiene un consumo moderado.

3.- ¢Qué beneficios consideras que intervienen al momento de cambiar los habitos
alimenticios?

100%
80%
60%
40%
20%

0%

Conocimientos de los cambios fisiologicos

H Crecicmiento y desarrollo de las funciones fisiologicas
H Tener buena salud

W Desconozco

Figura 11. Resultados de los beneficios alimentarios. (Sanchez, 2023)

Hablando en términos generales alimentarse bien es significado de buena salud, lo cual

conlleva al correcto crecimiento y desarrollo del cuerpo humano. Sin embargo, las respuestas
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obtenidas fue el descanso, también forma parte de la salud, la idea es tener claro que al cambiar

de habitos alimenticios favorecemos a las funciones fisiologicas del cuerpo.

4.- ;:Conque frecuencia consumes verduras y hortalizas?

100%
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10%

0%

® Nunca
M Casi nunca
M Casi siempre

W Siempre

Consumo de verduras y hortalizas

Figura 12. Resultados del consumo de verduras y hortalizas en jovenes
adolescentes. (Sanchez, 2023)

La mayor parte de los alumnos consumen el grupo de alimentos, verduras y hortalizas aun si
durante los talleres se les ensefio nuevas formas de preparaciéon y coccién, para que tengan
nuevas ideas de preparar y consumir los alimentos. Al 5 % que casi nunca consume este grupo

de alimentos se les oriento y enseflo a cerca de sus beneficios.

5.- ¢Conque frecuencia consumes alimentos de origen animal, aves, res, etc.?

100%
90%
80%
70%
60% M 1 a2 veces por semana
50%
W De 4 a 5 veces por semana
40%
30% M Todos los dias
20%

10%
0%

Consumo de alimentos de origen animal

Figura 13. Resultados del consumo de proteinas. (Sanchez, 2023)
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La grafica expresa el consumo de alimentos de origen animal por parte de los alumnos, tienen
conocimiento basico sobre las proteinas, por eso se les hizo la recomendacién de consumir las
proteinas mas puras, dejando en claro que su consumo es importante ya que ningin alimento

es mas importante que otro, si no que todo se debe consumir de forma moderada.

0.- ¢Cuantas veces a la semana consumes alimentos procesados como, refrescos, frituras,
snacks etc.?

100%
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80%
70%
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50%
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0%

H Solo los fines de semana
W 2 a 3 veces por semana

H Todos los dias

Consumo de productos procesados

Figura 14. Resultados del consumo de productos procesados. (Sanchez, 2023)

Los resultados arrojados en la grafica expresan que todos los alumnos consumen alimentos
procesados, no hay un consumo moderado en estos productos por lo que la orientacién hacia

estos alimentos fue amplia durante los talleres.

7.- ¢En tu dieta diaria incluyes lacteos, frutas, verduras, carnes, quesos, hortalizas, cereales,

frutos secos?

8.- ¢Traes desayuno a la escuela?
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0%
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m3
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7.-Grupo de alimentos 8.-Desayuno escolar
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Figura 15. Resultados del consumo de alimentos que proveen los
nutrientes esenciales. (Sanchez, 2023)

En la pregunta numero 7 se observa que la gran mayorfa de los alumnos consume todos los

grupos de los alimentos que se encuentran dentro del plato del bien comer.

En la pregunta 8 se observan resultados preocupantes ya que mas del 16 % de los alumnos no

lleva desayuno a la escuela, su primer alimento inicia alrededor de las 2 de la tarde.

9.- ¢Consideras que tu alimento es equilibrado y balanceado?

10.- ¢Estas interesado en nuevas formas para preparar tus alimentos?

100%
80%

60%
H No

40% S

20%

0%
9.-¢Es equilibrado y balanceado? 10.-¢Demuestra interes?

Figura 16. Resultados de interés sobre modificacion en Ia
alimentacion. (Sanchez, 2023)

En la figura 16 la grafica indica que solo el 5 % de los alumnos que lleva almuerzo a la escuela
o desayuna en casa considera su alimento completo, el 7 % solo se basa en una fruta, pan o
leche. I.a mayorfa de los alumnos esta interesada en nuevas técnicas y formas de preparar sus

alimentos. Asi que se implementé un taller y recetario para tener platillos variados.

11.- ¢Cual es la cantidad de agua con la que te hidratas diariamente?
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60%
40%
20%

0%

Categoria 1

B 1 Litro M2 Litros ™3 Litros
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Figura 17. Resultados sobre el consumo de agua.
(Sanchez, 2023)

La mayorfa de los alumnos respondié que el consumo de agua diaria radica de 2 a 3 litros, lo
cual es completamente cierto ya que durante las platicas impartidas se pudo observar que la

mayoria de los estudiantes cargar con su bote de agua.

En la tercera semana de septiembre se realiz6 la degustacién gastronémica y examen
diagnéstico final, para tener una valoraciéon del conocimiento que los alumnos adquirieron
durante las platicas, talleres que se les brindo durante el mes, saber si impacto de alguna
manera en su razonamiento, forma de pensar, asi llevar un estilo de vida mas amena, saludable
y moderar el consumo de alimentos que no favorecen a la salud. A continuacion, se expresa en
las siguientes graficas los resultados del diagnéstico final y las aceptaciones que se tubo con las
cuatro degustaciones que se realizaron, se presentaron productos como muffins de platano y

avena, ensalada de verduras, crudites de vegetales y saindwich de pollo.
Resultados del diagnéstico I1

1.- ¢Cual de las 4 degustaciones gastronémicas te gusto mas?

100%

80%

H Sandwich
60%
® Muffin

40% H Ensalda

20% B Crudites

0%

Porcentaje de preferencia

Figura 18. Resultados del platillo con mayor aceptacion en Ia secundaria
Ignacio Ramirez Calzada. (Sanchez, 2023)

Representacion grafica de los niveles de aceptacion de los productos en la secundaria Ignacio

Ramirez Calzada.

2.- ¢Cual de las 4 degustaciones gastronémicas de gusto menos?
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W Sandwich
B Muffin
H Ensalada

M Crudites

Figura 19. Resultados del platillo con menor aceptacion. (Sanchez, 2023)

Representacion grafica de los productos en escala de mayor y menor agrado del consumidor.

3.- ¢Consideras que los platillos degustados son nutritivos para ti?

4.- Tomando en cuenta los talleres sobre la alimentacion saludable ¢Consideras que en los

100%
98%
96%
94%
92%
90%
88%

86%

platillos se incluyen los 6 nutrientes esenciales?

H No

M Si

éSon nutritivos? ¢Contienen los nutrientes esenciales?

Figura 20. Resultado del conocimiento de platillos degustados.
(Sanchez, 2023)

En esta representacion se observa como los alumnos saben identificar entre alimentos

saludables, alimentos que aportan valores nutricionales en su beneficio, por otro lado, la

mayorfa tiene claro que todos los grupos de alimentos aportan valores nutricionales a su

organismo.
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5.- Los talleres impartidos y platicas sobre la alimentacion saludable ¢Influy6 de alguna manera

en la forma de alimentarte?

100%
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20%

0%
Impacto

mSi ®mNo

Figura 21. Resultados del impacto de platicas impartidos durante los
talleres. (Sanchez, 2023)

Durante el mes de septiembre se llevo a cabo las platicas y talleres con respecto al tema de
investigacioén, esta grafica corresponde también al grado de aportaciéon que los alumnos

tuvieron durante las platicas impartidas.

0.- ¢Estas Dispuesto a cambiar de habitos alimenticios incluyendo todos los grupos de los

alimentos encontrados dentro del plato del bien comer?
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m Tal vez
H No
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Aceptacion

Figura 22. Resultados sobre la aceptacion de platillos con los nutrientes
esenciales. (Sanchez, 2023)
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Mas del 50 % de los alumnos entre los dos grupos mostraron interés sobre el tema de la
alimentacion, mostrandose asombrados de todos los beneficios que se obtienen al llevar una

vida saludable.

7.- Para llevar una vida saludable es evidente que la alimentacién juega un papel importante,
para ellos es importante hacer ejercicio, mantener un buen ritmo de suefio y descanso ¢Estas

dispuesto a implementar eso en tu vida?

100%
95%
90%

85%

80%

Porcentaje de aceptacion

mSi mNo

Figura 23. Resultados sobre las pliticas de salud y alimentacion. (Sanchez, 2023)

Para llevar una vida saludable es necesario dormir y descansar lo suficiente, tomando este tema
con los alumnos el 27 % de ellos entendieron la importancia del buen descanso, tratando de

mejorar sus habitos alimenticios de la mano con el descanso.
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8.- ¢Consideras que el tema de investigacion, alimentacion saludable durante la adolescencia

causo algun impacto en ti?
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B Probablemente
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Impacto

Figura 24. Resultado sobre la aceptacion del tema de investigacion.
(Sanchez, 2023)

Mayoria de los estudiantes que representa el 18 % de los alumnos se interesaron por el tema de
investigacién, mostrando interés en todo momento, preguntando y argumentando, de esta
manera se pudo resolver dudas y frustraciones en los alumnos recalcando la importancia de la
alimentacién y el desayuno en ellos, para que sus funciones cognitivas funcionen mejor durante

las horas de clases.
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DEGUSTACION GASTRONOMICA.

Para culminar esta experiencia denominada consumo de alimentos saludables en la Secundaria
Ignacio Ramirez Calzada, se llevé a cabo la degustacién gastrondmica, que bien expresa los
resultados en las graficas anteriores. Se inicio dicho taller retroalimentado temas de relevancia
vistos durante el periodo de investigaciéon dentro de la institucion., donde los alumnos
pudieron despejar dudas en cuento a la preparacion de los alimentos. A continuacion, se
anexan las siguientes imagenes dando un orden cronolégico en la degustacion. En la siguiente
imagen puede observarse el montaje de la mesa para lograr la atencién del alumno, compuesta
con 4 variedades de alimentos. Ensalada de vegetales, Sandwich de pollo, crudites de vegetales

y muffin de platano.

\\ : \
Figura 25. Degustacion gastronémica. (Sanchez, 2023)

La degustacion inicio con la ensalada de vegetales, compuesta en su mayoria de vegetales
crudos, semillas ricas en grasas naturales y camarones como sugerencia de proteina, la siguiente
prueba fue el sandwich de pollo, el cual tubo bajo indice de aceptacién, después los crudites.
La idea era ensefiar un tipo de colaciéon facil y rapido tuvo mucha aceptacién por parte del
alumnado, finalmente el muffin de platano y avena cabe mencionar que este producto fue el
que mes agrado tubo con los alumnos de la Secundaria Ignacio Ramirez Calzada. En la
siguiente imagen podemos observar la retroalimentacion que se llevé a cabo con alumnos de

segundo grado grupo By C.
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Figura 26. Retroalimentacion de temas. (Sanchez,
2023)

La degustacion se llevo acabo con 70 alumnos, incluyendo al director, sub director de la
institucion. También asistieron los docentes que tenfan clases con los alumnos a la hora que se
realiz6 la degustacion gastrondmica. Finalmente se entrego el recetario con el sub director de la
instituciéon para dar a conocer su contenido en los honores a la bandera que acostumbra
realizarse en la institucion, con la finalidad de que el recetario tenga mas alcanse y no solo se
quede con alumnos de seguno grado. De esta manera se entregd un recetario fisico y digital

con fines de aprovechamiento que se puedan alcanzar en la secundaria Ignacio Ramirez

Calzada.

Figura 27. Entrega del recetario al director de Ia
secundaria. (Sanchez, 2023)
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G Fiee o b
AT

~educacion  alimentaria saludable 2 temprana edad. Es

INTRODUCCION

La alimentacion saludable es un tema que hoy en dia se
escucha de manera muy recurrente, debido al impacto que

se ha tenido con la rapida urbanizaciéon los habitos .

alimenticios del ser humado ha cambiado de manera raplda“w’_‘
Existen diversos problemas cuando hablamos a cerca de la
alimentacion, como trastornos ahmentlaos dcsnutr1c1on
sobrepeso i obe31dad condxcspnes que son muy comunes " -
de encontrar en diferentes instituciones. Se sabe que la fase |/
de la adolescencia es la etapa de crecimiento y desarrollo
del adolescente, por eso no se les debe cohibir o escatimar -
en su alimentacion puesto que el cuerpo aprovecha cada =

uno de los nutrientes en beneficios al organismo. Sln S
embargo, hay que crear conciencia,_en los adolescentes, 7 SEne
sobre el impacto que puede llegar a_tener una mala

alimentacion y dar a conocer los beneficios de una

necesario tomar la- reférencia del plato del blcn comer -
como directrices en las guias ‘ahmentanas se sabe que las
personas que consumen alimentos saludables gozgn,dg T
buena “salud.” El- propésito del - recetatio es abrir un
panorama hacia nuevas - experiencias y formas - de =

alimentacion.
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OBJETIVOS

1.- Promover la alimentacion saludable ]
2.- Orientar a los adolescentes sobre la alimentacion saludable. %
3.- Aprender nuevas técnicas para preparar los alimentos

4.- Abrir un nuevo panorama sobre la alimentacion.
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TECNICA DE LLAVADO DE MANOS

AGUA PARA HUMEDER Y ENJUAGAR

} -
1- Verificar que la roa no interfiera en el lavado de manos. \: ;

2- Lavar las manos coh jabdn antibacterial, enhjabonar 4
ambas manos hasta los codos, siempre con la posicién hacia \,,
arriba. i

N\ - JABON PARA LAVAR Y DESINFECTAR
' 1“9
; e 3.- Con ayuda de un cepillo lavar bien las ufias, dedos.
—-«.ﬂw Palmas y dorso de manera circular, en los brazos en
forma de barrido sin repetir el mismo lugar.

4.- Enjuagar de los dedos hacia los costados

PAPEL PARA SECAR

5.- Tener a la mano papel para secar,
primero las manos y después los
antebrazos en pequeias palmaditas no
tallando los brazos.

——" GEL SANITIZANTE PARA DESINFECTAR

G 6- Con el mismo papel oprimir el gel para
> desinfectar. tirar el papel al bote de basura y
esparcir el gel en las manos dejar secar al
aire sin hacer movimientos bruscos (Cristal,
pag.6.2018).
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¢QUE ES EL TERMINO COCCION EN LA COCINA
PROFECIONAL?

En términos de cocina profesional la coccic:)n‘ se refiere al proceso de
transformar los alimentos cambiando asi sus caracteristicas organolépticas,
color, olor, sabor, textura. Cuando los alimentos se someten a este proceso,
tienden a hacer mas apetitosos a la vista, cocinando convertimos los
alimentos en ser mas digeribles e incluso eliminar posibles microorganismos
cuando estan crudos. A continuacion, se presentan los siguientes métodos

de coccion que fueron seleccionados en base al estudio realizado.

TIPOS DE COCCION DE LOS ALIMENTOS
ASADO

Esta técnica es muy utilizada hoy dia las proteinas son una buena opcién
para cocinar con este método ya que podemos lograr cocciones cotrectas si
la necesidad de utilizar excedentes de materia grasa, si no que con la misma
grasa de origen animal podemos conservar y concentrar los sabores de las
proteinas sin llegar a perder los sabores de Mcarne de vemos de evitar
comer alimentos fritos y privilegiat el consumo de alimentos sados, también
existen diversas verduras que se pueden comer asadas conservando los

r,xutnentes y sabores del producto

q

SALTEADO

Consiste en cocinar los alimentos atilizando un medlo graso cabe
mencionar que la cantidad de grasa es nulaysolo lo usamos para dar méjor
textura a los alimentos, brillo y hacerlos mas comestibles para esto el sartén
debe estar muy cliente y la cocc1on no debe exceder mas alla de los 7
mmutos La verduras y hortahzas son ideales” para este tipo de cocc1on que
son alimentos que podemos consumir en crudo. No es recornendable en -
protemas ya que existen ciertos rlesgos ‘para ello utilizaremos otras téenicas

de coccion. !
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Yo E 1

TEMPERATURAS DE
COCCION DE LAS

PROTEINAS

PECHUGA DE POLLO

INTERNA MIN.

*C

TOMAR LA

TEMPERATURA POR

15 SEGUNDOS

CORTES TERMINO ROJO

15 SEGUNDOS

15 SEGUNDOS

15 SEGUNDOS

60

CHULETA
COSTILLAS

ASADO-ROSTIZADO 63°C 145°F

FILETE DE PESCADO 63°C 145°F

PESCADOS Y mc‘gg"nsg 63°C 145°F

MARISCOS [~ MEJAS Y MEJILLONES 63°C 145°F

PULPO Y CALAMARES 63°C 145°F

~ las proteinas. (Eleuterio, 2023)

~ Figura 29. Temperaturas de coccion de -




JiEr

Ingredientes:

. Zanahona 1 B i i :

’ Procedlmlento

4.- Agregar 2 pizcas de sal pOx cada huevo y mezclar bien, colocar la

mezcla en un sartén caliente y formar la fortilla, cocinat por ambos lados. -

~queso de cabra y enrollar en forma de cilindro. - et a3
- 5.- Acompanar ¢l omelette con ensalada de ho;as ‘de lechuga sangt\ia

. zanahoria rallada tostar el pan y servir.

OMELETTE DE
ESPINACAS

PORCIONES: 1

TEMPERATURA DE SERVICIO: CALIENT

e Huevos 2 pzs.

» Hspinacas 1 rollo.

e Cebolla blanca 1/4.

e Ajo 1 diente.

e Pan de fibra 1 pza.

e Aceite de oliva 20 ml.

e Queso de cabra 30 gr

e Epazote 1 rama
 Lechuga sangria 3 hojas

1.- Lavar'y desinfectar los vegetales y hortalizasA

2.- Cortar finamente la cebolla y ¢l ajo y reservar. -
3.- Colocar la sartén en el fuego y agregar 10 ml de aceite, cuando el
sartén este caliente acitronar | la cebolla y el ajo, agregar la espinaca'

cocinar por 5 m y rectificar la sazon. Reservar la preparacion

5.- Poner dentro de la tortllla de huevo el salteado de espmaca agregar
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ENSALADA CESAR

PORCIONES: 2
TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTQO
TEMPERATURA DE SERVICIO: AMBIEN

Ingredientes:
¢ Pechuga de pollo asada 250 gr

e Lechuga orejona 1 pza.

* Jitomate 1 pza.

Pepino 1 pza.

Queso Panela 150 gr

Crotones 100 gr
Réabanos 100 gr.

Procedirn i._e'!‘,?,Qi

v

'7;-,.. 1.- Lavar muy bien las hojas de lechuga ‘uno pot uno, lavar los Veéetales
- 2.- Sazonar la pechuga de pollo con sal y plmlenta sellarla en sartén blen
caliente, cuando este correctamente cocido retirar del sartén y reservar.
3.- Pelar el pepmo partlr por la mitad en forma vertical y retirar las sermllas,
3 cortar medias lunas de pepino aproximadamente de medio cm y reservar. |
4 cortar los jitomates y. ribano repltlendo €l mismo proceso del pepmo
\deben ser medias lunas y reservar. 2
45 Cortar el queso panela en pequefios cubos umformes
6 Cuando el pollo este frio cortar en cubos mezdar muy blen todos los \
b mgredlentes y' servir. Si no -es’ suﬁc1ente con los crotones. es vilido

Consumlrlo con tostadas hotneadas. RE

.

by
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ENSALADA DE
FRUTOS ROJOS CON
POLLO

PORCIONES: 1
TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
TEMPERATURA DE SERVICIO: FRESCA

Ingredientes:

e Espinacas 150 gr

e Frambuesas 30 gr.

* Fresas 30 gr.

e Zarzamoras 30 gr.

¢ Blueberry 3o gr.

e Uvas deshidratadas 20 gr.

* Coco deshidratado 20 gr

e Almendpras fileteadas 20 gr.

e Nueces troceadas 30 gr.

e Pollo ZOOgr ST

e ‘Aderezo mlel y mostaza al gusto

~* Queso feta 50 gr.
Procedimiento:

- 1.- Sazonar la pechuga y sellar en sartén caliente. 32
2. Realizar una mezcla con todos los frutos secos y reservar.
3 colocar en un plato hondo las hojas de lechuga y todos los frutos ro]os
4 agregar la mezcla de los frutos secos y un pufado de queso feta.-
5.- Cortar ¢l pollo en tiras y colocar sobre la cnsalada. - : ‘.
sj-,’6 Agregat el aderezo de miel y1 mostaza para dar sabor a todas las ho]as de

espmaca fresca.

,(_:. 3

| R N

e
LY
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SOPA DE VEGETALE

TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
TEMPERATURA DE SERVICIO: CALIENTE

Ingredientes:

Procedimiento:

1.- Lavar y. desmfectar los vegetales. .
2.- Hacer un fondo con la cascara de la zanahotia, ajo, cebolla, hoja de laurel
una ho]a de apio. (consiste en colocar los insumos mencionados en agua, de)ari :

- cocinar 2 fuego lento solo hasta que todos los ingredientes suelten todo sus

~aromas y sabores). =

3 Cortat, el chayote la zanahorlzf y la papas en cubltos de 1 cm x 1em ¥

&eservar =% v

it
[+

Y POLLO

PORCIONES: 4

Zanahoria 1 pza.

Papa blanca 1 pza.

Chayote 1 pza.

Poro 1/2 pza.

Cebolla blanca 60 gr.

Ajo 1 diente

Hoja de laurel 2 pzs. Epazote 1 rama.
Sal y pimienta c/s

Pollo deshebrado 300 g.

Queso panel&en cubos 200 gr;

v,
94
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TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS

Ingredientes:

5 Wy ©
R -4

.5 .-
g
%
&

: 4

1.- Lavar, enjuagar y desinfectar los vegetales

4.- Pelar la pifia, retirar el corazén Ly cortar en bastones. Reservar »épgrt'e.

_bastones para tener una igualdad® dentro del baso o rec1p1ente

o
T

CRUDITES DE
VEGETALES

PORCIONES: 10

TEMPERATURA DE SERVICIO: FRIOS

e Pepino 1 pza.

e Jicama 1 pza.

e Pina 1 pza.

e Zanahoria 3 pzs.

e Salsa chamoy 100 ml.

e Limon 1 pza.

Procedimiento:

v

2.- Pelar dos Vegetales y cortar en bastones de 2x2 cm de grosor y 10 cm ;
de largo R ' =2
3.- Pelar la jicama y repetlr el mismo proceso pas tener la misma
similitad en los bastones & : ity e

5 5

5.- Colocar la salsa de su preferenc1a en el fondo de un recipiente

|
céncavo - X

6.- colocar los bastones dentro del rec1plente cuidar que lleven todos los

h Ex
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PASTA CON POLLO,
BROCOLI EN SALSA
BLANCA

PORCIONES: 2
TIEMPO DE COCCION: 60 MINUTOS
TEMPERATURA SERVICIO: TIBIO

Ingredientes:

Fusilli de colores 250 gr.
Pechuga de pollo 250 gr.
Broéceoli 250 gt.

Crema acida 100 gr.

Yema de huevo 1 pza.

e Queso parmesano 50 gr.
e Tocino sin grasa 100 gr.
e sal y pimienta c/s.

Procedlmlent0°

1 Lavar y desinfectar las verduras
. 2- En una cacerola con suﬁc1ente agua cocet los fusilli hasta de]arles al - %
dente. . , : :
3.- Cortar la pechuga de pollo en cubos y salplmentar
4.- Cortar el brécoli en corte somité de tamafio de un bocado.
; .5 En un sartén frefr en su misma grasa el tocino hasta dorar, rétlrar e
‘.6 Incorporar el brocoli hasta que este obtenga un color verde i 1nteqso
/77 Incorporar la pasta coc1da y mezclar. = :
i :8.- En un' recipiente realizar una leason con Ia yema de huevo y la crema
*ac1da rehogar a la preparacion anterior y cocinar.

,9 -Servir en un plato hondo con el queso parmesano }Ftocmo tostad%' B,
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HAMBURGUESA DE
PORTOBELLO ‘

PORCIONES: 2
TIEMPO DE COCCION: 60 MINUTOS
TEMPERATURA DE SERVICIO: CALIENTE

Ingredientes:

e Pan de hamburguesa integral 2 pzs
e Portobello mediano 2 pzs. S
Miel 50 ml.

e Mostaza dijon 50 ml.
Cebolla 10 gr.

Jitomate 30 gr.

Lechuga romana 2 hojas.
e Aguacate 50 gr.
Platano macho verde.

Aceite de glrasol L in
e Sal y plmlenta '

Procedimiento:

1.- Lavar y desinfectar las verduras y hortahzas
- 2.-En un rec1p1ente marinar el portobello con la miel y la mostaza. :
a3 En un plato que se pueda utilizar en-el horno de microondas des‘hldratar %
* rebanadas de platano delgadas, rociadas de- aceite en aerosol y- (_:ocmax de e
. lapsos cortos de tiempo para su rne]or tueste. = »
"4 Sellar €l portobello en ambas partes hasta el gusto personal.
- 4-Dar estructura a la hamburguesa y si es necesario adiciondr con mas de los
:?v aderezos propuestos, acompanar con los chips de platano i
: Ry

St

s
s
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LASAGNA DE
VEGETALES

PORCIONES: 4
TIEMPO DE PREPARACION: 1 H 20 MINUTO
TEMPERATURA DE SERVICIO: CALIENTE

Ingredientes:
Pasta 6 pzs.

Calabaza 1 pza. Zanahoria 1 pza.

* Pimiento verde y rojo 1 pza.

Pechuga de pollo deshebrada 300 gr.
Salsa pomodoro 250 ml. Salsa bechamel 250 ml.
Queso rallado 200 gr.

» Hsparragos 8 pzs.

Sal y pimienta c/s.
Procedimiento:

_t.- En una cacerola poner agua a herv1r cuando este ebuﬂendo c@gmar las 6
+ laminas de pasta, dejarlo en punto al dente Cuando este coc1d0freservar con §
“un poco de aceite de oliva para evitar que se peguen : »
2.- Lavar y desmfectar bien los vegetales. Cortarlos en ]uhanas a excepcmn de 4
los esparragos : e SN S
. 3.- deshebrar el pollo, rallar el queso monterrey y reservar. Hacer una rnezcl
_con los 2 tipos de salsa y colocar sobte la %ase =4
" 4.- Colocar 2 laminas de pasta cocida en el refractario, despues agregar la 3

Qmezcla de los Vegetales en )uhanas agregar 75 ml de salsa bechamel 75 ml de‘*

“salsa pomodoro agregar 100 gr de queso T e e )
% 6 Cuando se llegue a la parte, final, solamente agregar el resto de la salsa ¥
,agregar el queso rallado para tener una supetficie de cocc1on umformg ,.,Cubnr
. con papel aluminio para evitar que se reseque hornear a 180° S5 _;”_l
Jmnutos r i : '
7 Cortar porciones en 4 partes, acompafar con los espigea
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ALAMBRE DE POLLO{

TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
TEMPERATURA DE SERVICIO: CALIENTE

Ingredientes:

¢ SalypimientaC/s ., = .4
: —ProcedlmlentO' ,

. que pierda sus jugos, cuando este cocmada retirar del fuego y cortar Ch

fa;ltas e

Yo g

& B
e
S
¥
&

r
,..’

L

Y VEGETALES

PORCIONES: 3

e Pechuga de pollo 400 gr.

e Pimiento rojo, verde, amarillo 1 pza.
e Zanahoria 1 pza.

¢ Calabaza italiana 1 pza.

e Chayote 1 pza.

* Broécoli 1/2 pza.

e Aceite de oliva 30 ml

e Cebolla blanca 150 gr

e Chile serrano (opcional) 1 pza.

1.- Sazonar el po]lo con sal y pimienta, reservar. Cortar la p1eza de
brocoh en somité y el resto de los vegetales en ]uhanas Reservar.

2.- Sellar el pollo por ambos lados en la sartén muy caliente para evitar-

3.- Colocar el aceite en la sartén, esperar a que este caliente y agregar de
golpe todos los vegetales, probar que no estén duros, verificar la coccion:

v agregar el pollo.
4.- Rectificar la sazon del platlllo y servif.
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" 1-Enuna cacerola poner agua y sal a hervir,
“4.- Asegurarsc de que el « espaguetl quede al dente para no sobre cocinat la

, 6 Calentar la salsa con un poco de mantequllla agregar una porc1on de. :

’7 Servir con el queso: rallado, pechuga de pollo Y el pan tostado

by

ESPAGUETI
POMODORO

PORCIONES: 3
TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS |
TEMPERATURA DE SERVICIO: CALIENTE ¥ &

Ingredientes:
e Espagueti 250 gr.

Pechuga de pollo 200 gr.
Mantequilla 20 gr.
Salsa pomodoro 200 ml.

e Queso parmesano 50 gr

Pan de fibra 1 pza.

Sal y pimienta c/s.

Procedimiento:

2. Cuando haya alcanzado el punto de ebulhc1on agregar el espagueti.
3.- Sazonar la pechuga de pollo con sal plrmenta y sellar muy blen en

fajitas o pechuga entera.
pasta .
5 Cuando la pasta esté hsta ret1rar del fuego sacar de agua y escuxrlr

agregar un poco de aceite de ohva, para evitar que se pegue

espaguett y rectificar la sazén.
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SALMON CON
VEGETALES
SALTEADOS

PORCIONES: 1
TIEMPO DE PREPRACION: 40 MINUTOS
TEMPERATURA DE SERVICIO: CALIENTE

Ingredientes:
e Salmon 250 gr.

e Zanahoria 1 pza.

e Chayote 1 pza.

¢ Calabaza italiana 1 pza.

e HEsparragos 2 pzs.

e Arroz blanco 100 gr

e Manrequilla ¢/s

e Limon c¢/s

* Sal con ajo y pimienta c/s.

e AN o _'(

»Proc'edimiento:

1.- Lavar y desmfectar los Vegetalcs
2.- Colocar en una olla agua a hervir, mientras tanto cortar los vegetales en
 bastones.a excepcién de los esparragos XIS
..t 3.- Cuando el agua esté a punto de ebullicion blanquear los Vegetales.
* durante 45 segundos y retirar ensegulda ‘ :
4.- Sazonar el Salmon con sal, pimienta y el jugo de un limén, cocinar en
sartén caliente con un poco de mantequilla, cuando este sellado por ambos-
: lados ba]ar la temperatura del fuego para tener una coccion uniforme. =
k 5 En la misma grasa del Salmon saltear los vegetales prevmrnente
precoc1dos rectificar la sazon y servir con una compota dc arroz. b@nco‘ v

K vegetale§ salteados.
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PECHUGA DE POLLO

TEMPERATURA DE SERVICIO: CALIENTE

: correctamente remezclados ' : e

”‘?

" evitar que se plerdan los jugos de la carne. Cocinar bien por ambos’ lados. -

L agregar el pan de fibra, s opcional tostarlo o consumitlo de manera nafu

A LA PLANCHA

PORCIONES: 2
TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS

Ingredientes:

e Pechuga de pollo 500 gr.
* Queso panela 250 gr.

* Nopales 4 pzs.

e Jitomate 1 pza.

Pan de fibra 2 pzs.
Aceite de oliva 200 ml.

Perejil 8 ramas

e Cebollin 3 ramas.

Cajun 50 gr.

Sal y_pimieqtg. c/ S50 s i

Procedlmlento

1.- Elaborar una rnarmada con el aceite, pimienta, sal cajun, pere]ﬂ

cebollin, colocar todo en la hcuadora hasta que todos los 1ngredlentes estén £

2 De]ar marinar la pechuga de pollo ‘mientras tanto asar rebanadas de &
tomate, rebanadas de queso panela y el nopal. » :
. 3.- Cuando las guarniciones estén en la consistencia deseadas retirar del . §
 fuego y reservar. - =

&4 ponet la pechuga prev1amente marinada sobre el sarten caliente para

£ 5 Servir acompafiado del nopal, queso panela y las rebanadas de gt m_te "
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ESPAGUETI DE
CALABACIN

PORCIONES: 2
TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS .
TEMPERATURA DE SERVICIO: CALIENTE

Ingredientes:

Calabaza italiana 4 pzs.
Salsa pomodoro 250 ml.

* Queso parmesano 100 gr.

e Camarones 8 10 pzs.

Hojuelas de chile seco ¢/s.

Mantequilla 20 gr.

Sal y pimienta c/s.

Procedimiento:

Ty e - &t :‘;T

1.- Lavaf y desinfectar el calabacin,

2.- Cortar los cuatro calabacmes con ayuda de una mandohna dando
forma de espagueti. : :

3.- saltear con un poco de mantequilla y agregar la salsa pomodoro. *

4.- Lavar y limpiar bien los camarones 'y sazonatlos, ponetlos a coccion
sin la cascara o con cascara si es de su preferencia. 3

- 5. rectificar la coccién de la - pasta de’ ‘calabacin y servir en un plato

hondo, agregar el queso parrnesano y los camarones.

)
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TEMPERATURA DE SERVICIO: CALIENTE O F

¢ 1.- Lavar y desinfectar los vegetales y las ramas de‘albahgca.

2.- Poner agua en un coludo, cuando este en punto de ebullicién escalfar los

- 4.- Cortar finamente la- cebolla ¥ cl ajo, acitronar con un poco. de, aceite,
. seguidamente agregat los tomates cortados hasta que suelten los j Jugos.

5.- cuando suelte los jugos agregat el pure.de tomate y sazonar, al prirner
~fhefv6r agregar los 60 mililitros de vino tinto, dejar évaporar
'.6 Cortar la albaca en chiffonade y agregarselo a la salsa ]un'to con el

SALSA POMODORO

RENDIMIENTO: 0.700 MILILITROS
TIEMPO DE PREPARACION: 50 MINUTOS

Ingredientes:

Jitomate saladet 600 gr.
Cebolla blanca 1/2 pza.
Ajo 1 diente.

Hojas de laurel 2 pzs.

Orégano 1 pizca.
Pure de tomate 150 ml.
Albahaca 2 ramas.

Sal y pimienta.

Procedimiento: .

v

jitomates durante 40 segundos.o hasta que se comiencen a pelat. .

3.- Pelar los jitomates y cortar en petitbrunoise evitando las semillas. -

ot

orega,no y laurel. s

De)ar hervir durante 5 minutos y retirar del fuego.
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SALSA PESTO

PORCIONES: 300 GR
TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
TEMPERATURA DE SERVICIO: FRIO

Ingredientes:

Hojas de albahaca fresca 200 gr.
Aceite de oliva 150 ml.

Aja 1 diente.

Cacahuates naturales 50 gr.

e Queso cotija 6o gr.

Sal y pimienta c/s.

Procedimiento: .

1.- Lavar y desinfectar bien los royos de albahaca. ,
2.- Desho]ar una por una las hojas de la albahaca si que vaya ningin allo:
3.- Asar los cacahuates en sartén caliente hasta que suelten los aceites. ;
4.- Llevar a la hcuadora todos los ingredientes, hasta obtener una pasta
hgeramente espesa. T

5.- Rectificar la sazén, una vez que esté'li§fo se puede utilizar en diversas
pteparaciones, para ensalada, pollo entre otras proteinas. S

"
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PASTEL DE
BLUEBERRY

PORCIONES: 3
TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
TEMPERATURA DE SERVICIO: FRIO O TIVIO

Ingredientes:

e Harina de avena 270 gr.

* Yogurt griego 180 gr.
* Huevo 3 pzs.

e Miel de agave 50 ml. TO ppi ng

e Blueberry 100 gr. e Blueberry 100 gr.
e Polvo de hornear 1 cda. * Azucar mascabado 30 gr.
* Vainilla ¢/s. e Agua de ser necesario.

Procedimiento:

QS

~ con la migl de agave Cuando esté integrada agregar harma yogurt grlego y
esencia de vainilla.
2.- Agregar el polvo para hornear cernido para evitar impurezas. 3
3.- Mezclar muy bien todos los 1ngrechentes cuando estén perfecpamente
» unidos agregar 100 gr de blue berry es esparc1r en toda la mezcla. ;
_4.- Vaciar la mezcla en moldes ‘de silicon o directamente en capacﬂlos
r.,_hornear a 180° ¢ durante 20 minutos.- - N
S5 reahzar un topping a fuego medio con el resto de blue berry, azucar
“ mascabado y agua, dejar cocmar hasta tener consmtencm semi espesa, sacar

del fuego y dejar cnfmar : 3 & LETER
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PAY DE NUECES

PORCIONES: 3
TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
TEMPERATURA DE SERVICIO: TIBIO

Ingredientes:

e Nueces 100 gr.
e Miel de agave 50 ml.

e Huevos 3 pzs.

* Yogurt griego 40 gr.

e Harina de avena 300 gr.

* Hojuelas de avena 200 gr.

e Semilla de chia y linaza 60 gr.
¢ Leche deslactosada 100 ml

e Vainilla ¢/s.

-Procedimiento: -

e Hidratar las semillas de linaza y chia en un poco de leche
2.- Agregar todos los 1ngred1entes dentro de un tazén a excepc1on de las
nueces, y las semillas hldratadas

£ S mezclar muy bien con ayuda de un batidor globo amanera. que no
queden impurezas. 2 R E S
* 4. Cuando las semillas se les haya formado una capa de gel agregarsclo a
. la mezcla anterior e integrar-ambas partes. SIS i
5. Verter la mezcla en moldes de silicon o en capacillos.
.+ 6.- Trocear las nueces y colocar en la parte superior del pay
¥ 7 Llevar a Hornear a 180° C durane 15 minutos, verificar la coccron
o con la prueba del pahto si sale seco el pay estd listo. = e :

gt
s
2 ]
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de los huevos y teservando las frambuesas frescas.

PAY DE QUESO

PORCIONES: 3 PIEZAS

TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
TEMPERATURA DE SERVICIO: FRIO

Ingredientes:

Prdce‘di'niiehtdt:‘ '

Requeson 180 gr.

Yogurt griego 125 gr.
Leche deslactosada 70 ml.
Harina de avena 125.
Esencia de vainilla ¢/s.
Clara de huevo 90 gr.
Miel de agave 40 ml.
Polvo de hornear 1 cda.

Frambuesas 100 gr

1.- Separar las claras de las yemas de huevo,

2.- Mezclar muy bien todos los ingredientes en un tazon ommendo la yema

385 Hornear a bafio maria a 180° C dtirante 15 minutos y venﬁcar la

“coccion. ' i

4.- Cuando los pays estén listos, de)ar enfrlar ¥: servir con frambuesas

frescas en la parte superior.
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MUFFIN DE
MANZANA

PORCIONES ;
TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
TEMPERATURA DE SERVICIO: TIBIO

Ingredientes:

e Manzana 2 pzs.

e Leche de almendras 90 ml.

e Yogurt griego 90 gr. Manzana
e Huevos 3 pzs.

e Harina de avena 250 gr. Cara me' izada

* Miel de agave 50 ml. * Manzana 1 pza.

* Canela en polvo ¢/s. e Miel de agave 30 ml.

e Esencia de vainilla ¢/s. e Canela c/s.

e Polvo de hornear c/s. ¢ Jugo de limé6n 5 ml.
Procedim_jen,tg;‘ s

v

1 Agregar las 2 piezas de manzana sin corazon, leche de almendra vamllla
' yogur gtiego y miel de agave dentro de la hcuadora y licuar muy bien.

2.- Vaciar la mezcla en un tazén y agregar lo seco, hatina de avena, polvo de
hornear cernido 'y la canela molida mezclar muy bien de forma envolvente.
O Vaciaf la mezcla en moldes de silicon o directamente en capacillos. ©

‘4 Hornear durante 20 minutos a 180° ¢, hacer la prucba d el pahto si sale
seco ya esta listo, dejar enfriar el producto ‘
"5.- Elaborar cubitos con la pieza “de la mazana restante poner un sartén a
;fuego alto, agregar la miel, cuando comience a ebulhr tirar las manzanas al |
b “sartén, agregar unas gotas de limdn' y canela. ‘ : ,
6.- Servir el muffin frio o tibio y acompafiar con la m‘azana caramehzada en

fno
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Procedimiento:

~ .- Pelar los platanos y aplastarlos como si fuera un pure.

- 3.- Cernit la harina, polvo de hornear, sal canela en polvo y blcarbonato

X‘Mezcla uniformemente y agregar ‘la mezcla del pure de platano.

capac1dad : S : S : S

rf-.f6 Dar unos ligeros golpes para.tener una mezcla umforme

‘u‘

£8.- Sacar del hotno, espera que se enfrie y retirar del molde

4.- Agregar las nueces troceadas y mezclar bien.

5.- Colocar los capacﬂlos en moldves pata cupcakes y llenatlos hasta‘ Yadesa &

PLATANO

PORCIONES: 6
TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
TEMPERATURA DE SERVICIO: TIBIO

Ingredientes:
e Azucar mascabado 100 gr.
e Aceite 20 ml.
e Mantequilla 20 gr.
¢ Leche deslactosada 120 ml.

e Huevo 1 pza.

g
MUFFIN DE
M -

e Platano maduro 3 pzs.

e Harina de avena 200 gr.
* Nueces troceadas 200 gr.
e Polvo de hornear 2 cds.

e Sal 1 pizca.

2.- Mezclar el aceite, leche, mantequilla, azucar y el huevo, mezclar bien hasta

disolver el azucar con la ayuda de un batidor globo.

" 7.-Hornear a 180° C durante 25 minutos. H RN

]
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CONCLUSIONES

Con ayuda de los diversos métodos de indagacion con el cual se desarroll6 el presente trabajo
de investigaciéon, por medio de observacién, interactuando con los alumnos, realizando
platicas, llevando a cabo diagnosticos, se deduce que los alumnos de la secundaria Ignacio
Ramirez Calzada no tenfan conocimientos suficientes acerca del tema de la alimentacién en
general. Sin embargo, a lo largo de la estadia con los diferentes grupos de la institucion se
desarrollaron talleres en los cuales mostraron interés, uno de los temas que mas logro
mantener el orden y la atencién de los alumnos fue, los nutrientes esenciales, que va de la
mano haciendo sugerencias de formas en la que pueden alimentarse para mejorar la calidad de
la salud en la vida del adolescente. Existen muchos temas que estan inmersos dentro de la
instituciéon acerca de la alimentacién, llamese desnutricion, sobrepeso, obesidad, trastornos
alimenticios. En base a la observacion y gustos de los alumnos se creé un recetario con
platillos saludables, variados y suficiente, algunas propuestas que estan dentro del recetario
fueron degustados por los alumnos y profesores de segundos grados para conocer opiniones y
sugerencias para mejorar los platillos con ingredientes que en esa fase de la vida llama mas la
atencion del adolescente. El recetario esta dividido en 3 partes, la primera son platillos
completos como desayunos y comidas en la segunda encontramos las colaciones que se deben
consumir durante el dfa, se recomienda que sean 2. En la dltima parte encontramos cosas
dulces como muffins, panques etc. En el contenido del recetario siempre abra una opcién para
poder alimentarse mejor y as{ poder ayudar a los alumnos que tienen problemas de ansiedad en
comer cosas dulces ya que son recetas con bajo contenido calérico pero que aportan al
organismo los nutrientes esenciales. Como dltimo punto se entregd un recetario fisico y digital
con el director de la Secundaria el cual fue presentado durante el acto civico para conocimiento
de los alumnos de esta manera se difundi6 a través de copias o de manera digital.
Reconociendo que la frase mente sana en cuerpo sano nos invita a cuidar tanto como de la
salud del cuerpo fisico y lamente, que mejor opcién de brindar al cuerpo salud con una buena
alimentacion que sea variada, equilibrada y suficiente, tomando en cuenta las reglas para gozar
de una salud 6ptima sin dejar de lado el ejercicio fisico, el suefio y descanso 3 cosas esenciales
que el cuerpo humano necesita para las correctas funciones fisiologicas de los jévenes

adolescentes que se encuentran en fase de crecimiento y desarrollo.
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PROPUESTAS Y RECOMENDACIONES

De acuerdo con los resultados obtenidos con el tema de investigacion, Alimentacion saludable
en la fase de la adolescencia, se plantea las recomendaciones y propuestas que deberian
tomarse en cuenta en la preparacion académica de los alumnos de la Secundaria Ignacio
Ramirez Calzada. Ya que, si bien la alimentacion saludable repercute en las funciones
fisiologicas del cuerpo, también tiene un fuerte impacto en las funciones cognitivas del
estudiante, lo que permitird una mejor concentracion durante las horas de clases. Para abordar
temas de alimentacién es necesario contar con la ayuda de un profesional e incluso capacitar a

docentes para que tengan ideas que haga énfasis sobre la alimentacién de los adolescentes.

1.- Incluir a un nutridlogo para brindar informaciéon a los adolescentes acerca de su

alimentacion, orientandolos para que cuenten con la informacién necesario sobre su ingesta.

2.- llevar a cabo las platicas sobre la alimentaciéon saludable por lo menos una vez por cada

bimestre, ensefiando nuevas técnicas y formas de preparar alimentos saludables.

3.- Brindar informacién y seguimiento a los jévenes con trastornos alimenticios, inculcando en
todo momento que ningun alimento es mds importante que otro si no que todo debe
consumirse en perfecto balance y equilibrio, tomando en cuenta la referencia del plato del bien

comet.

4.- Capacitar al area de cafeterfa de la institucién, tanto en lo practico como en lo tedrico, ya

que mas del 50% de los alumnos consumen alimentos dentro de la institucion.

5.- Capacitar a los docentes de la institucién, para que tengan ideas claras y precisas sobre la
alimentacion en los adolescentes, de esta manera podran ayudar a sus alumnos a llevar un

ritmo de vida moderado en cuanto a su alimentacion se refiere.

6.- Difundir el recetario para los alumnos amanera que puedan estar inmersos dentro de los

procesos que conlleva un cambio radical en su alimentacion.
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GLOSARIO

LEASON: Es una forma de ligar las preparaciones dentro de la cocina profesional, en este
caso el proceso se realiza utilizando la yema de huevo y crema acida, cuando entrar en contacto
con el calor tiende a espesar como si se estuviera utilizando algin componente para ligar como

maicena.

SELLAR: Es un término de cocina profesional, se le conoce sellar cuando agregaos alguna
proteina a una superficie caliente permite sellar al instante para evitar que se escapen los jugos

de la carne. Ideal para que las proteinas no queden secas.

CHIFONADE: Es un corte, solo se aplica en hojas como las diversas hortalizas, lechugas,

consiste en hacer rollo a la hortaliza y cortar.

BASTONES: Es un corte que se utiliza dentro de la cocina profesional, dentro de ellos
encontramos a las papas a la francesa, que bien tiene la misma similitud de bastones. Estos

cortes lo podemos aplicar en zanahorias, calabaza, chayotes, nabo, papas etc.

DESGLASAR: Quitar los residuos del sartén con una cantidad de vino o fondo de ave, ternera
etc. Al desglasar obtenemos todos los sabores que se impregnan en el sartén, con ella se

realizan salsas etc.

CHOQUE TERMICO: Consiste en poner alimentos calientes en agua fria, practicamente es el
cambio de temperatura que se le da a las preparaciones para tener una mejor textura y color a

los alimentos. Aplica en: verduras y hortalizas.

TEMPERATURA AMBIENTE: Producto que no esta ni frio ni caliente si no que conserva

una temperatura estandar de 20° c a 25° c.
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ANEXOS



ANEXO 1

Nombre: Edad:

1.- ¢Tienes conocimiento sobre la alimentacion saludable?

2.- ¢Consideras que eliges alimentos saludables en tu vida diaria?

3.- ¢Qué beneficios consideras que intervienen al momento de cambiar los habitos
alimenticios?

4.- :Conque frecuencia consumes verduras y hortalizas?

5.- ¢Conque frecuencia consumes alimentos de origen animal, aves, res, etc.?

0.- ¢Cuantas veces a la semana consumes alimentos procesados como refrescos, frituras,
snacks, etc.?

7.- ¢en tu dieta diaria incluyes lacteos, frutas, verduras, carnes, quesos, hortalizas, cereales,
frutos secos?

8.- ¢Traes desayuno a la escuela?

9.- ¢Consideras que tu alimento es equilibrado y balanceado?

10.- ¢Estas interesado en aprender nuevas formas de preparar los alimentos?
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ANEXO 2

ALIMENTACION SALUDABLE

A continuacion, se presenta la primera intervencién alimentacion saludable, platicas impartidas

a los grupos de segundo grado en la secundaria Ignacio Ramirez Calzada.

Diapositiva 1

" [ Alimentacion saludable

Durante la addescenaa

Figura 28. Introduccion, hibitos alimenticios. (Sanchez, 2023)

Introducciéon hacia los buenos habitos alimenticios de manera general.

Diapositiva 2

I . ;Qué es la alimentacion saludable?

La alimmentacion saludable es agquella que pop orciona los nutrentes
que el cuerpo necesitapara mantener el buen funcionarmiento del
ofzanistmo, conservaro testablecerla salud, mintriear el tesgo de
enfernedades,

Para ello &s necesano tomar en cuenta las IDR para siempre estar
bajo la supervision de un profesional en el drea de lasalud. (Férez,
2020, p. 01y

Figura 29. Alimentacion saludable. (Sanchez, 2023)
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Intervencion sobre la alimentacion saludable en el joven adolescentes.

Diapositiva 3

y

B ;Qué beneficios obtenemos?

1.- Mejotalos mecanismos de la
piel
2- Acelerarniento de la digestién

3- prevencion de enfermedades
futuras

4.- aspecto fisico

5- crecimiento y desarrollo.
{“Mecanistos de la piel, s.f)

Figura 30. Mecanismos de Ia piel. (Sanchez, 2023)

Puntos importantes sobres los beneficios de la alimentacion saludable.

Diapositiva 4

l Aspectos a tomar en cuenta en las IDR

Pérer (2020 Indica que para
cualguier aspecto relacionado

con la relacidn del adolescente se H
debe tenet en cuenta los i i o
sipuientes factores: Lo A o

- 1 f
1- Sexn ~ b 1 LA
2- 3rado de maduracion sexual . | . _J L

3-Rittmo de crecitiemnto

4- Tipo de cuepo

Figura 31. Datos de las IDR. (Inuba, 2022)

Referencias que se debe tomar en cuenta para disefar una ingesta dietética.
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Diapositiva 5

l'ipos de cuerpos

1- {Ectomo o) metabolismo

tipido, permite comer en gran

tredida sin anumentar de peso. H
¥

2- (Mesomorfo) metabolismo

et —r
tegular que permite almacenar
grasay quemarla de forma \ f b 4 L]
tipida " | f

3- (endomo o) acunmilan grasa
ficilinente, dieta presente en
todo momento. (Irmaba, 2022)

Figura 32. Tipos de cuerpo y aspecto fisico. (Inuba, 2022)

Genética. Tipos de cuerpo la importancia de conocer tu cuerpo, en base a eso realizar ejercicio

y desarrollar buenos habitos alimenticios.

ANEXO 3

NUTRIENTES ESENCIALES

Intervencién dentro del area del conocimiento de los alumnos, con el tema los nutrientes
esenciales con la intencién de conocer a profundidad los grupos de alimentos que encontramos
dentro del plato del bien comer, se hicieron sugerencias de métodos de preparacion, técnicas
de coccién a menara que los alumnos aprovechen todos los nutrientes de los alimentos.
Dentro de la intervencién se desarrollé6 una actividad (crucigrama) para captar la atencion de

los alumnos, los resultados se muestran al final de las diapositivas.
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Diapositiva 1

" I Nutrientes esenciales

Vitamnas. rmnerales, proteina, grasas, carboludratos
agua

Figura 33. Los nutrientes esenciales. (Sanchez, 2023)

Panorama general de los 6 nutrientes esenciales que el cuerpo humano necesita para las

correctas funciones fisiologicas.

Diapositiva 2

| . ;Cual es la importancia de los nutrientes esenciales?

Lamapaortancia de los nutrientes esenciales radicaenque el cuerpo
hurano no puede producir todo lo que necedta para su carrecto
funcionamiento. De acuerdo con la Organizacion hMundial de la Salud,
enfendemos que son determinantes para mantener una buena salud y
crecimiento del adolescente. (Fletcher, 2oz1)

La OnISdivide los nutrientes esenciales en dos categonas:
TMicronutrentes” ‘hMacronutnientes”

Figura 34. Beneficios de los nutrientes esenciales. (OMS, 2018)

Apertura, la importancia de consumir alimentos que sustenten los 6 nutrientes esenciales.
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Diapositiva 3

I l Diferencias de los nutrientes esenciales

LIICROMNUTRIEN TES LACRONUTRIEI TES

= Son los nutniente s que una = Son los nutrientes que una
persana necesita en pequena persona necesita en cantidades
dhosis. Los micronutrientes mas grandes enel se mcluye el
constan de vitarninas v agua, protemas, carbohidratos v
rneraes. El cuerpo mlo las grasas
necesitade pequenas canfidades.
Ladeficiencia puede deteriorar

la zalud. (Gmuenez, zooz, Pamr.z)

Figura 35. Diferencias entre micro y macronutrientes. (2023)

Conociendo las diferencias entre los micronutrientes y los macronutrientes. Conocimiento de

las faces en las que se dividen los nutrientes.

Diapositiva 4

I l Vitarmnas Ihinerales

Lasvitaminas son micronu tricnbes
e Hols Comie

i pales

ytraza, El
v losdientes y los huesos, eatta ur cout hbrie de
enen la piel saludable, ayudan 1hos g
con la salud sanguinea ete. Las
liposolubles (A, [y Ev k) s
a nan en el ., Las
hidrosolubles tanina B
o -12, se disu 1 agua, el ;
11 retiene lo que sita el WL oma. Evitar lacaries
relimina e la orayaque dental, a i al sistema
puede almacenarla. (Parms, inmunitarieete, (Farms, 2oao]
1020

Figura 36. Vitaminas y minerales. (2023)
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Panorama general de las vitaminas y minerales que forman parte de los micronutrientes.
Beneficios que se obtienen. Ideas de donde encontrar alimentos ricos en minerales, entender

porque debe consumirse en pequefias dosis.

Diapositiva 5

I l Proteina (rasas

. Smnmmumnmsquemmﬂacaﬂa - Proparcionan al cue

celula en 2l cusrpo para poder esemalcmm’ru:gasass-aluﬂables

fimcionar. Entie sus fimdciones estan camo monoireatradas ¢

asagurarel cecimient 7 dezamallo de poliinzarumdas ]m*ulzu'lasg;rasas

b:imecub:, hwesos, cabelloy Plﬂ zafrada. Ayudan en 2l cecinianto da

Fusnreds epe para la oe]u.las cahlas, movimieneo muscular,

mpamn los m;ﬁde lapiel. Esu:cs Lo equilibriodel azucaren la zange,
denos eNCcONCAT 2N Carnes rojas, abzorcion de minsrales yvitminas, de

aves de corral, frijoles v guinbres, zoj acterdocon las IDE ma persona dabe

granos como laquinoa. cansut snme 2oy 35 Yode calonas da
nohmmmpmmuus 200 paLos | lasg;.rasass-a.‘mdablﬁ Elasg;rasas

saludables le encuenman san samillae,
7 vanadad de pescades. [ ob®nenos
Prominas’| 200z, pam o3

Figura 37. Proteinas y grasas. (Sanchez, 2023)

Alimentos de origen animal donde podemos encontrar las proteinas mas puras, sugerencias de

preparacion. Despejando dudas de grasas polisaturadas, monoinsaturadas y saturadas.

Diapositiva 6

I l Carbaludratos Amua

" Sonazucares oalmidones que
1para tedaslas
elouerpo, erede -.:u ||\|| 1 Iu|
arbohidratos AgLA ayL | 1fune

los eliminar las & ‘\II..H.II'-.I
il itarse al nutrientes, kidratacion, ey
hohidratos estrenimiento ete, (SNME, 20
asta, arrnz ¢
wihiadral

Figura 38. Carbohidratos y agua. (2023)
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ANEXO 4

ACTIVIDAD 1 CRUCIGRAMA

2.-
.-l M| I | C/IR|ION|U|T|R|I|E|N|T|E

A 8.-

C 5.- G

R 9-|C|A|R|B| O H|I | D |R|A

o I A

N E S

U 6.- R 10.-| A | G
3-|V|]I | T| A M|I | N|A|S R S

R I (0]

I N

E E

N R

T A 7.-

E L

S E

4-1/S |O |D|I

w| | Z| ~ = A1 O W =

Figura 39. Actividad, los nutrientes esenciales. (Sanchez, 2023)
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1.- Son los nutrientes que se necesita en pequefias dosis

2.- Son los nutrientes que se necesitan en cantidades mas grandes.

3.- Son los nutrientes que fortalecen los dientes, los huesos y mantienen la piel saludable.
4.- Es uno de los minerales principales.

5.- Es uno de los minerales traza

6.- Es uno de los nutrientes esenciales que ayudan al sistema inmunitarios.

7.- Es la fuente de energfa para las células y ayudan a reparar los tejidos de la piel.

8.- Ayuda al crecimiento de la célula, movimiento muscular, y absorcién de minerales y

vitaminas.

9.- Son azucares o almidones que proporcionan energia para todas las células y tejidos del

cuerpo.

10.- Ayuda a funciones en el cuerpo como eliminar las toxinas, hidrataciéon y evita el

estrefiimiento.

La actividad se desarrollé durante el taller impartido, donde los alumnos respondian conforme
se daba a conocer la informacioén. Debian llenar el crucigrama con la informaciéon que se les
brindo en el momento. Este tema fue de los que mas importancia tubo ya que la mayoria de
los alumnos resolvieron todos los espacios del crucigrama de manera correcta, se deduce que
de los 70 alumnos de la secundaria en su 60 % resolvié el crucigrama completo, el 20 %
contesto mas de la mitad de los aciertos y el 20 % no llegd a completar ni la mitad de la

actividad.
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