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. RESUMEN

La alimentacion saludable sostenible y sustentable es uno de los principales temas
de las agendas de los Organismos Internacionales relacionados con los derechos de
la alimentacidn, que contribuyen a la reduccion del cambio climatico y al no llevar
estos habitos saludables se convierte en uno de los principales factores para
desarrollar enfermedades no transmisibles destacando: enfermedades cardiacas,
presion arterial, canceres, obesidad y/o sobrepeso, diabetes, entre otros: Debido a
estas causas y a la importancia de tener una alimentacion saludable y sostenible, es
importante adoptar habitos saludables, ya que ayudan a prevenir el riesgo de
desarrollar enfermedades no transmisibles. Por otro lado, la metodologia utilizada en
este estudio fue de tipo cualitativo a partir de realizar una revision sistematica de la
informacion para identificar causas y efectos de una alimentacién y nutricidon
inadecuada, obteniendo problemas de salud en la poblacion estudiantil de la
Universidad Auténoma de la Ciudad de México, con el objetivo de “Proponer un
programa educativo de alimentacion sustentable y sostenible basado en la dieta de
la milpa desde la Promociéon de la Salud y la Nutricibn que coadyuven en la
concienciacion y sensibilizacion para la adopcion de adecuados habitos alimentarios,

nutricionales y de salud en estudiantes de UACM”.

Los resultados de la revision sistematica permitieron la seleccion de 7 estudios
obtenidos del repositorio de licenciaturas de la UACM sobre el consumo
desequilibrado de alimentos altamente caldricos, grasas saturadas y estilos de vida
no saludables, que contribuyen al desarrollo de enfermedades no transmisibles, es

por ello, se propuso el disefio de un proyecto educativo MaresMihle, con el propdsito

1



de utilizar diferentes recursos, destacando nuevos sistemas basados en tecnologias
de la informacion y comunicacién, como el uso de plataformas digitales vigentes,
para favorecer la sensibilidad y conciencia de la poblacién uacemita en las areas de
Promocion de la Salud, Nutricion, también se elabord un recetario de los primeros 3
platillos y dos colaciones, con un aporte calorico de 2000 kcal para una poblacion

sana.

Palabras clave: Alimentacion sustentable, sostenible, saludable, dieta de la milpa,

huerto urbano, recetario.



. INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacion de las Naciones
unidas para la Alimentacién y la Agricultura (FAO) presentaron a escala mundial, la
falta de una alimentacion saludable, sostenible y sustentable, como uno de los
principales temas en la agenda de Organismos Internacionales relacionados con los
derechos de la alimentacion, que puede contribuir a reducir la produccion de gases
de efecto invernadero y el cambio climatico. Por otro lado, la produccion de
alimentos no esta siendo del todo sostenible y sustentable, y cada vez hay menos
acceso a alimentos nutritivos e inocuos lo que no contribuye con los objetivos de
desarrollo sostenible, destacando inadecuados procesos de produccion y consumo,

ademas de un dafio al medio ambiente (FAO y OMS, 2020).

La Organizacién de las Naciones Unidas (ONU) presentd las principales causas
relacionadas con el dano del medio ambiente relacionadas con practicas
inadecuadas por la poblaciéon, como la quema de combustibles (petréleo, gas vy
carbon) que causan mayor emision de gases toxicos como el diéxido de carbono
(CO,) y metano; estas acciones han generado un impacto negativo en el cambio
climatico, reflejando escasez de agua, sequias, aumento del nivel del mar, incendios
forestales, tormentas catastroficas, deshielo de los polos, inundaciones vy
disminucién de la biodiversidad, asi como, alimentos contaminados por sustancias
quimicas, lo que puede llegar a afectar la salud de la poblacién asi como la forma de

cultivar los alimentos (ONU, 2021).



(,Qué pasa con la alimentacion? La Norma Oficial Mexicana 043

(NOM-043-SSA2-2012), define a la alimentacién como:

“Conjunto de procesos bioldgicos, psicolégicos y sociolégicos relacionados
con la ingestion de alimentos mediante el cual el organismo obtiene del medio
los nutrientes que necesita, asi como las satisfacciones intelectuales,
emocionales, estéticas y socioculturales que son indispensables para la vida

humana plena’.

Asimismo, la ONU ha presentado en diferentes foros la situacion alimentaria actual y
futura. También la Comisién Econémica para América Latina y el Caribe (CEPAL) ha
establecido 17 prioridades para apoyar en la implementacion y el seguimiento de la
Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible en paises de América Latina, destacando
el hambre cero, salud y bienestar, todo ello, para lograr la seguridad alimentaria,

mejorar la nutricién y promocionar la agricultura sostenible (ONU, 2018).

En México 33 millones de personas viven con inseguridad alimentaria (IA), esto
implica que una cuarta parte del pais (26%) sufran algun nivel de IA, algunas de las
causas son los altos precios de los productos alimentarios al elevarse en los ultimos
21 afos, anadiendo la pobreza, la falta de empleo formal y problemas externos,
como la guerra de Ucrania y Rusia, la implementacion de aranceles por Estados
Unidos, impactando de manera negativa en la salud poblacional, reflejado en la

desnutricion y la falta de acceso a comida (Shamah-Levy et al., 2021).

Algunos autores han analizado la IA en hogares mexicanos utilizando diferentes
escalas (HWISE y ELCSA), abordando también determinantes sociales y su relaciéon
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directa con la pobreza y la desigualdad, donde se encontré una frecuencia alta en
28,500 hogares, de los cuales el 16% experimenta 1A y el 22% tiene IA severa y
moderada. A nivel nacional, el 21.7% (Fig. 1) y se distribuye en zona urbana (20.1%)
y zona rural (28.2%). Algunas acciones realizadas para enfrentar este desafio tiene
que ver con sensibilizar a la poblacién sobre los efectos de las problematicas de
salud y alimentacidn, que han promocionado la coordinacion del gobierno e
instituciones académicas del sector privado, sociedad civil y la poblacién en general

(Mundo-Rosas et al., 2024, ENSANUT 2020-2023).

Figura 1.
Hogares con Inseguridad alimentaria 2020-2023.
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21.7 %

201 %
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Fuente: (Mundo-Rosas et al., 2024).



lll. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

A través de los anos, la forma de preparar y consumir alimentos ha modificado la
llamada “transicion nutricional”, entre sus causas se encuentra la elevada
disponibilidad de alimentos ultraprocesados, lo que ha ocasionado una inadecuada
calidad nutricional por el exceso de calorias, grasas saturadas, grasas trans,
azucares anadidos y sodio, ademas de la poca o nula ingesta de alimentos
tradicionales (estado crudo) que genera bajos niveles de nutrientes indispensables,
destacando los acidos grasos omega n-3, aminoacidos, fibra dietética, vitaminas y

minerales (Lopez y Carmona, 2005).

La transicion nutricional provocé nuevas formas de alimentacién en la poblacion
orientada a alimentos ultraprocesados, reduciendo el consumo de dieta tradicional;
sin embargo, los problemas de salud asociados a dietas deficientes se previenen al
seqguir alternativas de consumo tradicional “dieta de la milpa” que promuevan una
alimentaciéon sostenible y sustentable de mayor acceso a productos nutritivos y
seguros, de bajo costo y con impacto al medio ambiente (Almaguer et al., 2021). En
Mesoamérica, la agricultura “dieta de la milpa”, fue un tipo de alimentacion
sostenible que alcanzoé cultivos diversos como el chile, calabaza, maiz y frijol, sin
embargo, tras la conquista de los espafnoles, la agricultura sufri6 cambios como la
necesidad de combinar ingredientes y formas de preparacion de comida nativa y
espanola (mestizaje alimentario), pasando de alimentos crudos a cocidos en agua y

fritos, modificando las tradiciones autdctonas y su calidad nutricional (Galan, 2021).



Algunos estudios han asociado la transicion nutricional a la prevalencia de
enfermedades metabdlicas, sobrepeso y obesidad. En México, los adultos presentan
altos niveles de sobrepeso y obesidad (76.2%), por separado, el sobrepeso presento
mayor prevalencia en hombres (40.1%) que mujeres (34.6%) y la obesidad lo
contrario en mujeres (41.6%) que en hombres (36.1%). La obesidad asociada a
enfermedades crénicas es multicausal, por ejemplo: la alimentacion de la poblacién
con ingesta elevada de bebidas industriales con alto contenido caldrico, azucares
afadidos y edulcorantes puede conducir al desarrollo de Diabetes Mellitus 2 (DM2),
Hipertension Arterial (HTA), Dislipidemias, Cardiopatias, = Accidentes

Cerebrovasculares, entre otras (Kaufer-Horwitz y Pérez-Hernandez, 2022).

Otro de los factores es la llamada “comida chatarra”, la Procuraduria Federal del
Consumidor (PROFECOQO), mostré el alcance que tiene esta comida en la poblacién
mexicana por su baja concentracion en nutrientes y alta concentracion en sodio,
azucares y calorias, al consumirla se libera dopamina generando sensacién de
placer, bienestar y saciedad parecido a las drogas, por lo que puede causar
adiccion, al impactar de forma negativa el estado de salud. México ocupa el primer
lugar en obesidad infantil y el segundo en adultos, el consumo en exceso de comida
chatarra puede ser una de las causas en problemas de salud y factor asociado al
aumento de la tasa de mortalidad (PROFECO, 2018). La Encuesta Nacional de
Salud y Nutricion (ENSANUT, 2020-2022), relaciono el consumo de comida chatarra
como ‘“consumo de alimentos no recomendados”, los adultos presentaron una
prevalencia del consumo de alimentos no recomendados en (76.3%) bebidas

endulzadas, cereales dulces (40.8%), botanas, dulces y postres (29.2%), comida
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rapida y antojitos mexicanos fritos (17.7%) y carnes procesadas (14.3%), siendo
mas frecuente el consumo en hombres que en mujeres en los diferentes alimentos.
Para las bebidas endulzadas (82.1% H vs. 70.8% M); cereales dulces (46.9% H vs.
35% M); botanas, dulces y postres (31.0% H vs. 27.5% M); comida rapida y antojitos
mexicanos fritos (20.9% H vs. 14.6% M); carnes procesadas (18.3 H vs. 10.5% M)
respectivamente. Por otro lado, en zonas urbanas se presentd mayor consumo que
en zonas rurales para bebidas endulzadas (76.2% U vs. 76.8% R); cereales dulces
botanas (41.7% U vs. 37.5% R), botanas,dulces y postres (31.7% U vs. 19.1% R);
comida rapida y antojitos mexicanos fritos (18.8% U vs. 13.2% R); carnes
procesadas (15.6% U vs. 9.1% R) respectivamente (Gaona-Pineda et al., 2023;
ENSANUT 2020-2022). También se observoé en comunidades, altas prevalencias de
sobrepeso y obesidad asociadas a malos habitos alimenticios relacionados con altas
tasas de mortalidad. En México, segun los datos del Instituto Nacional de Estadistica
y Geografia e Informatica (INEGI, 2023), se registraron 799,869 defunciones (Fig.
2), siendo enfermedades del corazon, DM2, tumores malignos, accidentes y
enfermedades de higado, las principales causas de muerte (INEGI, 2024).

Figura 2.
Principales causas de muerte por género
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(Fuente: INEGI, 2023).



Por otro lado, una mala alimentacion desfavorece a algunos sectores sociales,
destacando poblaciones vulnerables (mujeres embarazadas, ninos, adultos mayores
y poblacion de escasos recursos), asi como la comunidad universitaria, en tal
sentido, (Fig. 3), las principales causas de muerte del afio 2022 al 2023, destacaron
las enfermedades del corazén derivadas de una mala alimentacion (Ojeda, Rangel y
Mecalco, 2019).

Figura 3.

Principales causas de muerte en el 2022 al 2023
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(Fuente: INEGI, 2023).

Algunos factores asociados a una mala alimentacion son: la globalizacion de los
mercados, urbanizacion, comercio agricola, bajo recurso economico, altos costos de
comida saludable, poco acceso a alimentos nutritivos (frutas, verduras, legumbres y
alimentos de origen animal), mayor disponibilidad de alimentos preparados o
industrializados (ricos en grasas, azucares y sodio), falta de tiempo para preparar
alimentos, traslados largos, dietas occidentales, entre otras (FAO y OMS, 2022).

Estudios realizados en estudiantes universitarios (n=30), asociaron la mala



alimentacién con factores que condicionan una alimentacién saludable, mostrando el
reconocimiento de una alimentacion saludable y los factores que se asocian como,
traslados largos a la escuela, falta de tiempo para comer, publicidad e inversion de
tiempo en redes sociales, como factores que no les permite llevarla a cabo (Alarcon

et al., 2019).

Una alimentacion adecuada permite alcanzar niveles de salud 6ptimos, sin embargo,
esta puede variar acorde a las caracteristicas de cada persona (edad, sexo, estilo de
vida, actividad fisica), asi como el contexto cultural, religién, alimentos disponibles y
adherencia a una alimentacion correcta. En algunos estudios, la dieta mediterranea
mostré una prevalencia de adherencia alimentaria siendo intermedia (62,1%) y baja
(9,5%) relacionados con algunos factores como el tipo de residencia (residencia en
colegios) e indice de Masa Corporal (IMC > 25 kg/m?) que impiden mantener la
alimentacioén (Dura y Castroviejo, 2011), por lo que se recomendoé el desarrollo de
programas de educacion nutricional para generar cambios en sus habitos
alimentarios y estilos de vida, de tal manera que al llevar el programa de
alimentacién y nutricién saludable, el riesgo de presentar enfermedades crénicas
disminuye, al apego a las recomendaciones y lineamientos nutricionales asi como a
ingestas dietéticas propias de la region con base en alimentos tradicionales, para
mejorar la salud poblacional y alcanzar una alimentacidon sustentable y sostenible

(Salud en tu vida, 2022).

Por otro lado, el implementar la dieta de la milpa, puede ser una alternativa

saludable, ademas de ser un factor protector para la vida agroecoldgica por su
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sustentabilidad, sostenibilidad, que puede generar beneficios en la soberania y
seguridad alimentaria. Por otro lado, derivado del cambio climatico, es necesario
incentivar este modelo agroecoldgico debido al sistema de retroalimentacion siendo
el “maiz” pieza clave para el soporte de otras especies de alimentos como frijol y
calabaza, ya que algunos microorganismos localizados en la raiz, fijan el nitrégeno
del aire y las hojas cubren la tierra generando humedad al reducir la entrada de la
radiacion solar e impedir el desarrollo de maleza. En conjunto, estos procesos
permiten el desarrollo de sistemas de produccién de cultivos sustentables y de esta

forma disminuir la inseguridad alimentaria (Garcia y Gomez, 2023).

Por lo tanto, el objetivo de este estudio propone un programa educativo de
alimentacion sustentable y sostenible basado en la dieta de la milpa desde la
Promocion de la Salud y la Nutricion que coadyuve en la concienciacion vy
sensibilizacién para la adopcion de adecuados habitos alimenticios, nutricionales y
de salud asi como la adquisicion de conocimiento en materia de siembra, cosecha,
tierra y otros saberes en estudiantes de la UACM e impactar de forma positiva al
medio ambiente, reduciendo el efecto del cambio climatico asi como la intervencion

de Programas de Salud para la prevencién de la obesidad.

2.1 PREGUNTA DE INVESTIGACION

cUn programa educativo de alimentacion sustentable y sostenible, basado en la

dieta de la milpa desde la promocion de la salud y la nutricidon, puede coadyuvar en
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la concienciacion y sensibilizacion de los estudiantes universitarios para la adopcion

de adecuados habitos alimentarios, nutricionales y de salud?

IV. OBJETIVOS

4.1 Objetivo General

Proponer un programa educativo de alimentacion sustentable y sostenible basado
en la dieta de la milpa desde la Promocion de la salud y la Nutricion que coadyuve
en la concientizacion y sensibilizacién para la adopcién de adecuados habitos

alimentarios, nutricionales y de salud en estudiantes de la UACM.

4.2 Objetivos Especificos

4.2.1 Explorar la actitud de los estudiantes hacia una alimentacion sustentable,

sostenible y saludable (Escala Liikert).

4.2.2 Mejorar el conocimiento sobre tematicas diversas de la alimentacion saludable,
sustentable y sostenible a través de talleres educativos basados en

tecnologias de la informacién y comunicacion (TICS).

4.2.3 Disefiar campanas educativas nutricionales y de salud para la creacion de
entornos alimentarios sustentables y sostenibles en la comunidad uacemita a

partir del sistema agroalimentario de los huertos Matlalotzin y Casa Libertad.

4.2.4 Crear un recetario nutricional y alimentario basado en la dieta de la milpa y en

la nueva guia alimentaria mexicana 2023 asi como en el sistema mexicano de
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alimentos de equivalentes para salvaguardar la salud poblacional y

conservacion de los alimentos tradicionales de México.
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V. JUSTIFICACION

A nivel mundial, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacién
Panamericana de la Salud (OPS) mostraron que México ocupa el cuarto lugar en el
consumo de alimentos ultraprocesados. La Norma Oficial Mexicana
NOM-051-SSA-2021 se encarga de regular el consumo de alimentos
ultraprocesados, esta norma obliga a las empresas a cumplir lineamientos de salud
para bebidas y alimentos preenvasados, estableciendo un etiquetado nutricional
claro con sellos de advertencia que indican el contenido alto de azucares, calorias,
grasas saturadas y sodio, con el fin de disuadir al consumidor. Sin embargo, estas
medidas normativas no han sido suficientes (INSP, 2018; UNICEF, 2018). Asi
mismo, la publicidad de productos industrializados influye de forma inconsciente en
la poblacion y también algunas etiquetas de alimentos pueden ser confusas debido a
que las porciones de los empaques son cada vez mas grandes. Estos productos son
fuente de riesgo para contraer enfermedades como: obesidad, sobrepeso,
hipertension arterial, diabetes mellitus, enfermedades cardiovasculares y algunos

tipos de cancer (OPS y OMS, 2019).

La Organizaciéon de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacion (FAO)
mostré que en México existe la desigualdad econdmica en la poblacién, algunos
factores se deben al desempleo, el aumento de la tasa de interés (+5.76) de enero
2022 a enero 2024 y cambio en los precios de los alimentos, factores

desencadenantes en la inseguridad alimentaria (Vargas y Terrones, 2024).
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Por otro lado, el cambio climatico influye directamente en las sequias, aumento de
huracanes, incremento de plagas, propagacion de incendios, migracion poblacional
e incremento de gastos en Salud Publica, factores clave en la pérdida de
sensibilidad de la poblacion hacia una alimentacion tradicional sostenible,
sustentable y saludable (OIM, 2022; FAO, 2016). Otros factores relacionados con
estos cambios son: la globalizacién, inadecuados estilos de vida, adopcién de una
dieta occidental, nuevas tendencias alimentarias, escasez de comida por sequia,
modificacion de alimentos por transgénicos, mercadeo de productos industrializados,
entre otros. Asi mismo, al paso de los afos se ha perdido la cultura de identidad
culinaria, por la falta de conocimiento de las raices prehispanicas como la siembra
de maiz, frijol, calabaza y chile como fuentes de alimento de la dieta de la milpa

(Gémez y Velasquez, 2019).

En este estudio, se buscd construir un programa continuo fundamentado en una
alimentacion sustentable y sostenible a partir del modelo de la dieta de la Milpa y es
un sistema pedagodgico constructivista e informatico y el modelo transtedrico del
cambio del comportamiento parecido a los programas existentes como el de
“Mesoamérica sin hambre” iniciativa del gobierno de México a través de la Agencia
Mexicana de Cooperacion Internacional para el desarrollo (AMEXCID-FAO, 2021) y
FAO, el programa trabaja con instituciones de diez paises (Belice, Colombia, El
Salvador, Guatemala, Honduras, México, Nicaragua, Panama y Republica
Dominicana), para presentar soluciones ante la problematica de la inseguridad
alimentaria y nutricional en poblaciones vulnerables, buscando la promocion de

dietas saludables, acceso a recursos para generar medios de vida sostenible y
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acceder a oportunidades en condiciones de igualdad a través de mecanismos
institucionales inclusivos, contribuyendo a alcanzar las metas establecidas en la
agenda 2030. Asimismo, se planteé el desarrollo de un programa de salud y
nutricion aunado a un recetario basado en la “dieta de la Milpa” a través del Sistema
Mexicano de Alimentos de Equivalentes y guias alimentarias para la poblacion
mexicana, donde se encontraran los platillos elaborados con la cosecha de la milpa,
mostrando su valor nutrimental y variedad, con la finalidad de fomentar una
alimentacion saludable, sostenible y sustentable, al mismo tiempo, coadyuvar en la
problematica de la malnutricion en sus diferentes formas, ya sea, desnutricion
(déficit), sobrepeso u obesidad (exceso), o la malnutricibn por carencia de
micronutrientes, dado que, es un problema que obliga a buscar iniciativas para
resarcir el dafio generado en la sociedad, por un consumo excesivo de alimentos

ultra procesados que afectan la salud poblacional (Patifo, 2022).

Cabe destacar que, la mala alimentacion adoptada por los estudiantes universitarios
repercute en su calidad de vida, es por ello, que se requiere implementar estrategias
desde la Nutricion y Promocién de la Salud para contrarrestar la problematica y el
cuidado del medio ambiente ocasionado por el cambio climatico que ha impactado
de manera nociva en las localidades y agricultura, generando pérdidas e impidiendo

el desarrollo exitoso de cosechas (Padilla, 2022).
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VI. MARCO TEORICO

6.1 Nutricion

Proceso continuo e involuntario por el cual las células reciben los nutrientes para
realizar sus funciones y mantener el estado de salud (Ascencio, 2021). El concepto
de nutricion se relaciona con procesos que hacen referencia en la ingesta de
alimento, la absorcidn, transformaciéon y metabolismo de los nutrientes por
reacciones quimicas para el buen funcionamiento, una correcta nutricion repercute
de manera positiva en las diferentes etapas de la vida y es a partir de la dieta donde
se obtienen los nutrientes esenciales para alcanzar una salud plena (Bourges,
2001). Existen factores asociados a un adecuado estado nutricional, destacan los
factores bioldgicos, sociales y ambientales; el nivel socioeconémico familiar, sexo,
genética, lactancia materna, ambiente y acceso a alimentos, ayudan a evaluar el
estado nutricional. Asi mismo, la falta de educacion nutricional y alimentaria en el
individuo puede condicionar a conductas alimentarias no favorables y provocar

malnutricion (Ortiz, Delgado y Hernandez, 2006).

En México, la malnutricion en la poblacion = 20 afios, ha tenido una de las mas altas
prevalencias de (37.4%) sobrepeso y (37.1%) obesidad (Barquera et al., 2024)
siendo mayor el sobrepeso en (39.9%) hombres que en (35.0%) mujeres y en
obesidad en (33.0%) hombres menor que en mujeres (41.0%). Los requerimientos
nutricionales de la poblacién adulta se basan en los principios rectores de las guias
alimentarias mexicanas, de tal forma, una dieta correcta debe caracterizarse por ser

17


https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/98453/La_Dieta_de_la_Milpa.pdf

completa, variada, suficiente, equilibrada, adecuada e inocua
(NOM-043-SSA2-2012). Se debe tomar en cuenta un correcto aporte de energia

total y distribucion de nutrientes tales como: hidratos de carbono (50% al 65 %);
proteinas (10% al 20%); lipidos (20% al 30%) en forma de acidos grasos saturados
AGS (8%), acidos grasos poliinsaturados AGPI (6% al 10%) y acido graso linoleico
(omega 6) y acidos grasos o< linolénico (omega 3) en proporcion (5:1 6 10:1), asi
como los acidos grasos monoinsaturados AGM (= 10%). Sumado a esto, se requiere
el aporte de fibra dietética 15 g/1000 Kcal 6 25 a 35 g/diay 1 a 1.5 mL/Kcal de agua
para el aporte de energia (Kcal) necesaria por dia (SSA, INSP, GISAMAC y UNICEF,

2023).

El tener una dieta correcta lleva a una alimentacién adecuada, siendo una necesidad
basica para el consumidor, lo que garantiza una buena nutricion para alcanzar un
estado de salud 6ptimo. La nutricion es el proceso continuo e involuntario por el cual
las células reciben los nutrientes para realizar sus funciones y mantener el estado de
salud (Ascencio, 2021). Al no recibir los nutrientes necesarios se generan problemas
de desnutricion, por el contrario, un exceso de alimentos puede generar el aumento
de peso alcanzando un estado obesogénico,vinculado con enfermedades crénico
degenerativas como DM2, HTA, ECV. Tanto para la prevenciéon asi como la
correccion, el papel de la nutricion a través de la difusion de temas relevantes
relaciona el consumo de alimentos altos de nutrientes criticos (sal, azucar, grasas
saturadas y grasas trans), promover la lactancia materna, planes y programas para

preservar la salud (OMS y OPS, 2019).
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6.2 Alimentacion

El concepto de alimentacion es amplio y diverso, abarca desde la identidad de un
pais hasta la proporcion requerida del humano de energia y nutrientes. Bourges

(2001) la define como:

“El conjunto de procesos bioldgicos, psicolégicos, socioldgicos, relacionados
con la ingesta de alimentos mediante el cual el organismo obtiene del medio
los nutrientes que necesita, asi como satisfacciones intelectuales,
emocionales, estéticas y socioculturales que son indispensables para la vida

humana plena” (Bourges, 2001. p, 10).

Existen diferentes tipos de alimentacién y estos van a depender a las caracteristicas
de cada region, comunidad, grupo de personas y necesidades diversas. Para
alcanzar una buena alimentacion hay que seguir las guias alimentarias de cada pais
0 region, algunas de estas destacan el consumo y combinacién de una variedad de

alimentos debido a su aporte de nutrientes.

6.2.1 Tipos de alimentacion

Existen diferentes clasificaciones de alimentos, Araujo (2010), los clasifico en dos
categorias: 1) simples y 2) compuestos, los primeros aportan nutrientes al organismo
y los ultimos deben consumirse con moderacion, a continuacion, se detallan algunos

aspectos relevantes:
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Alimentos simples

Se consumen sin procesar, no estan combinados con otros ingredientes como:
frutas, huevos, verduras, carnes frescas, pescado, legumbres, semillas y frutos
secos, sus principales nutrientes son vitaminas y minerales, bajos en azucares y

grasas, son recomendados por ser saludables y por su beneficio para la salud.

Alimentos compuestos

Estan combinados con varios ingredientes simples, tienen conservadores, aditivos,
colorantes, sabores artificiales y son procesados, por ejemplo: galletas, enlatados,
embutidos, pueden contener altos niveles de grasas saturadas, sodio, aditivos poco

saludables y azucares afnadidos.

Otra clasificacion de alimentos, es la denominada clasificacion “NOVA”, cuenta con
cuatro categorias o nivel de transformacion de alimentos, fue desarrollado por Carlos
Monteiro en Brasil, su objetivo fue evaluar el impacto del procesamiento de
alimentos y orientar al consumidor en la eleccidon de opciones mas saludables y
sostenibles para la alimentacion (Fig.4), donde se observa el contenido de alimentos
por color, el verde significa que son alimentos saludables y frescos, el amarillo
representa un proceso simple de los alimentos, el naranja son la combinacion de
alimentos de consumo con moderacion y el rojo es un color de alarma por ser
alimentos con productos altamente procesados, dado que, contienen edulcorantes,
conservantes y colorantes, el consumo frecuente se asocia con enfermedades

cronicas, obesidad, hipertensién y diabetes (INSP, 2020).
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Figura 4.

Clasificacion NOVA de los alimentos
CLASIFICACION NOVA DE
ALIMENTOS

Ingredientes
culinarios
procesados.

Alimentos
procesados

Nota. Clasificacion NOVA de Carlos Monteiro, Universidad de S&o Paulo Brasil (INSP, 2024).

Por otro lado, (Torres et al., 2024) refiere que la alimentacién debe ser balanceada y
que incluya todos los grupos de alimentos (frutas, verduras, cereales, leguminosas,
alimentos de origen animal), también indica una clasificacién de alimentos que se
adopta por la moda, cultura o por respeto a la vida animal permitiendo modificar su

consumo “alimentacion balanceada”, su clasificacion es:

Omnivoro

Consume alimentos de origen vegetal y animal, faciles de hacer y sin limitaciones.

Vegetariano
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No consume alimentos de origen animal y sus derivados, dentro de este grupo
existen otras variantes.
> Lactovegetarianos: Consumen leche.
> Ovovegetarianos: Consumen huevos.
> Ovolactovegetaranos: Consumen leche y huevo.
> Pescetariano: Consumen pescados y mariscos.
> Veganos: Personas que son muy disciplinados, no consumen alimentos de
origen animal y sus derivados.
> Alimentacion crudista: Consumen alimentos solo como frutas, semillas, frutos
secos, pescado, huevo,productos lacteos no pasteurizados, se menciona que
alimentos crudos presentan mas beneficios para la salud.
> Alimentacion Macrobiotica: Cocinar todo para eliminar contaminantes para

potenciar los nutrientes.

Otro tipo de clasificacion de alimentos, que responden mas a la orientacion de los
especialistas de nutricion y de servicios de alimentacion. A fin de comprender la
variedad de la alimentacion y el contenido nutricional, se clasifica de acuerdo a los
grupos de alimentos caracteristicos de una regién, para México, las tablas de la
composicion de alimentos del Sistema de Mexicano de Alimentos Equivalentes
(SMAE), utilizado desde 1975 (Pérez-Lizaur, 2014) es la guia angular que rige el

actuar nutricional y que cuenta con la siguiente clasificacion:

e Verduras: fuente de fibra y vitaminas, se pueden comer cocidas o crudas en

diversas presentaciones, desde un jugo hasta la combinacion en un platillo.
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e Frutas: el consumo es variado (congeladas, secas o cocidas) se
recomiendan frescas (vitaminas, minerales y fibra).

e Cereales (con grasay sin grasa), integrales ricos en dietas altas en fibra.

e Leguminosas: fuente de hierro, magnesio, tiamina, riboflavina y zinc,
también proveen proteina de bajo costo comparado con la de origen animal,
en combinacién con cereales forman proteina de alto valor bioldgico.

e Alimentos de origen animal: su contenido de proteina de alto valor
bioldgico, y contenido de vitamina A, B2y hierro.

e Lacteos: son ricos en acido fdlico y riboflavina, vitamina B2, Ay D, fuente de

calcio, fésforo, magnesio y contiene también proteinas de alto valor biolégico.

6.2.2 Alimentacion Saludable

Una alimentacion saludable debera proporcionar energia suficiente y nutrientes
necesarios para el adecuado funcionamiento del organismo, beneficiar el desarrollo,
crecimiento y mantenimiento del cuerpo humano, previniendo el riesgo de enfermar,
se recomienda el consumo de todos los grupos para garantizar el aporte de
micronutrientes y macronutrientes para una dieta correcta (Martinez y Pedron,
2016). Asimismo, una alimentacion se considera saludable, cuando en todas sus
variantes culturales, contribuye a la buena salud en su desarrollo y crecimiento del
individuo, siendo suficiente para las necesidades de cada etapa de vida destacando
la edad, sexo, estado fisioldgico (embarazo), lactancia, actividad fisica, composicién
corporal y carcateristicas especificas de cada persona (Calafias-Continente, 2005).

En México, una alimentacion saludable ha de adoptar las guias de “el plato del bien

comer” (véase en la figura 5) que contempla 5 grupos de alimentos: 1) frutas y
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verduras; 2) leguminosas; 3) cereales, granos, tubérculos; 4) alimentos de origen
animal; 5) aceites y grasas saludables.

Figura 5.
Plato del bien comer
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Fuente: Diario Oficial de la Federacion, 2023.

El plato del bien comer fue actualizado en el afio 2023, con el objetivo de
representar de una manera mas sencilla la forma correcta de llevar a cabo una
alimentacion saludable para fomentar la educacion para la nutricion, con pautas de
una dieta correcta que debe integrar una alimentacién. La Norma Oficial Mexicana
(NOM-043-SSA2-2012), destaco que el plato del bien comer considera los criterios
de una dieta correcta que garantice un adecuado aporte nutricional. Se considera
una alimentacién completa al contener alimentos de todos los grupos asegurando
la presencia de todos los nutrientes indispensables, equilibrada siempre y cuando

los nutrientes guarden las proporciones correctas entre si, suficiente a cubrir las
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necesidades de todos los nutrimentos, de tal manera que las personas en edad
adulta tengan una buena nutricibn y un peso saludable y en la infancia, que
favorezca su crecimiento y desarrollo adecuado, variada siempre que de una
comida a otra se incluya alimentos variados de cada grupo, adecuada con una dieta
acorde con los gustos, cultura de quien la consume y ajustada a sus recursos
economicos, sin que sacrifique otras caracteristicas e inocua si su consumo no
implica riesgos para la salud, libre de patdgenos, toxinas, contaminantes, mesurada

y que no aporte cantidades excesivas de ningun componente o nutrimento.

Por otra parte, la FAO se encarga de vigilar los procesos de la cadena alimentaria,
brindando una amplia vision en torno a la inocuidad alimentaria, al garantizar que
esté libre de virus, bacterias o pesticidas que son contaminantes que se pueden
presentar, y su consumo sea saludable, la inocuidad alimentaria va de la mano con
la seguridad alimentaria, mientras que la OMS fortalece una alimentacién sana a
través de recomendaciones sobre mayor consumo de legumbres, verduras y frutas
de forma balanceada para prevenir enfermedades no transmisibles, las
recomendaciones incluyen el consumo de todas las verduras y todas las frutas de
temporada para contener todos sus nutrientes y de facil acceso, reducir la ingesta de
grasas y consumir los alimentos hervidos, al vapor en lugar de freirlos, limitar
alimentos envasados con el fin de evitar las grasas trans y cuidado del medio

ambiente (OMS, 2018).
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6.2.3 Alimentacion saludable libre de quimicos, alimentos transgénicos y

microplasticos

Los alimentos transgénicos utilizan material genético de fuentes diversas, este
procedimiento se inicia al incorporar un gen de otra especie para hacerlos mas
atractivos y duraderos, para su comercializacion. Los alimentos, son regulados por
la Ley de la Comision Intersecretarial de Bioseguridad de Organismos
Genéticamente Modificados (CIBIOGEM), que también se encarga de regular los
cultivos modificados con la finalidad de garantizar la proteccién de la salud humana,
medio ambiente y diversidad, entre algunas de sus funciones esta la de realizar
pruebas de toxicidad y alergenicidad con el fin de prevenir, evitar o reducir los
posibles riesgos que la modificacion genética pueda ocasionar en los alimentos

(Guedez, 2020).

Respecto a la salud, algunos autores han mencionado que los alimentos
transgénicos pueden presentar inconsistencias en la salud debido a los efectos
secundarios y provocar la aparicion de alergias debido, entre otras cosas, a las
proteinas que se introducen en los alimentos. En México, no existe una normativa
que promueva el uso de un etiquetado de productos transgénicos por posibles
efectos secundarios y asi permitir al cliente que decida sobre su consumo (Casquier
y Ortiz, 2012); Los alimentos transgénicos, en algunos casos, han presentado un
alto contenido de toxinas y contaminantes para el suelo, hecho que ha causado
problemas de fertilidad y genética, asi como la creacion de resistencias a insectos
(Ayala, 2022). México es uno de los principales paises que importa alimentos

transgénicos como el maiz y la soya (Mejia, 2025), Sin embargo, a inicios del afo
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2025 la presidenta Claudia Sheinbaum puso en practica los Articulos 4°y 27° de la
Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos, donde menciona que todos
los alimentos deben ser nutritivos, suficientes y de calidad y que se prohibe el maiz
transgénico por el desplazamiento de cultivares nativos con el fin de priorizar la

biodiversidad y la soberania alimentaria (SEGOB, 2025).

6.2.3.1 Microplasticos en la alimentacién

Los microplasticos son particulas plasticas presentes en el medio ambiente, su
origen es diverso debido a la fragmentacion de los envases de plastico que en su
mayoria acaban en el océano, animales marinos que al ingerir como parte de la
dieta proporcionan nano particulas de PET o nano plastico, las microfibras forman
parte del polvo atmosférico y puede colocarse en los alimentos durante su etapa de
produccion y consumo, también se localizan en agua embotellada al tener particulas
generadas por el mismo envase, cervezas, azucar, sal de mesa, miel y el agua del
grifo (tuberia de plastico o PVC), fuentes de alimentos donde los tipos de plasticos
mas comunes son el celofan en sales de mar y el tereftalato de polietileno. La via
toépica es la forma de contacto, ingesta e inhalacion, la presencia de efectos
secundarios a la salud en cuanto a la informacion es limitada (National Geographic,
2024). Por otro lado, Najera (2024) menciond que el mayor dafo proviene de los
nanoplasticos en comparacion de los microplasticos debido a que pueden atravesar
la membrana biologica, generando dafios a la salud, exponiendo células

hematopoyéticas a estrés oxidativo dafiando el acido desoxirribonucleico (ADN).
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6.3 Guias alimentarias

De acuerdo con el Instituto Nacional de Salud Publica (INSP), Grupo Intersectorial
de Salud, la Secretaria de salud (SSA), Fondo de las Naciones Unidas para la
Infancia (UNICEF) y, Alimentacion, Medioambiente y Competitividad (GISAMAC), se
presentaron las nuevas guias alimentarias para familias mexicanas (2023) en las
cuales se destaca la necesidad de fortalecer una alimentacion saludable y
sostenible, se utilizan como herramientas que permiten mejorar la alimentacién de la
poblacion sin generar dafo al ambiente, cuyo objeto es servir como base para la
formulacion de politicas nacionales en materia de alimentacién y nutricion, salud y
agricultura, asi como de programas de educacion nutricional destinados a fomentar
habitos de alimentacion y modos de vida sanos. También se ofrecen
recomendaciones sobre alimentos, grupos de alimentos y modelos alimentarios que
proporcionan los nutrientes fundamentales con el propésito de fomentar la salud en
general y prevenir las enfermedades cronicas. Estas guias surgen por las
necesidades de la poblacion y en México son una alternativa para contrarrestar el
sobrepeso, obesidad, desnutricion, asi como enfermedades crénicas que promueven

el desarrollo del sindrome metabdlico.

De acuerdo a la NOM-043-SSA2-2012 para alcanzar y mantener una alimentacion
balanceada y sostenible, se han de seguir las pautas del plato del bien comer; grupo
de frutas y verduras, se sugiere que sean porciones variadas y de temporada con el
fin de contener menos pesticidas y conservar la mayor cantidad de nutrientes que no
alteren su sabor y calidad, y al ser de estacion, el precio se ajuste mas al

presupuesto familiar. Se recomienda que las frutas y verduras sean consumidas
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crudas y con cascara (las que se puedan), combinar tomando en cuenta su color, el
verde (representa al brocoli, acelgas, nopales, kiwi, aguacate, etc.) son
componentes antioxidantes que tienen multiples beneficios para la salud al ser ricas
en hierro, acido folico, vitaminas del complejo B vy fibra dietética, el color blanco
(como los champifiones, cebollas, coliflor, peras, ajos, etc.) ayudan a disminuir el
colesterol y la presion arterial, el color rojo es caracteristico de alimentos con
elevada cantidad de betacarotenos (pimiento, manzana, jitomate, sandia, fresas,
cerezas, etc.) se caracterizan por tener su capacidad antioxidante, el color morado
(cebolla morada, berenjena, moras y uvas) cuya funcién es mantener funciones
cognitivas como la memoria, reforzar el sistema inmunitario y el color
naranja-amarillo (zanahorias, mango, calabaza, naranja, mandarina), aportan
vitamina A que ayuda a mejorar la vista y la piel; grupo de granos y cereales, estan
contenidos en arroz, trigo, maiz, avena y centeno integral, grupo de las leguminosas
se caracteriza por granos secos, frescos o congelados siendo los mas empleados;
las lentejas y frijoles, como fuente de energia es recomendable combinarlas con
vitamina C para la correcta absorcién del hierro; grupo de alimentos de origen
animal, suelen ser ricos en proteinas de alto valor biolégico del plato, se recomienda
comer carne roja dos veces por semana y finalmente, los aceites y grasas

saludables la recomendacion es limitar el consumo (SSA, INPS, y UNICEF, 2023).

6.4. Edulcorantes, conservadores, aditivos.

Edulcorantes
Son utilizados para imitar el sabor a los alimentos que contienen azucar, pueden ser

naturales o artificiales, son clasificados en edulcorantes caldéricos naturales como
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la sacarosa, fructosa, lactosa, glucosa, maltosa, galactosa, entre otros; se emplean
para dar energia; los edulcorantes no caléricos como la stevia, la pentadina,
brazzeina y la taumatina, se han mostrado como una alternativa saludable, por otra
parte, el consumo frecuente de este tipo de endulzantes se ha asociado al sindrome
metabdlico y diabetes mellitus tipo 2 (Universidad Veracruzana, 2022). La industria
alimentaria procesa quimicamente los edulcorantes artificiales caldricos. Entre los
mas empleados se encuentran el caramelo, el jarabe de maiz de alta fructosa, xilitol,
sorbitol, maltitol, glicerol, lactitol y la isomaltulosa. Para su aprobacion, se realizan
pruebas de toxicidad que determinan la Ingesta Diaria Admisible (IDA), que actua
como una advertencia sobre el consumo diario, ya que su ingesta frecuente de
alimentos ultraprocesados, se ha asociado a problemas de salud como enfermedad
arterial coronaria, cancer, sindrome metabdlico, insuficiencia renal cronica y diabetes

tipo 2 (Mayo Clinic, 2021).

Conservadores

En las civilizaciones antiguas se utilizaban los conservadores naturales para la
alimentacion, los mas utilizados eran la deshidratacioén, salazén, encerado, ahumado
y secado, para conservar carnes y pescados, ademas de conservas en vinagre,
salmuera y con azucar para los vegetales, con la finalidad de alargar el tiempo de
vida de los alimentos, hasta la fecha se siguen utilizando, sélo que ahora en forma
de conservadores artificiales, algunos de ellos son el sorbato de potasio y benzoato
de sodio para evitar el crecimiento de moho, bacterias y levaduras en productos
lacteos y acidos, para las carnes se busca conservar su color e inhibir bacterias

empleando nitratos y nitritos en alimentos procesados, en bebidas industrializadas
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se utilizan el butilhidroxitolueno (BHT) y el butilhidroxianisol (BHA) como
antioxidantes sintéticos que evitan que se enrancien los alimentos; Sin embargo,
estos conservadores artificiales hacen que los productos no pierdan sabor, color y
frescura, pero tiene efectos secundarios para la salud, solo cuando el consumo de
los mismos es frecuente, provocan enfermedades cardiovasculares, cancer,

problemas respiratorios, entre otras (Salcedo, 2012).

Aditivos

Los aditivos son pequefas sustancias que se agregan a los alimentos procesados
para modificar la textura, color, olor y alargar el tiempo de vida de los productos
alimenticios, estos se adicionan en la parte final del producto cuando se estan
envasando, ademas existen expertos en evaluar la inocuidad de los aditivos
alimentarios denominado comité mixto de Expertos en Aditivos Alimentarios (JECFA)
y la FAO/OMS son organismos internacionales que intervienen para calificar la
inocuidad de los aditivos, la forma de hacerlo es someterlo a estudios de toxicidad

de esta manera se evita que sea dafino para la salud de las personas (OMS, 2023).

Tipos de aditivos :
e Conservadores
e Aromatizantes
e Colorantes
e Edulcorantes
e Potenciadores del sabor

e Estabilizantes, gelificantes, emulsionantes
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e Almidones modificados
e Acidulantes
e Con enzimas

e Antioxidantes

6.5 Transicion nutricional

La transicion nutricional surgié a mediados de la década de los 90, se establece por
el cambio de una alimentacion tradicional compuesta de granos integrales, verduras
y frutas crudas, leguminosas y semillas, carnes sin procesar por una dieta de tipo
occidental caracterizada por un elevado valor caldrico (hipercaldrica), exceso de
grasas saturadas y acidos grasos omega-6, azucares anadidos y conservadores
como el benzoato de sodio. Algunos factores que detonaron dicha transicidon
nutricional fueron debido a cambios sociales, econdmicos, demograficos y de salud.
Una de las caracteristicas de la transicion nutricional es la occidentalizaciéon de dieta,
porque aumenta el consumo de alimentos procesados a bajo costo, ademas con la
disminucién del tiempo en cuanto a la preparacion de los alimentos lo hace
interesante para el consumidor, otro factor es la publicidad, venta y comercializacion
de alimentos no saludables teniendo un gran impacto en la poblacién, asimismo la
actividad fisica disminuye y las personas se vuelven sedentarias a raiz de las
tecnologias, lo que conlleva a desarrollar enfermedades cronicas degenerativas

(Landaeta, 2011).

Al fendbmeno de la transicién nutricional se suma otro hecho importante, el de

malnutricion en sus diferentes polos, por un lado continuda la “malnutricion por déficit”
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y por el otro la “malnutricion por exceso”, la primera sigue afectando a la poblacién
mas desfavorecida ubicada principalmente en las zonas rurales, mientras que el
segundo tipo de malnutricién, en anos recientes, ha sido un factor importante en la
génesis de un abanico de enfermedades caracterizada por la alteracion metabdlica y
que esta danando principalmente a la poblacion adulta, aunque ya comienzan a

verse estragos en poblaciones menores (FAO, 2014).

6.6 Promocion de la salud (Carta de Ottawa, 1986)

La primera conferencia de Promocion de la salud fue en Ottawa Canada en 1986,
con la finalidad de alcanzar salud para todos en los anos 2000, una de las
principales caracteristicas es ser un mediador entre el Estado y la poblacién para
facilitar los medios necesarios y lograr tener un mayor control éptimo de salud, para
ello, se desarrollaron cinco acciones dirigidas para un cambio colectivo positivo de
salud; desarrollo de aptitudes personales, entornos favorables, reforzar la accién
comunitaria, reorientar los servicios de salud e impulsar politicas publicas saludables

(Secretaria Salud, 2015).

6.7 Alimentacion sostenible y sustentable

Para Moragues (2021), la alimentacion sostenible es una forma de consumir y
producir alimentos de manera equitativa para las poblaciones actuales, con la
caracteristica de no comprometer los cultivos de las futuras generaciones y fomentar
una dieta tradicional, es decir, que el alimento no sufra modificaciones, con el

objetivo de que las personas pueden optar por decisiones mas conscientes sobre la
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comida que se consume dia a dia, teniendo en cuenta los beneficios de llevar a cabo
una alimentacion sostenible, algunos aspectos son:

e Salud: se debe a la alimentacién sostenible porque logra cosechar cultivos
frescos, y de temporada que logra mejorar la salud y el bienestar de los
individuos.

e Impacto ambiental: Se enfoca en no seguir dafando el medio ambiente,
promoviendo practicas agricolas que ayudan a conservar los recursos
naturales.

e Equidad social: Aborda cuestiones de equidad, porque lo que se busca es
que los agricultores reciban un pago justo, y que las comunidades puedan
acceder a alimentos asequibles y saludables.

e Economia local: Apoya a los sistemas locales de distribucion y produccién de
alimentos para fortalecer la economia del pais y reducir el impacto de la

huella de carbono con el transporte de los alimentos.

Por su parte, Aleksandrowics et al. (2016) mantuvo una posicién similar al clasificar
a la alimentacion sostenible en dos aspectos; el primero, el valor nutricional al
promover todas las dimensiones de la salud, es decir, evita la prevalencia de
enfermedades cronicas degenerativas, como la obesidad, desnutricién y otras
enfermedades relacionadas con la malnutricion y; el segundo, el medio ambiente
con la incorporacién a la dieta de frutas y verduras, la disminucion del consumo de
alimentos ultraprocesados para cuidar el planeta, organizar las compras evitando el
despilfarro, para mantener una alimentacion sostenible impulsando una produccién

ecolégica donde todos salgan beneficiados. Cantu (2024) reforzé la idea de la
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alimentacion con base en comidas y bebidas que ayuden a mantener una buena
salud, protejan al planeta, personas y establece tres ejes importantes:

1) bajar los efectos del medio ambiente

2) mejorar la dieta de las personas

3) reducir el despilfarro de alimentos

Para ello, el producir alimentos de manera responsable utilizando métodos de
cultivos para respetar los ciclos naturales y no danar la tierra, el agua y el aire,
evitando el uso de agentes quimicos.

e Enfocarse en el consumo responsable de alimentos para elegir los que sean
mas nutritivos y saludables para la salud de las personas.

e Reducir el desperdicio de alimentos, al comprar solo lo necesario, para
almacenarlo de forma responsable y aprovechar los restos de comida, con la
finalidad de reducir el impacto negativo en el medio ambiente y ahorrar
dinero.

Las recomendaciones para llevar a cabo una alimentacidn sustentable en cada
etapa de la vida, con los bebés los primeros seis meses de vida es la lactancia
materna exclusiva, en cuanto a los adultos, se recomienda el consumo de alimentos
variados y con restricciones en cuanto a las bebidas y comidas ultraprocesados e
incluir en la dieta frutos secos, cereales integrales, agua potable y segura, verduras
y frutas variadas, para reducir el uso de empaques y botellas de plastico

(Springmann et al., 2020).
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Para la OMS y FAO (2020), La definicion de ambos conceptos, la alimentacion
sustentable y sostenible, consiste en cuidar el medio ambiente, las personas y el
territorio proponiendo nuevos modos de producciéon y consumo, es decir, la forma de
producir, transformar, distribuir, vender, comprar y eliminar los alimentos de una
forma que no dane al medio ambiente y que al mismo tiempo se conserven y
regeneren los recursos naturales; agua, suelo y ecosistemas. Otro factor importante
es el fortalecimiento en la toma de decisiones de las poblaciones para que, por un
lado, se continue con la siembra y produccion de los alimentos regionales y de
estacion, por otro, las comunidades ingieren frutas y verduras de temporada, asi
como, planificar las compras y la preparacion de los alimentos para eludir el
consumo de comida procesada y comprar solo lo indispensable para evitar el

despilfarro.

6.7.1 Alimentacion sustentable y sostenible desde la promocién de la salud y

la nutricion

Desde la Promocion de la Salud se pueden alcanzar los objetivos de una
alimentacion sustentable y sostenible debido a la forma de promover la salud desde
una perspectiva holistica, enfocado en el cuidado de la biodiversidad, para cuidar a
los animales marinos, proteger las especies en extincion, adoptar nuevas formas
para reducir la degradacion de las habitats naturales, promover el cuidado del medio
ambiente, evitar la degradacion del suelo y seguir cultivando alimentos sostenibles y
sustentables, de igual manera, fomentar las guias alimentarias de la dieta de la
milpa con la finalidad de promover alimentos nutritivos y saludables y cuidado del

medio ambiente (Cantu, Cerqueira y Arroyo, 2012).
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Para las transformaciones ambientales, nutricionales y educativas para la salud del
pais, es necesaria la participacion de Promocion de la Salud, para lograr un abordaje
integral en las personas y empoderarse tanto individual y colectivamente, con la
finalidad de tener un mayor control en los determinantes de la salud para fomentar la
participacion y el desarrollo humano, al desarrollar estrategias enfocadas al entorno

(Moreno, 2022).

En cuanto a la nutricién, el organismo requiere nutrientes para generar energia,
deben ser de calidad, dado que determinan en medida la salud y bienestar del
cuerpo humano, sin embargo, para llevarlo a cabo, se necesita de un sistema de
produccion como lo es el suministro de alimentos, el proceso, la distribucion, pérdida
y desperdicio, donde este ultimo tiene un impacto sobre los recursos naturales vy el
medio ambiente (HLPE, 2018).

Una buena accién para disminuir el impacto del cambio climatico y la malnutricién en
sus dos formas es la adopcion de una dieta saludable y sostenible (DSS)
(Sanchez-Pimienta et al, 2023). La OMS y la FAO definen a estas dietas como
aliadas para mitigar el problema ambiental que se enfrenta, siendo seguras,
accesibles y asequibles. Cabe destacar que a medida que las poblaciones crecen y
urbanizan, requieren de mas alimentos, siendo en su mayoria la carne, huevo,
azucares y grasas, existe un riesgo mayor de enfermedades no transmisibles
relacionadas con la alimentacion, al mismo tiempo se genera un mayor impacto

ambiental en comparacion que los alimentos de origen vegetal (FAO y OMS, 2020).
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Existen diferentes formas posibles para detener la problematica ambiental como el
incremento de las ENT (enfermedades no transmisibles), adopcién de una DSS a
través de la Dieta de la Milpa, que se limita el consumo de carnes rojas (vaca, oveja,
cerdo entre otras) y se sugiere mas el consumo de los otros grupos de alimentos
(verduras, frutas, hortalizas, cereales integrales, semillas oleaginosas, leguminosas,
aceites y grasas buenas, tubérculos y endulzantes) generando el adecuado aporte
caldrico para satisfacer los requerimientos nutricionales de cada individuo (Almaguer

et al., 2020).

6.8 Seguridad, soberania y autosuficiencia alimentaria

Autosuficiencia alimentaria

La autosuficiencia alimentaria es la capacidad que tiene un pais para producir y
abastecer de alimentos a su poblacion sin depender de la intervencion de las
importaciones, con el fin de garantizar que todos y todas tengan acceso a los
alimentos saludables y nutritivos, ademas de garantizar la seguridad alimentaria al
intervenir directamente de manera positiva en la mitigacién de la fluctuacién de los
precios de los alimentos basicos como lo son el maiz, frijol, trigo y arroz, asimismo
generar la autonomia de la produccion interna (Seguridad Alimentaria de México,

2024).

Para la FAO (2018), la autosuficiencia alimentaria se define cuando un pais busca
estrategias que aseguren las necesidades alimenticias para la poblacién, ademas de
actividades afines a la agricultura en la produccién interna, sin embargo, en

ocasiones se puede complicar debido a la dependencia alimentaria de factores
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externos como problemas politicos, sociales y climaticos. En el afio 2020-2021 el
Gobierno de México implementé un programa de Bienestar, que beneficié a los
pescadores, acuicultores y productores de diferentes estados de la Republica,
destacando Guerrero, brindando a productores de municipios con poblacion
indigena fertilizantes y precios de garantia en alimentos como el frijol, maiz, trigo,
leche y arroz. En otros estados con zonas rurales, se apoy6 con el abasto de centros
de alimentos fijos y tiendas moviles, leche, apoyos para acuicultores y pescadores

(Secretaria de Agricultura y Desarrollo Rural, 2021).

Soberania Alimentaria
La soberania alimentaria se refiere a respetar la toma de decisiones sobre la
produccion de alimentos dispuesta por las comunidades nativas, como y de qué
manera seran cultivados, generando dialogo, cooperacion y conservacion de las
especies y biodiversidad (Secretaria de Agricultura y Desarrollo Rural, 2024).
En México, el secretario de Agricultura y Desarrollo Rural, Julio Berdegué Sacristan
(2024), indicé que la soberania alimentaria es la directriz para el campo y las costas
mexicanas por medio de los programas Alimentacion para el Bienestar y
Cosechando Soberania, a palabras textuales hizo alusion a lo siguiente:
“En palabras sencillas, todos los dias, todas las mexicanas, todos los
mexicanos, tengan en su mesa suficientes alimentos saludables, nutritivos,
porque es un derecho constitucional y es el principio central de la politica para
el campo: que todas las personas en Meéxico coman y coman bien”

(Secretaria de Agricultura y Desarrollo Rural, 2024)
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Es importante resaltar que todas las personas ottoman sus decisiones en cuanto a
su alimentacion, de produccidn de sus propios alimentos generando productos de
alta calidad, saludables vy libres de pesticidas y fertilizantes quimicos, orientandose a
un futuro donde los alimentos que se consuman no dafen al medio ambiente y los

individuos obtengan los nutrientes necesarios de sus propios cultivos (Ayala, 2024).

Seguridad alimentaria
La definicion de la FAO (1996) sobre seguridad alimentaria (SA) es un derecho de
toda persona sin distincion alguna el acceso a una alimentacion balanceada y
saludable, con el objetivo de llevar una vida sana y activa, de esta forma se estaria
erradicando la hambruna y las multiples enfermedades causadas por una mala
nutricion. Por otro lado, los gobiernos estan obligados a asegurar el acceso fisico y
economico a los ciudadanos en calidad y cantidad de alimentos, ademas deben ser
culturalmente aceptables y sostenibles (Declaracion Universal de los Derechos
Humanos Articulo 25, del Pacto Internacional de Derechos Econdémicos, Sociales y
Culturales).
Para Hernandez (2023), la seguridad alimentaria es definida como el estado de toda
persona para que tenga acceso cultural, social y econdmico a los alimentos
saludables, para un 6ptimo desarrollo que sea permanente.
Los ejes de la seguridad alimentaria son:

+ Disponibilidad de alimentos: Cultivo de alimentos familiares o comerciales,

sostenibles para garantizar la calidad de los alimentos, para comercializar de

manera local, o nacional.
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« Acceso: Adquirir las herramientas necesarias para obtener alimentos, por la
forma de trueque, intercambio, vinculos familiares, comunitarios, o por medio
de la agricultura para aumentar los cultivos de alimentos, aumento de
empleos de calidad.

« Estabilidad: Garantizar los alimentos de calidad, para reducir los problemas
de vulnerabilidad en los sistemas alimentarios, es decir, buscar alternativas
para que los desastres naturales y cambios climaticos no afecten en la
produccion y precios de las cosechas.

< Utilizacion: Es la manera de obtener alimentos de calidad, puesto que, es
indispensable para llevar a cabo una vida saludable, se puede lograr si la
dieta es saludable, también si se reduce la obesidad y tener acceso al agua

potable.

6.8.1 Seguridad, soberania y autosuficiencia alimentaria desde la promocién

de la salud y la nutricién

Desde la Promocion de la Salud se puede abordar el tema de seguridad alimentaria,
ya que es un derecho que toda persona tiene, para llevar una alimentacion mas
saludable y balanceada, para ello, se requiere que se puedan brindar las
herramientas necesarias para crear un huerto en casa, por medio de talleres,
platicas, videos u otra herramienta digital, con el objetivo de cultivar sus propios

alimentos enriquecidos con los nutrientes necesarios (Fernandez, 2014).

Por otro lado, es necesario la existencia de programas que beneficien a la

agricultura del pais, para consumir productos libres de pesticidas; también se
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requiere el etiquetado de los alimentos transgénicos, como un derecho para que al
momento de hacer las compras decida el consumo ya sea de un producto
transgénico o natural, y optar por alimentos de buena calidad, para ello, se requiere
una difusién mayor que brinde la informacién a las comunidades de México, este
objetivo puede lograrse por medio de la Promocion de la Salud, con ello, se podria
lograr la soberania alimentaria del pais (Bringel, 2015). En tal sentido, la
autosuficiencia alimentaria puede lograrse por medio de personas preparadas en el
ambito de la salud, para favorecer en todo sentido a la salud de las personas y al
mismo tiempo el cuidado del medio ambiente, a nivel nacional se busca preservar
los maices ancestrales (cacahuazintle, triunfo) con la finalidad de preservar los usos
y costumbres y poder lograr cultivos naturales en la poblacidon Mexicana, para
garantizar una correcta nutricion y al mismo tiempo, disminuir el hambre y la pobreza
(Cruz et al., 2021), donde todo individuo tiene derecho a la alimentacién de calidad,
sustentable y nutritiva, es por ello que la actividad agricola es fundamental para
atender el problema de seguridad alimentaria y de malnutricion (obesidad o

desnutricion).

En el Sistema Alimentario de México, redactado por la FAO (2019), mencioné que
cerca de 3.6 millones de mujeres indigenas habitaban en el medio rural en 2015,
como figuras ancestrales de la seguridad alimentaria en México, representando un
sector para el desarrollo del campo y la reproduccion social intercultural, siendo
estas actividades relevantes para el abasto y la seguridad alimentaria de México. Es
por ello que se debe enfocar los esfuerzos en mejorar, el estado debe garantizar el

suministro de materia prima a los campesinos, promocion del consumo de alimentos
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saludables nutricionalmente, inocuos, libres de pesticidas, organicos y sin sellos de
advertencia dentro del pais, asi como lo establecido en el Articulo 4. de la
constitucion politica de los Estados Unidos Mexicanos, parrafo 3 que ejemplifica que
el cultivo de maiz que esté genéticamente modificado, como los transgénicos, debe
ser regulado, con el fin de garantizar la proteccion de la biodiversidad, los cultivos

tradicionales y la soberania alimentaria.

Desde la nutricion, se puede contribuir al desarrollo de programas contra el
desperdicio de alimentos, elaboracion de platillos que generen menor huella
ambiental, fomentar la preferencia de alimentos frescos, frutas de temporada,
legumbres, verduras y granos enteros para mitigar el impacto ambiental que se
genera adoptando dietas con altos contenidos de alimentos de origen animal,
especialmente carnes rojas (ONU, 2025). Es importante rescatar la produccion y
consumo local, como ejemplo esta la dieta de la milpa, considerada con amplio
potencial nutricional, aunque tiene una baja importancia como alimento, dejando ver
el potencial y la diversidad agricola desaprovechada por estrategias alimenticias

(CONABIO, 2023).

6.9 Huertos Urbanos

Son espacios dedicados a los cultivos de alimentos sostenibles, generadores de vida
saludable por los multiples beneficios que se obtienen de ellos, en los espacios
verdes pueden hacer ejercicio, hacen la union familiar, se puede hacer meditacion,
también tienen acceso a frutas y verduras frescas de temporada y genera un

impacto positivo al medio ambiente, ademas de contribuir a la salud social, mental y
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fisica (Dzib et al., 2016). El huerto urbano de traspatio es un espacio dedicado para
el cultivo de alimentos en lugares pequerios de la Ciudad, regularmente los espacios
son en casa donde se pueden sembrar diferentes tipos plantas, pueden ser
medicinales, hortalizas, frutales, aromaticas, florales y ornamentales (Lopez et al.,

2017).

Agricultura Sostenible

Practica de cultivo natural que no afecta a los consumidores, campesinos y medio
ambiente, de este modo se preserva la biodiversidad y la calidad de vida de las
personas de forma actual o futura, contribuye a la seguridad alimentaria y es clave
para la existencia humana, puesto que, las técnicas habituales de erosionar el suelo,
la deforestacion, la falta de agua, coadyuvan al cambio climatico y ponen en riesgo

la salud y a los ecosistemas (Villalobos y Fereres, 2017).

Agricultura Urbana

Practica de cultivo de alimentos en espacios urbanos sustentables con el enfoque de
favorecer a la salud y la alimentacion, también forma parte del reciclaje urbano y
fortalece la unién familiar, de igual forma se pueden aprovechar los espacios del
hogar, en patios pequefos, en el balcon y también se pueden aprovechar espacios
privados o publicos, las practicas que se utilizan son sostenibles porque se
aprovechan los residuos organicos y se recicla el agua de una forma mas eficiente,
asi se conserva la biodiversidad en los espacios vacios de las zonas urbanas ya que
pueden realizarse huertos verticales al aprovechar las paredes para sembrar
hortalizas, también se puede aprovechar la hidroponia es una forma de cultivar sin
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necesidad de un suelo, solo en agua y se pueden colocar en balcones, también se
puede hacer abono natural de las plantas por medio de la composta y del mismo
modo hacer insecticidas naturales para combatir las plagas, con estas pequefas
iniciativas se puede lograr una implementacion de una mejora en la calidad de vida,

y es esencial para enfrentar obstaculos futuros (Degenhart, 2016).

6.10 Dieta de la milpa

Modelo de alimentacion tradicional, cultural y nutritivo de México, tiene origen en
Mesoamérica, los alimentos mas destacados o los denominados cuatro fantasticos
son: la calabaza, el chile, el frijol y el maiz, este tipo de dieta se caracteriza por ser
una fuente de alimentacion saludable, por su aporte nutricional alto en proteina
ademas de su aporte en fibra dietética que estimula la saciedad, favorece a la
eliminacién de toxinas y disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares

(Almaguer et al., 2020).

A continuacion, se describe cada uno de estos alimentos:

e El maiz “tzintli” cuenta con alrededor de 60 razas en México, por su
composicion y disefio es dificil su consumo, sin embargo, mediante el proceso
de la nixtamalizacion la cascara del maiz se suaviza y lo hace de facil
masticacion, hay muchas formas de prepararlo, puede ser en atole, tamales,
pozole, tortillas y otros derivados.

e El frijol “etl”, tiene alrededor de cinco especies comestibles, se caracteriza por

su principal valor nutrimental que es la proteina, ademas de tener fibra
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dietaria, carbohidratos, vitaminas y minerales, posee un indice glucémico bajo
(evita picos altos en sangre).

La calabaza “ayutli”, se destaca por su aprovechamiento desde la flor, el fruto
y la pepita, contenido bajo en grasas, cuenta con alta presencia en agua y
fibra dietética, es un alimento muy saciante, ademas posee mucilagos un tipo
de fibra soluble adecuado para el correcto funcionamiento del transito
intestinal, ademas presenta vitaminas A, E, C y minerales como magnesio,
calcio, potasio, hierro y fosforo.

El chile “tzilli", ingrediente fundamental en la gastronomia mexicana por su
aporte a los platillos mexicanos dando color, sabor y picor, ademas de su
valor nutrimental ya que contiene hierro, potasio, sodio y magnesio, vitaminas
Ay C. La capsaicina presente es responsable del sabor picante que ayuda en

el tratamiento contra el cancer y evita la acumulacién de grasa.

Por tanto, la combinacion de los alimentos de la dieta de la milpa, beneficia a la

salud de los consumidores por tener un adecuado aporte nutricional, si el consumo

es frecuente, esta mezcla de alimentos ayuda a cumplir con una dieta balanceada y

equilibrada y a fortalecer una cultura alimentaria ancestral (Sanchez, Rodriguez y

Rivera, 2023).

Ante este escenario, en el afno 2015 se elabora el primer documento de la “dieta de

la milpa” con la finalidad de fortalecer una alimentacién con los elementos

mexicanos parecida a la dieta mediterranea, pero con los aportes de los alimentos

mesoamericanos colocando a las verduras y frutas en la mitad de la alimentacion
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dandole mas importancia, pero sin olvidar la lactancia materna que es fundamental
para el desarrollo adecuado de todo ser humano. A partir de 2021 se inici¢ el
programa de menus saludables culturalmente pertinentes para hospitales y el 31 de
julio de 2023, la CONABIO en colaboracion con la Secretaria de Salud actualizaron
y presentaron recientes directrices de la Dieta de la Milpa, que aluden a las
caracteristicas que integran la dieta, que han tenido una respuesta satisfactoria por
la poblacion gracias a la participacion y difusion de instituciones como el ISSSTE,

IMSS, DIF, SEMARNAT entre otros (CONABIO, 2023).

También, se han desarrollado organizaciones que salvaguardan este tipo de
alimentacion tradicional, destacando el Centro de Salud Santa Catarina Yecahuizotl,
alcaldia Tlahuac, Ciudad de México, organizacion creada por mujeres “las hijas del
maiz tostado”, esta agrupacion utilizé la dieta de la milpa por 6 meses y observaron
un impacto positivo en: disminucion de triglicéridos y colesterol, mejord la salud
emocional, disminuye el peso corporal total (3 a 4 kg). Otro beneficio de este tipo de
dieta se presentd en la sustentabilidad y sostenibilidad alimentaria derivada de los
huertos, aunado a la interaccién, el aprendizaje y practicas para la concienciacion

del medio ambiente con la correcta nutricion (Botella et al, 2017).
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6.11 Estrategias para alcanzar la alimentacién sostenible y sustentable

Estrategias Nacionales

El derecho a la alimentacion para todos es fundamental, puesto que, sin una
correcta nutricion todas las funciones del cuerpo trabajan de forma ineficiente,
ademas se requiere de este derecho para garantizar otros derechos mas como la
vida, la integridad fisica y la salud. El articulo 4°, parrafo tercero de la Constitucion
Politica de los Estados Unidos Mexicanos menciona el derecho a una alimentacion

saludable y un medio ambiente sano:

“Toda persona tiene derecho a una alimentacion nutritiva, suficiente y de

calidad. El Estado lo garantizara” (SEGOB, 2019).

La Ley General de la alimentacién adecuada y sostenible en su articulo 4° fraccion

VI comprende el derecho a un medio ambiente sano:

“Toda persona tiene derecho a un medio ambiente sano para su desarrollo y
bienestar. El Estado garantizara el respeto a este derecho. El dario y deterioro
ambiental generara responsabilidad para quien lo provoque en términos de lo

dispuesto por la ley”. (Diario Oficial de la Federacion, 2024).

De acuerdo con el articulo 4°, parrafo VI de la Ley General de la Alimentacion
Adecuada y Sostenible, menciona que la alimentacién ha de ser libre de quimicos

para ello es recomendable que los alimentos provengan de ambientes agricolas
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controlados, se supervise la tierra de cultivo, agua de riego, pesticidas y fertilizantes
anadidos.
“La sostenibilidad, consistente en que la produccion de alimentos tenga un
impacto ambiental reducido, con respecto a la biodiversidad y los
ecosistemas, a fin de posibilitar el acceso a los alimentos por parte de las
generaciones presentes y futuras” (2024, p. 5).
Los programas alimentarios en México han sido muy variados, estan en constante
cambio, algunos programas desaparecen con el cambio de sexenio de cada
presidente de la Republica. En la actualidad hay pocos programas de nutricion y

alimentacion vigentes que comprenden los afios 2023-2024.

Programa de Abasto Social de Leche (Liconsa), Proyecto que lleva 81 anos, su
principal funcién es apoyar a las personas de escasos recursos, con leche
fortificada, de calidad, a un costo de $7.50 pesos/litro, con esto se contribuye a una
mejor alimentacion y salud, el proyecto es parte de los objetivos de la agenda 2030
para contribuir a la erradicacion del hambre y pobreza (Secretaria de Agricultura y

Desarrollo Rural, 2025).

Programa de Desarrollo Humano Oportunidades ahora Bienestar; su principal
objetivo es brindar apoyos econdmicos para las familias de escasos recursos, con
ello, atender necesidades indispensables de alimentacion, educacion y salud, el
apoyo es mensual se otorga por medio de una tarjeta, ademas las personas que

cuentan con este programa tienen derecho de asistir a las unidades de salud,
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también se les brinda informacién y capacitan a las madres de familia para una

correcta alimentacion (Secretaria del Bienestar, 2025).

Programa de Desayunos Escolares del Sistema para el Desarrollo Integral de la
Familia (DIF), consiste en entregar desayunos en horarios de clases, se les da
leche, galletas o palanqueta a los nin@ de 3 a 12 afos, estan dirigidos a nifios de
escasos recursos, este apoyo es otorgado por el Estado, existe un impacto positivo
porque se contribuye con la alimentacion, educacion y salud, ademas de fomentar

habitos saludables de alimentacién (SS, 2025).

Programa de vida saludable consiste en prohibir la venta de comida chatarra tanto
en las cooperativas como en los alrededores de las instituciones educativas, entro
en vigor a partir del 29 de marzo de 2025 a nivel Nacional, se impulsé la estrategia
por que los productos ultraprocesados contienen un alto valor cal6rico y bajo valor
nutricional, una alta frecuencia del consumo puede ser responsables de la obesidad
y sobrepeso del pais; Es mas saludable comer un taco de frijoles a comer una bolsa
de frituras, al igual que tomar agua de frutas a un refresco que tiene un porcentaje
de azucar elevado, este proyecto tiene como objetivo brindar mayor informacion
sobre una alimentacién saludable, con la finalidad de que los padres y madres de

familia adopten habitos saludables en su dia a dia (SEGOB, 2024).

De acuerdo con las Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles para la poblacién
mexicana 2023, algunas recomendaciones fundamentales para promover una vida

saludable sin afectar al medio ambiente, pueden bajar los indices de obesidad,
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sobrepeso y malnutricion del pais, las guias inician con la leche materna
fundamental para los recién nacidos, para los adultos es recomendable comer frutas
y verduras del diario, las leguminosas son importantes para la salud, asi como los
cereales integrales, el agua natural, hacer actividad fisica, y de disfrutar los
alimentos en familia. También, contiene los productos que se deben evitar como los
alimento ultra procesados (embutidos, cereales de caja, galletas, pan dulce, de igual
forma consumo de alcohol y el plato del bien comer), representacion de cémo debe
ir el plato en cada comida de cada mexicano, con la finalidad de que sea mas
representativo para las personas y le sea mas facil llevar a cabo todo (Hablemos de

salud, 2023).

En el afo 2025, salié el registro para un programa de “Alimentacién para el
Bienestar” consiste en apoyar a las familias mexicanas con una despensa con
productos de la canasta basica y se dara de forma bimestral, con la finalidad de
contribuir a la seguridad alimentaria del pais a los sectores mas vulnerables del pais,
hasta el momento solo esta vigente el apoyo en el Estado de México, porque en los
demas se han brindado ayudas con otros nombres pero consiste practicamente en lo

mismo (SEGOB, 2025).

Estrategias internacionales

Las estrategias internacionales de promocidn de la salud para alcanzar una
alimentacion sostenible, es de la declaracion universal de los derechos humanos,
Articulo 25° “Toda persona tiene derecho a un nivel de vida adecuado que le

asegure, asi como a su familia, la salud y el bienestar, y en especial la alimentacion,
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el vestido, la vivienda, la asistencia médica y los servicios sociales necesarios; tiene
asimismo derecho a los seguros en caso de desempleo, enfermedad, invalidez,
viudez, vejez u otros casos de peéerdida de sus medios de subsistencia por

circunstancias independientes a su voluntad” (ONU, 2015, p.52).

A finales de la Segunda Guerra Mundial (1945), se celebrd la reunion el 25 de abril
de 1945 en San Francisco, para firmar la carta de la Organizacion Internacional las
“‘Naciones Unidas” para evitar la guerra, Francia, China, El Reino Unido, La Unién
Soviética, Estados Unidos y otros paises; Después de 78 anos, la ONU sigue
trabajando por la paz y la seguridad internacional para proteger los derechos
humanos y derecho internacional. La Organizacion propuso los Obijetivos del
Desarrollo Sostenible para el afo 2030, para tener un futuro mas sostenible y
acciones climaticas para contrarrestar el calentamiento global, la historia de las
Naciones Unidas aun se sigue escribiendo (ONU, 2022). En 1943, se reunieron 44
gobiernos en Hot Springs (Virginia, EE. UU.) para crear una organizacion
internacional para el bienestar de la Alimentacién y la Agricultura, creando la
Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO) por
sus siglas en inglés, el 16 de octubre de 1945 en Quebec (Canada), actualmente en
Roma (ltalia), para erradicar la pobreza, la inseguridad alimentaria, la malnutricion, el
hambre mundial y promover el uso sostenible de los recursos naturales, asi como,

favorecer el sistema agricola y alimentario (FAO, 2019).

En 1948 en Ginebra (Suiza), entr6 en vigor la Organizacion Mundial de la Salud

(OMS), organismo que pertenece a la ONU vy tiene por finalidad el gestionar,
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promover y aplicar politicas de salud y prevenciéon de enfermedades en todo el
mundo, forma parte de las autoridades en materia sanitaria mundial, capaz de
recomendar, prohibir, 0 desaconsejar el consumo de alimentos, farmacos, etc; su
objetivo es alcanzar el maximo nivel de salud garantizada para todas las personas
del mundo (OMS, 1958). En América Latina, region de las Américas se fundo la
Oficina Sanitaria Internacional Organizacion Panamericana de la Salud (OPS, 1902),
debido a una epidemia de fiebre amarilla que azoté a Paraguay, Brasil, Argentina,
Uruguay y Estados Unidos; La necesidad de combatirla para proteger la salud de la
poblacién y la economia de los estados dio pié a que afos mas tarde se firmo el
acuerdo con la OMS, para formar parte de las Naciones Unidas y estar con la lucha

de la seguridad, la paz mundial y la alimentacién (OPS, 2022).

Por otro lado, numerosos acuerdos internacionales se han establecido a nivel
mundial, incluido México, uno de estos acuerdos es el Pacto Internacional de
Derechos Econdmicos, Sociales y Culturales, Articulo 11 anexo I, menciona acerca
de los gobiernos son los responsables de proteger a las personas del hambre.

a) “Mejorar los métodos de produccion, conservacion y distribucion de alimentos
utilizando plenamente los conocimiento técnicos y cientificos difundiendo el
conocimiento de los principios de la nutricion y desarrollando los sistemas agrarios
de manera que se logre el desarrollo y la utilizacion mas eficiente de los recursos

naturales” (Asamblea General en su Resolucion 2200- A (XXI), 1996, p.3).
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El tratado de libre comercio de América del Norte

Se firmo entre Canada, Estados Unidos de América y México, este acuerdo consistio
en eliminar o reducir las barreras al comercio al igual que la inversién de los paises,
ademas de eliminar aranceles por un largo periodo de tiempo, con la finalidad de
facilitar los bienes entre los tres paises, por otro lado, esta alianza establecio reglas
para liberalizar el comercio de servicios y los sectores permitidos fueron servicios
financieros, energia y telecomunicaciones, el contrato establecio algunos puntos que
favorecieron a los tres paises para las inversiones extranjeras para fomentar la
produccion empresarial, para el ano 2020, la actualizacion “T-MEC” presento
modificaciones en las areas de medio ambiente, laboral y comercio digital (Urias,

2022).

Objetivos del Desarrollo del Milenio

En el afio 2015, la conferencia por las Naciones Unidas, en donde se expusieron y
firmaron “objetivos del desarrollo del milenio” a nivel global (OMS, 2018), destacando
los siguientes: 1) Fin de la pobreza; 2) Hambre cero, en cuanto a estos objetivos, la
erradicacion de la pobreza extrema y el hambre presenta un reto mayusculo debido
a que este proposito tiene fuertes carencias, como la desnutricién, la falta de acceso
a la educacién, la mortalidad, la pobreza en nifios, mujeres y poblacion indigena,
entre otras; lo que ha llevado a cumplirse las metas en un 50% en personas que
padecen hambre y 7,5 millones de nifios y nifias < 5 afios aun sufren de desnutricion
cronica en América Latina y el Caribe (United Naciones, 2015). En cuanto al objetivo
13) acciones por el clima, se busca garantizar la sostenibilidad del medio ambiente y

evitar su degradacion. el objetivo 6) Agua limpia y saneamiento, en el afio 2012 el
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90% de la poblacién tenia agua potable, aunque, la inequidad esta muy presente
siendo que en las zonas urbanas habia un mayor saneamiento debido a la alta
afluencia de personas, en comparacion a las personas que vivian en lugares rurales
donde el 64% de la poblacidon tenian instalaciones de saneamiento (United

Naciones, 2015).

17 objetivos del desarrollo sostenible
El principal objetivo es ponerle fin a la pobreza, asegurar que todas las personas
gocen de paz, proteger el medio ambiente, metas se fijaron para el ano 2030,
adoptadas por la Naciones Unidas en 2015.

1. Fin de la pobreza

2. Hambre cero

3. Salud y bienestar

4. Educacion de calidad

5. Igualdad de género

6. Agua limpia y saneamiento

7. Energia asequible y no contaminante

8. Trabajo decente y crecimiento econdmico

9. Industria, innovacioén e infraestructura

10.Reduccion de las desigualdades

11. Ciudades y comunidades sostenibles

12.Reduccion y consumo responsables

13. Accion por el clima

14.Vida submarina
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15.Vida de ecosistemas terrestres
16.Paz, justicia e instituciones sdlidas

17.Alianzas para lograr los objetivos

6.12 Teorias del cambio de comportamiento

La teoria del cambio del comportamiento ha sido desarrollada como una herramienta
de apoyo para planificar y evaluar intervenciones nutricionales y de salud, teniendo
como objetivo identificar los procesos implicitos del individuo a través del cambio
que se desea lograr (Gil-Girbau et al., 2021). La teoria del cambio es un modelo
conceptual que puede valerse de diferentes estrategias, algunas de ellas son el uso
de dibujos, diagramas o mapas conceptuales, entre sus principales etapas (Tabla 1),
esta la precontemplacidn, contemplacion, preparacion, accidn y mantenimiento, cada
fase es vinculante con la siguiente, se tiene que incluir los objetivos generales de un
programa o intervencion, los resultados y los procesos intermedios a través de lo
que es posible lograr con el cambio, y las diferentes actividades que se quieren

llevar a cabo.

Modelo transteérico del cambio de comportamiento

Para el concepto de cambio, se toma el modelo transtedrico de cambio de conducta,
el cual lo considera como un proceso, en vez de un evento aislado en el tiempo.
Modelo compuesto por dos dimensiones: las etapas y los procesos de cambio. Las
etapas de cambio se refieren a lo temporal, motivacional, y a la constancia del
cambio, mientras que los procesos de cambio son las actividades que tienen lugar

entre las etapas (Ortiz et al., 2023).
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Tabla 1. Fases de la teoria del cambio de comportamiento.

Fases

Caracteristicas

Ejemplo

Precontemplacion

El individuo no esta
consciente de que tiene un
problema, a pesar de las
dificultades presentes, no
logran identificarlo, y es
una razén por la cual no
piden ayuda o lo hacen
contra su voluntad.

El individuo que muestra un incremento
en su peso corporal y desconoce el
riesgo que conlleva a su salud y/o
tienen la idea equivocada que es
sinénimo de salud.

Contemplacion

Reconocen que hay un
problema, piensan en
generar un cambio, pero
no se comprometen a
realizarlos. Pueden
permanecer atrapadas en
esta etapa sin generar

El individuo ante la insatisfacciéon en su
apariencia o0 en su condicién fisica,
comienzan a generar motivacion para
el cambio, aun cuando no se plantean
estrategias claras para iniciarlo y sélo
piensan que deberian hacerlo.

alguin cambio durante
largos periodos.
Se inicia un plan | Aqui se encuentran las personas que
estructurado, pero sin | acuden con un profesional de la salud,
llevarlo a cabo. Los |buscando la ayuda para generar los
. individuos tienen la | cambios (comer verduras, consumo de
Preparacion intencion y se |agua natural, implementacion de
comprometen a efectuar | estrategias para realizar ejercicio) que
un cambio. le aportaran salud y bienestar a su
diario vivir.

Inician modificando los | Aquellos individuos que realizan
habitos no saludables que | ejercicio para equilibrar el gasto
tenian  (circulo  social, | energético de la ingesta de los
ambiente, alimentos, o cuidan la calidad de lo que
Accién comportamientos, etc.). | comen (ensalada por pizza,

Requiere de una inversién
de tiempo, energia y de
mucha motivacion.

chicharrones industrializados por fruta,
etc.) estando fuera de casa.

Mantenimiento

Trabajan para mantener
los cambios generados y
evitar recaidas.

Se encuentran aquellos individuos que
han logrado llegar a su objetivo
(recomposicion corporal, IMC
adecuado, reduccion de talla), y que, a
través del reconocimiento de otros,
encuentran la motivacion para seguir
cuidando el estilo de vida que
adoptaron a partir de buenos habitos
saludables.

(Fuente: Berra y Mufioz, 2018).
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El modelo transtedrico del cambio de conducta, es una de las herramientas mas
utilizadas en el area de promocion de la salud y prevencion de la enfermedad, se
basa en estudios de conductas adictivas como el abuso del alcohol, cigarro, la
obesidad, y el abuso de drogas (Cabrera, 2000). EI cambio es un proceso, en lugar
de ser interpretado como un evento aislado, es un acercamiento con gran potencial
para la promocion de la actividad fisica, de la buena alimentacién, o dejar algunas
conductas adictivas ya que esto ayuda a los educadores fisicos o profesionales de la
salud a enfocar el problema de la adherencia, a la actividad fisica que promueva
habitos individuales saludables (Raihan y Cogburn, 2023). La teoria tiene dos
dimensiones que son estadios y procesos de cambio, el modelo propone que las
personas hagan los cambios de conducta en etapas y que ellos se mueven en forma
secuencial a través de estadios mientras experimentan diferentes procesos de

cambio (Fig. 6) del modelo continuo transtedrico (Berra y Muioz, 2018).
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Figura 6.
Modelo Continuo Transtedrico

EL PROCESO DE &)
CAMBIO //"@Mantenimiento\
(/ ]

Accidn /’j
/7
/
Preparacién (
/ Contemplacion Recaida

Pre- contemplacién

Nota. El proceso de cambio fue desarrollado por Berra y Mufioz en la Universidad Nacional Auténoma
de México
(Fuente: Berra y Mufioz, 2018).

6.13 Diseno de un programa educativo

La planificacion de programas y proyectos permite organizar los procesos de un
programa con claridad y se realiza por secciones, que van desde la focalizacion de
las personas, las técnicas y herramientas que deben emplearse para llevar a cabo el
analisis y la reflexion con el objetivo de tomar decisiones sustentadas por los
gestores, otro punto, son los resultados que se desean alcanzar, resultados positivos
ayudan con el fundamento de la planificacion y resultados negativos permite evitar o
reducir diferentes riesgos. La planificacion y los niveles de operacion o estratégica
ayudan a formular diversas soluciones para cada situacion en el caso de que los
resultados obtenidos sean insatisfactorios. La planificacion puede clasificarse en: A)
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Planeacion estratégica; consiste en realizar una serie de cuestiones sobre dénde
se quiere llegar con el programa a largo plazo, basandose en la misién y vision de la
meta u objetivos segun el caso, también sirve para influir y orientar a los directivos al
tiempo de ejecutar, disefiar y evaluar cualquier intervencién y; B) Planificaciéon
operacional, trata de determinar los objetivos para que el programa estratégico se
haga realidad a corto plazo, con el fin de traducir los objetivos en resultados
practicos, para realizarse en un plan de trabajo junto con el presupuesto, recursos y
personas que llevaran a cabo las actividades, en varias ocasiones se componen de
muchos programas que a su vez constan de varios proyectos (Federacion

Internacional de Sociedades de la Cruz Roja y de la Media Luna Roja, 2010).

Para las siguientes etapas del disefio educativo se revisaron documentos del
Gobierno de Navarra (2013) y la Federacion Internacional de Sociedades de la Cruz

Roja y de la Media Luna Roja (2010), se muestran a continuacion:

Analisis:

Identificar la situacion del problema, ver las necesidades, ventajas, intereses,
limitaciones y oportunidades que tiene el objeto de estudio o los interesados del
equipo, también se pueden reconocer las necesidades y debilidades que se
enfrentan al momento de llevar a cabo la ejecucion para impulsar la participacion de
todos los miembros para tomar decisiones para la intervencién, de igual forma es
necesario realizar una autoevaluacion, con la finalidad de ver la capacitacion para la
ejecucion de la intervencion. Se requiere reunir datos de forma cuantitativa y
cualitativa, también es necesario que sea de forma objetiva y subjetiva, algunas

herramientas que se emplean son el arbol de problemas, analisis de swot y analisis
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de interesados directos, se pueden reemplazar por otras herramientas, siempre y
cuando se cumplan los criterios. Se deben establecer los objetivos guiandose con
los problemas del estudio, para revisar la conexion de la causa y efecto, asi mismo,
se debe seleccionar el objetivo principal a través de una lluvia de ideas o bien

identificando el problema de raiz.

Diseino:

e Consiste en identificar los indicadores, hipotesis, 0 medios para medirlos,
posteriormente realizar un pequeno resumen de las actividades que se van a
llevar a cabo.

e Se requiere utilizar la matriz del marco l6gico, consiste en hacer una tabla
donde en ella se plasme todo respecto al programa o proyecto, se describe
con las causas y efectos con una caracteristica importante no muestra todos
los detalles, se basa en los resultados esperados.

e Realizar un diagrama de actividades para estimar la duracion que se llevara
en el proyecto y sobre todo planificar la responsabilidad de cada individuo.

e Planificar todos los recursos que se necesitaran para llevar a cabo el proyecto
y unirlo con el diagrama de actividades, de igual forma es necesario formular

un sistema de seguimiento para la intervencion.

Ejecucion:

e EIl seguimiento consiste en seguir en el marco légico para llevar a cabo la
intervencion del programa o proyecto, es decir, la reunion de datos y

estrategias para llevar a cabo el proceso, ademas de estar pendiente del
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programa de actividades y de los gastos, en esta etapa aun se pueden hacer
cambios.

e Evaluacion: valoraciéon del proyecto de todo lo que se ha realizado hasta ese
momento, se basan en los objetivos planteados para verificar que se hayan
cumplido, desarrollo, si todo va en tiempo y forma se continia con el
proyecto, en caso de que haya dificultades se cambia para ejecutar una

nueva operacion.

6.14 Guia para la elaboracion de proyectos

Para la elaboracion de un programa es necesario hacer un ciclo de las partes del
proyecto, para saber hacia dénde va encaminado y en qué consiste, esta compuesto

por varias fases;

Disefio: En este proceso se va planificando los objetivos que tendra el programa,
asimismo se iran plasmando las actividades a realizar, es decir, como una lluvia de
ideas, por otro lado, se hard una comparativa con otros proyectos similares para

darle un enfoque distinto de innovacion.

Planificacion: En este proceso se van enlistando todos los recursos necesarios
para llevar a cabo el programa, se analizan los distinto problemas a los que se
enfrenta, en este punto se definen las actividades a realizar, o se realiza un plan de

accion para concretar los objetivos.

Ejecucion: En esta etapa se combina la teoria con la practica, y se realiza todo lo

mencionado con la fase anterior.
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Seguimiento y control: Fase donde se revisan las actividades planteadas para ver
si todas se han llevado a cabo con el objetivo de cambiar o redireccionar lo

establecido por algo mas favorable para cumplir los objetivos.

Evaluacidén y cierre: En este proceso se revisa y se valora todo lo realizado en el

programa para ir cerrando este ciclo con un informe final (Ifigo y Losune, 2010).
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VIl. METODOLOGIA
7.1 Tipo de estudio

Estudio de tipo cualitativo de proyectos y programas basada en resultados (Bazurto
et al., 2023). La metodologia propone en la fase de planificacion en el ciclo de los
programas 3 etapas; 1) Etapa de analisis; 2) Etapa de disefio; 3) Propuesta de
ejecucion. Se eligié un programa educativo basado en la alimentacion sustentable y
sostenible y el modelo de la dieta de la milpa con un enfoque pedagdgico
constructivista-tecnologico, ofrece teorias y métodos de revision, actualizacion,

adaptacion y reproduccion dirigida a la poblacién (Bérnard et al., 2016).

Primera etapa: Analisis situacional de problemas, se plante6 una estrategia facil de
analizar, considerando la eficacia y la funcionalidad del programa de nutricion y
promocién de la salud (Mares-Mihle) a través del arbol de problemas (Gonzalez,
Sanchez y Hernandez, 2023), a partir de una revisién sistematizada de la
informacion para identificar causas y efectos de una alimentacién y nutricion
inadecuadas y sus consecuencias de salud en la poblacion estudiantil de la

Universidad Autdbnoma de la Ciudad de México plantel Cuautepec.

Segunda etapa: Revision sistematica de tesis de licenciatura de la UACM 2025,
para identificar efectos y causas del analisis situacional se utilizé el acrénimo PICO

(Problema, Intervencién, Control y Outcome) Tabla 2 (Matthew et al., 2022).
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Tabla 2. Variables de investigacion para el analisis situacional.

Poblaciéon Comunidad Universitaria Uacemita

Exposicion Malos habitos alimentarios, mala salud, pérdida de cultura
alimentaria.

Resultado Enfermedades cronicas y malnutriciéon

Estudio E_studios transversales, descriptivos, evaluacion, diagnostico,
riesgo.

Fuente: Propia, 2025.
Una vez identificadas las variables del analisis situacional se definieron las palabras

clave y se estableci6 la siguiente formula:

Féormula: Alimentacion OR pérdida de la cultura alimentaria OR alimentos
contaminados OR falta de programa nutricionales OR uso de pesticidas
y fertilizantes OR rezago educativo alimentario OR rezago educativo
nutricional OR inadecuados patrones de alimentacion OR malos habitos
alimentarios OR mala salud AND universitarios OR estudiantes
universitarios OR jovenes universitarios AND enfermedades crénicas

OR malnutricion.

Criterios de seleccion

Criterios de inclusion: Poblacion de estudio: universitarios, tesis de licenciatura
publicadas después del 2012. tesis de licenciatura en el campo de la
Nutricion y de Promocién de la Salud: alimentacion, pérdida de la cultura
alimentaria, alimentos contaminados, falta de programa nutricionales, uso de

pesticidas y fertilizantes, rezago educativo alimentario y nutricional,
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inadecuados patrones de alimentacion nutricionales, estado de salud,

estudios completos y visibles (acceso gratuito), Idioma: Espafiol }

Criterios de exclusion: Poblacién: Diferente a la poblacion universitaria de la UACM,
tesis de posgrados (Maestria o Doctorado), tesis publicadas menores del
afno 2012, tesis no asociadas a los temas de interés, estudios incompletos y

no visibles.

Busqueda de la informacion en el repositorio de la UACM.

Se realiz6 la busqueda de informacion en la pagina web de la UACM en el apartado

de tesis de Licenciatura, desde:

https://www.repositorioinstitucionaluacm.mx/jspui/handle/123456789/68

Anadlisis y discriminacion de la informacién

Una vez identificadas las tesis de licenciatura se ordenaron los estudios en un
diagrama de flujo tipo PRISMA (Fig. 7) retomando lo propuesto por Matthew et al,
(2022). El diagrama cuenta con 4 apartados: 1) Identificacion de tesis, se procedio6 al
registro del total de las tesis localizadas; 2) Cribado, se seleccionaron las tesis que
cumplieron con el criterio en el campo de la nutricién y la promocién de la salud; 3)
Elegibilidad, se discriminaron las tesis que no cumplian con los demas criterios de
seleccidén; 4) Inclusion, son los articulos finales que cumplieron con los criterios de

inclusion.
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Figura 7.

Diagrama PRISMA para el analisis situacional de los estudios de grado de
licenciatura de la UACM
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Fuente: Elaboracién propia, 2025.

El vaciado de datos de las tesis buscadas y localizadas se almacend en una base de
datos de google sheets relleno. En verde se enmarcaron las tesis aceptadas, en rojo

las rechazadas, en amarillo la poblacion distinta a universitarios.

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1RjKYzfgR3CuewSfvzisyonogJgxRYKaghulls

ZFy2k0Q/edit?qid=0#qgid=0de calculo de Google
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Una vez realizada la revision sistematica, se elaboré el arbol situacional,
estableciendo las causales y efectos de los ejes de la nutricién y la promocion de la
salud (Fig. 8).

Figura 8.

Arbol situacional de problemas de estudiantes universitarios de la Universidad
Auténoma de la Ciudad de México.
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Fuente: Adaptacion de Lépez, 2017, citado en Gonzalez-Mufioz, Sanchez-Padilla y Hernandez-Benitez, 2023.

Formulaciéon y seleccion de objetivos

Los objetivos se adaptan a lo que se va a medir en cada taller en este caso la actitud
se va a evaluar con la escala de Likert y el instrumento de evaluacion se medira por

medio de una relacion de columnas, falso y verdadero, examen para obtener
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resultados satisfactorios de concienciacion y sensibilizacién, con la finalidad de que
los estudiantes universitarios repliquen los conocimientos adquiridos por medio de la
participacion activa de eventos de alimentacion sustentable y sostenible, puede ser

de siembra y germinados.

Tabla 3. Formulacion del arbol de objetivos

Problema > Necesidad > Objetivos
(Efecto)
Las enfermedades Disminucion de la Modificar los habitos

cronico degenerativos

incidencia.

alimenticios, por medio de los
talleres para lograr una
concienciacion.

Pérdida de cultura
alimentaria

Rescatar tradiciones y
conocimientos
regionales
ancestrales.

Adoptar el modelo de
alimentacion de la “Dieta de la
milpa” para lograr  una
alimentacion sostenible.

Inadecuado acceso de
agua para consumo
humano.

Saneamiento y
gestion del recurso
hidrico.

Mejorar la educacion para lograr
una concienciacion sobre el uso
y cuidado del liquido vital.

Rezago educativo en
materia de nutricion y
salud.

Mejorar la salud a
través de un enfoque
nutricional generando
conocimiento.

Fomentar habitos de
alimentacion saludable y
nutritiva por medio de las redes
sociales, para sensibilizar vy
concientizar a los estudiantes.

Alimentos
contaminados.

Garantizar una
seguridad alimentaria.

Incentivar cultivar sus propios
alimentos, dar las herramientas
necesarias para impulsar el
objetivo.

Pesticidas y
fertilizantes quimicos.

Reducir el uso
excesivo o
inadecuado.

Hablar sobre los efectos que
tienen estos quimicos en la
alimentacion.

(Fuente: Federacion Internacional de Sociedades de la Cruz Roja y de la Media Luna Roja, 2010.)
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Arbol de objetivos

El arbol de objetivos (Fig. 9), es estructurado (Tabla 3), donde se establecen los
efectos del arbol del problema para convertirlos en una necesidad para mitigar el
problema y convertirlo en un objetivo, los resultados se derivan a la concienciacion y
sensibilizacion que van a obtener los estudiantes universitarios al participar en los

seis talleres.

Figura 9.

Arbol de objetivos
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Efectodirecto3 gy - Efecto directo 4

Cambiar nuevos habitos
alimentarios respecto a la
informacién de una
alimentacion sostenible y
sustentable.

Mejorar la concienciacion
y la sensibilidad de lo
establecido de
alimentacion sustentable
y sostenible.

Adaptacion de la Federacién Internacional de Sociedades de la Cruz Roja y de la Media Luna Roja, 2010.
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Tercera etapa

sensibilidad de
establecer la
alimentacion
sustentable y sostenible
a través de “Dieta de la
Milpa", para el bienestar
de los uacemitas

medir con los
indicadores con el
numero de estudiantes
universitarios que
participaron en los seis
talleres.

estadisticamente,
en la universidad
habra una
encuesta por
muestreo.

Disefo
Tabla 4. Matriz de marco l6gico
Objetivos Indicadores Medios de Hipétesis
verificacion
Meta Indicadores de Cuando se logre Los estudiantes que
Programa educativo que | impacto mejorar la asisten a 6 talleres
mejore la Criterios cualitativos y | sensibilidad y para adquirir
concienciacioén y la cuantitativos, se van a | conciencia informacion y

conocimiento de
alimentacion
Mesoamericana, para
obtener herramientas
que guien a una
adecuada dieta
saludable y nutritiva.

Efectos 1 (s) directos-
Los resultados primarios
de los estudiantes
universitarios en la
participacion de 6
talleres, se medira la
actitud y estudiantes
(%) que obtuvieron
actitud satisfactoria.

Indicadores de
efectos 2 directos:
Se mide el porcentaje
de estudiantes que
obtuvieron un
conocimiento
satisfactorio.

La encuesta por
participacion activa
de eventos de
alimentacion
sustentable y
sostenible, siembra
y germinados por
uacemitas con
conocimientos
previos

Factores externos que
puedan ocasionar la
interrupcion del efecto
directo 1, que no
tengan buena
comprension lectora al
responder instrumentos
de evaluacion (escala
de Likert y efecto
directo 2).

Productos

Actividades
desarrolladas para cada
taller, con eficacia y

Indicadores de
producto-

Criterios cuantitativos
de los participantes

Escala tipo Likert
que evalua la
actitud y el
instrumento de

Factores externos del
control de la
intervencion: ausencia
de energia eléctrica,

pertinencia. universitarios en 6 evaluacion del falta de internet, falla
talleres. conocimiento de la computadora.
adquirido.
Actividades Insumos- Los Al administrarse Factores externos que

Son las tareas que se
van a utilizar en cada
uno de los seis talleres,
con eficacia.

materiales y recursos
gue se necesitan para
llevar a cabo cada
taller, véase en la tabla
4.

los insumos
significa que se
pueden llevar a
cabo las
actividades.

escapan al control de la
intervencion, insumos
no suministrados para
realizar actividades del
taller.

Cuarta etapa

Fuente: Elaboracion propia, 2025.
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La etapa de propuesta de ejecucidn considerd la generacion de un calendario de
talleres de alimentacion sustentable y sostenible basado en el modelo de la dieta de
la milpa que corresponden a la operacionalizacién del programa Mares-Mihle. Los
talleres se impartiran en la UACM Plantel Cuautepec una vez a la semana, en una
hora. La poblacion se propone sea de 25 estudiantes por sesidén y se contemplan 4

sesiones al mes por taller para un total de 100 estudiantes (Fig. 10).

Figura 10.

Cronograma de actividades

Mm E §$ 1| MES 2/ME S 3I/ME S 4MESS5S5ME S 6
Semanas 1 20 3| 4 1] 2| 3| 4] 1 2| 3| 4] 1| 2| 3| 4| 1| 2| 3[ 4| 1| 2| 3| 4
Producto 1y 2
Actividad 1.1,
Actividad 1.2
Actividad 1.3
Actividad 1.4
Actividad 1.5
Actividad 1.6

Fuente: Elaboracion propia, 2025.

Presupuestacion y planificacion de recursos

Para el desarrollo de las actividades (Fig 10), se contemplan los recursos
tecnolégicos como: canon, computadora, extension de luz, apuntador laser
inalambrico y con la finalidad de alcanzar las metas del programa se consideran los

siguientes materiales (Tabla 5).
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Tabla 5. Requisicion de recursos materiales para el programa.

No. | Descripcién del bien Unidad | Cantidad | Precio *Importe
unitario
1 Tierra organica Rancho los molinos Bolsa 4 $74.76 $299.04
plus ultra 5 kg con abono de borrego y
tabaco en polvo
2 Pack 10 Macetas Plastico Del # 8 Paquete 2 $39.90 $798.00
Para Jardines Plantas
3 Papel Bond Blanco Carta Paquete de Paquete 1 $115.50 $115.50
500 Hojas 75g Blancura 95%. Maxima
opacidad, permite impresiones a doble
cara.
4 Agua Natural , 1L Botella 1 $10.00 $10.00
5 Cinta Canela 40 Metros 12550 Pieza 1 $50.00 $50.00
6 Barras de Amaranto con miel de abeja | Paquete 25 $6.00 $150.00
y piloncillo
7 Etiquetas adhesivas con nombre de Paquete 1 $150.00 | $150.00
Colores - 300 Unidades y 300 blancas
con borde de colores
8 Alfileres(100 piezas) de Cabeza de Caja 1 $130.00 | $130.00
Flor, Alfileres de Aguja de Coser
Accesorios de Acolchado de Costura
Herramientas de Bricolaje
9 Marcadores Pizarron Blanco 1 Paquete 1 $94.05 $94.05
paquete
10 Paliacates Negro Unico Pieza 1 $85.00 $85.00
11 Chaleco de Peso Corporal para Pieza 1 $637.30 | $637.30
Entrenamiento de Fuerza Correr
Caminar con 20 kg Ajustable
12 Guantes de trabajo de jardineria para Pieza 1 $195.29 $195.29
mujer de cuero, trabajo de alta
destreza a prueba de espinas, sin
pufialadas para cavar, plantar, podar
13 Regadera 5 L, Boquilla Alargada unica, | Pieza 1 $283.00 $283.00
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Material de PP Duradero, Versatil para
Jardineria, Macizos Flores y Huertos

14

Cubeta Redonda con asa 19 litros con
tapa hermética

Pieza

$165.00

$165.00

15

Hertekdo Projector, Full HD 1080p
projector Multimedia films projector at
Home, HDMI, VGA, USB, AV projectors

Pieza

$1199.00

$1199.00

16

Lapices de madera #2 con borradores,
preafilados, punta HB, paquete de 30
unidades, color naranja

Paquete

$104.21

$104.21

17

Extension Uso Rudo, Naranja, 30m

Pieza

$250.00

$250.00

18

HP Computadora portatil ProBook
MT31 Laptop, Cliente Ligero movil,
Intel Celeron-3867U, 16GB de RAM,
256 GB de SSD, camara Web, Tipo C,
HDMI, Windows 11 Pro

Pieza

$3399.00

$3399.00

19

Presentador Inalambrico para
Diapositivas, Recargable Presentador
Inalambrico con Pantalla Digital LED,
200m control remoto de
PowerPoint,Plug & Play, para
Windows,ios, Andorid, Linux

Pieza

$209.00

$209.00

20

Bocina Echo Pop (modelo mas
reciente): es pequefa que se adapta a
cualquier habitacion

Pieza

$999.00

$999.00

21

Hilaza de Algodén 3 mm Macramé 100
Metros Colores

Pieza

$129.00

$129.00

22

Playera cuello redondo manga corta

Pieza

$139.00

$139.00

23

Pelota inflable rayada 60 cm

Pieza

$110.00

$110.00

24

Guantes Nitrilo Rosa Fuerte, Talla
Chica, Caja con 100 sin talco

Paquete

$219.00

$219.00

25

Pala cajuelera redonda, pufio "D" acero

Pz

$130.00

$130.00
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26

Semilla F1 Maiz Huerto Urbano

Paquete

1 $99.00

$99.00

27

Semillas de frijol Huerto urbano

Paquete

1 $99.00

$99.00

Total $ 10,247.39 sin IVA

*No incluye iva

Sumado a lo anterior, se debe verificar antes de llevar a cabo cualquier intervencion,
las medidas de apoyo normativo institucional de los huertos Casa Libertad y huerto
Matlalotzin, ademas de la asignacién de un espacio como salones, sillas, mesas,
pizarron, cafetera, extension para el plantel Cuautepec. Otros aspectos de difusion
importantes para las convocatorias de participacién estudiantil son las areas de
comunicacion cultural (Difusion Cultural). Por otro lado, la cooperacion de los
profesores-investigadores que den seguimiento a la ejecucién del programa

Mares-Mihle sera fundamental para alcanzar los logros trazados en la presente

propuesta de programa alimentario, estos profesores son:

Profesor 1: Miguel Angel Marin Jimenez

Cargo: Profesor investigador de tiempo completo

Grado: Maestria en Educacion Basada en Competencias

Colegio: Ciencias y humanidades

Profesor 2: Patricia Bustamante Camilo

Cargo: Profesora investigadora de tiempo completo




Grado: Doctora en Ciencias Bioldgicas y de la Salud

Colegio: Ciencias y humanidades

La capacidad de la institucion y la gestion del programa Mares-Milhe que involucra
diferentes areas resolutivas de la Universidad como lo son: Consejo del Plantel,
Coordinacion del Plantel. Otra medida importante durante los talleres son las
sefalizaciones de Proteccion Civil contra un sismo o incendio, se recomiendo un
internet de alta velocidad y computadoras con uso exclusivo para el programa.
Asimismo, los estudiantes que tomen los talleres o los impartan deben ser de los
ultimos semestres o que estén prestando su servicio social en las Licenciaturas de
Promocion de la Salud y Nutricion y Salud. Para las cuestiones econémicas y
financieras: los costos los va a sufragar la universidad o los responsables del

programa a través de sus Programas Operativos Anuales (POA).
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VIil. RESULTADOS Y DISCUSION

8.1 Revision sistematizada

El andlisis de tesis de las licenciaturas Nutricion y de Promocién de la Salud del
Colegio de Ciencias y Humanidades de la UACM de los afios 2012 a la fecha (Tabla
7). Para analizar las tesis seleccionadas se busco realizar la tabla con los datos mas
relevantes (Ramos y Garcia, 2024). La tabla contiene autor, fecha de publicacion,
tamafo de la muestra, variables de medicion, plantel y colegio de procedencia,

resultados primarios y conclusiones.

Se localizaron 7 tesis de la UACM de un total de 904 personas, 192 hombres, 350
mujeres y 362 sujetos no tienen género. El rango de edad es de 18 a 35 afios,
Colegio de Ciencias y Humanidades; Colegio de Ciencias y Tecnologia de los
planteles San Lorenzo Tezonco (3 estudios), Cuautepec (2 estudios), Centro
Histérico (1 estudio) y Casa Libertad (1 estudio). Las variables analizadas fueron:
kcal y nutrientes (Narcisse, 2019); IMC, colesterol, triglicéridos, tensién arterial
(Percastre, 2019); talla y peso corporal e IMC (Ramirez, 2017); IMC, % de grasa
corporal, indice de Cintura Cadera (ICC), glucosa y tensién arterial (Anguero, 2019);
IMC, peso, talla, masa magra, (ICC), tension arterial, colesterol y triglicéridos (Luna,
2013); metabolismo basal, IMC, circunferencia cintura, (ICC), peso y talla (Navarro y
Ramos, 2012); grupos de alimentos por comida, actividad fisica (Pérez y Hernandez,
2013). Respecto al analisis de kcal y nutrientes el consumo medio fue 1460 kcal, con

una distribucién de HCO (49%), proteinas (19%), hidratos de carbono simples (17%)
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y grasas saturadas (25%) (Narcisse, 2019). Los indicadores antropométricos de

cada estudio son los siguientes:

Tabla 6. Analisis de tesis de licenciatura de la UACM.

Fuente Tamaio Variables de Colegioy Resultados Conclusién
muestra medicién Plantel
1 (Narcisse, | n=150 Kcal, grasa (%), | CCyHy Media: Ingesta
2019) 88 M:62 H | grasa saturada | CCyT, kcal: 1460 + 453; desequilibrada.
(%), GAM grasa total Consumo de
carbohidratos (32%=7,5); kcal > mujeres.
(%), HC (49%18,2); > proteina en
carbohidratos proteina H. > consumo
simples (%) y (19%24,7); grasa de CHO
proteinas (%). saturada (25%=8); | simples y
CHO simples grasas
(17%+7,3). saturada
2 (Percastre | n=62 indice de Masa | CCyH SLT | IMC =33 Desequilibrada
, 2019) Hy M. Corporal (IMC), normopeso en el consumo
Colesterol 29 sobrepeso y de alimentos
(total) (%), obesidad altamente
Triglicéridos CT=0 caldricos, sin
(TG) (%), Tg=17 ejercicio fisico,
Tension Arterial CHDL=42 no duermen
(TA) (%). TA =22 sus 8 horas
Kcal 3 0 mas diarias.
factores para
normopeso,
sobrepeso y
obesidad
3 (Ramirez, | n=19 Evaluacion CCyH, -Normopeso Desayunos
2017) M:12 y H:7 | Talla (cm) GAM 47.3% incompletos,
Peso (kg) -Bajo peso 5.3% malos habitos
IMC- % -Sobrepeso 36.8% | (fuma 10.52%
-Obesidad 10.6% y alcohol
47.36%)
31.58% sin
ejercicio.
4 (Aguero, n=69 -IMC % CCyH, SLT | IMC- 23.5% con Sedentarismo,
2019) M48:21H -grasa corporal sobrepeso y malos habitos
% obesidad. alimenticios,
-ICC % Sindrome consumo  de
-Glucosa % metabolico % alcohol y
-Triglicéridos % Cronotipo tabaco, no
-Tension moderado duermen lo
arterial% matutino (CMM) suficiente.
13.3 % SM.
Cronotipo
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intermedio (Cl)

27.5 % SM
Cronotipo
moderado
nocturno (CMN)
66.7% SM
(Luna, n=79 IMC % CCyH SLT | IMC- 33 personas | Consumo
2013). M56:23H Peso- normal (18.5y excesivo de
Talla- 24.9 Kg/M2) alimentos, alto
Masa magra- 29 con sobrepeso | contenido
Masa grasa- (25- 29.9 Kg/M2) azucar, falta
*ICC % 17 con obesidad ejercicio fisico
*Presion arterial (IMC > 30 Kg/M2). |y estilos de
% vida no
*Glucosa% saludables.
*Colesterol %
*Triglicéridos%
(Navarro n=225 IMC % CCyH CH M obesidad 16.6% | Principales
y Ramos, CCl % sobrepeso 34.60% | causas son los
2012) CCA % desnutricion 9.0% | factores
ICC % CCI- 54.90% sociales y
MB % CCA-20.87% genéticos.
Peso PG-51.31%
Talla H obesidad 7.6% Malos habitos
sobrepeso 39.44% | alimenticios y
desnutricion poca actividad
5.01% fisica.
CCI-31.33%
CCA-20.70%
PG-8.92%
(Pérezy n=300 -Grupos de CCyH CL -Desayunar =173. | Realizar
Hernande | My H alimentos que -Desayuno talleres de
z, 2013) se consumen incorrecto 62% orientacion
en cada correcto 30% alimentaria,
comida. -Comida 193 disefio de
alumnos. carteles sobre
-Actividad -Comida correcta- | salud.
fisica. 39% incorrecta
61%
-Tiempo -Cena incorrecta

empleado en la
actividad fisica.

90%

correcta 10%
-Realizan actividad
fisica 72%

No realizan 25%
No contesté 3%
Tiempo empleado
32% una hora.
38% media hora.
30% dos horas.
Realizan deporte
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55%

No realizan
deporte 37%, No
contesto 8%

Abreviaturas: H=Hombre, M=Mujer; SM=sindrome metabdlico; CMM=Cronotipo Moderado Matutino,
TG=Triglicéridos, MB=Metabolismo Basal, CCI= Circunferencia de Cintura, CCa= Circunferencia de Cadera, ICC=
indice de Cintura Cadera, PG=Porcentaje de Grasa, Kcal= Kilocalorias, CHO= Carbohidratos, IMC= indice de
Masa Corporal, TA= Tension Arterial, Cl= Cronotipo Intermedio, CMN= Cronotipo Moderado Nocturno, CHDL=
Colesterol HDL, HC= Hidratos de Carbono, CCyH: Colegio de Ciencia y Humanidades, CCyT: Colegio de Ciencia
y Tecnologia, SLT: San Lorenzo Tezonco, CH: Centro Histérico, CL; Casa Libertad, GAM: Cuautepec, icc = indice
cintura cadera

Fuente: (Elaboracién propia, 2025).

8.2 Descripcién del programa

Programa nutricional y de promocion de la salud (Mares-Mihle) en estudiantes

universitarios de la UACM plantel Cuautepec y Casa Libertad.

El programa (Mares-Mihle) fue creado con base en la eleccion de teorias que
responden al impulsé del uso de la tecnologia inter y transdisciplinaria y se
caracteriza por el conocimiento y la educacion virtual y on line (Gortaire et al.,
2023). En la construccion del programa participaron expertos en el area de nutricién
y educacion quienes validaron el contenido de los médulos, con la finalidad de dar
validez. Asimismo, los participantes (participantes a los talleres) utilizaran el modelo
transtedrico del cambio de comportamiento (Cabrera, 2000) que contempla 5 etapas:
Etapa 1) Pre contemplacion; Etapa 2) Contemplacion; Etapa 3) Preparacion; Etapa

4) Accion; V5) Mantenimiento o recaida.

El programa construido utilizé las tecnologias de la informacion y comunicacién

social (TIC’s), estableciendo el uso de redes sociales: Instagram, TIK TOK y
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plataformas digitales (hocoos.com). Por otro lado, para la implementacion de talleres
educativos, se utilizaron cartas descriptivas como herramientas de trabajo al integrar
diversos apartados; 1) Objetivo; 2) tema, 3) nombre del instructor(a), 4) lugar o
espacio asignado, 5) numero de participantes, 6) conocimientos previos, 7) inicio de
la actividad, 8) desarrollo de la actividad, 9) cierre de la actividad, 10) material, 11)
Bibliografia. A continuacion se describen cada uno de los apartados que integran los
talleres:

1. Los objetivos fueron trazados de acuerdo a los resultados de la revision
sistematica de tesis de licenciatura de la UACM;

2. Los temas establecidos con base en el arbol situacional de problemas (Fig. 7).

3. Se recomienda que los instructores sean estudiantes de las licenciaturas de
Nutricion y Salud y Promocion de la Salud de los ultimos semestres (7°, 8°) con un
avance académico de al menos 70% de los créditos.

4. Los espacios y/o lugares recomendados: A) aula o salén con capacidad para 25
personas; B) Huerto Matlalotzin (Fig. 11) y Huerto Casa Libertad (Fig. 12)

5. Trabajo pedagogico planteado acorde a la tematica planteada (programa)

6. Cierre: Establece una evaluacion de actitudes y de conocimientos de los temas
planteados antes y después del taller. Respecto a la evaluacion de las actitudes se
retomd lo propuesto por Gavidia y Rodes (1999), quienes refirieron tres
dimensiones: cognitivo, afectivo, conativo y para la evaluacion de conocimientos, lo
mencionado por Torres (2021).

7. Los materiales y recursos, propuestos en el apartado de recursos materiales y
tecnologicos.

8. Bibliografia asociadas a los temas ejes de cada taller.
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Contenido del programa

El programa identificé las principales problematicas asociadas a los temas de
alimentacion sustentable y sostenible a partir de la revision sistematizada de tesis de
la UACM y se establecieron 2 ejes: 1) Sistema agroalimentario “Huertos: Casa

Libertad y Matlalotzin”y 2) Programa educativo nutricional y salud “Mares-Mihle”.

Sistema agroalimentario “Huertos Casa Libertad y Matlalotzin”.

Consiste en la visita guiada a los Huertos “Casa Libertad y Matlalotzin” con el fin de
mostrar como realizar una composta, fertilizante y pesticida de forma natural,
ademas de motivarlos a formar parte del cuidado del huerto para adquirir
conocimientos sobre el medio ambiente y los beneficios para si mismos, para que
los estudiantes tengan conciencia, sensibilizacién y tomen actitudes positivas para
que puedan tener cambios en la salud y puedan replicarlo en su vida cotidiana, asi

como para comprender lo maravilloso que es la agricultura urbana.
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Figura 11.

Figura 12.

HUERTO
: MATLALOTZIN

Fuente: Elaboracion propia, 2025.
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El estudio tiene por objetivo “Proponer un programa educativo de alimentacion
sustentable y sostenible basado en la dieta de la milpa desde la Promocion de la
salud y la Nutricibn que coadyuve en la concientizacion y sensibilizacion para la
adopcion de adecuados habitos alimentarios, nutricionales y de salud en estudiantes
de la UACM?”, es por ello que, se disef6 el programa a partir de seis ejes tematicos
con sus respectivas cartas descriptivas (ANEXO |, 2, 3, 4, 5y 6), cada uno con la
finalidad de mostrar beneficios nutricionales, alimentarios y de salud, incentivar el
que hagan un huerto en casa, cuidar el medio ambiente por los efectos
climatoldgicos y sobre todo que se identifique como el estado garantiza el derecho a

una alimentacion equilibrada.

Temas para cada taller
a) Alimentacion sustentable y sostenible.
b) Dieta correcta basada en la dieta de la milpa con énfasis en la distribucion de
macronutrientes.
c) ¢Qué son las enfermedades crénicas no transmisibles?
d) ¢Como aprovechar el huerto urbano Uacemita?
e) Efectos del cambio climatico en la agricultura y la alimentacion
f) Derecho a una alimentacién saludable
Una vez desarrollado el programa nutricional y de promocion de la salud, se

gestion6 una prueba piloto en el plantel Cuautepec
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Propuesta de una prueba piloto

Procedimiento para invitar a los participantes.

Para la validacion del programa Mares Mihle se recomienda la ejecucion de una
prueba piloto a una muestra de la comunidad estudiantil. La difusién se realizaria a
partir de un cartel de invitacién (Fig. 17) y un video con coédigo QR (Fig. 18). Asi

como a través del formulario (Taller de Alimentacion sustentable y sostenible a partir

de la dieta de la Milpa - Formularios de Google) en el cual se registraria a la

participacion para llevar el control de las y los estudiantes interesados. Una vez
aceptada su participacion, se les dara a firmar un consentimiento informado (ANEXO

con la intencion de informar sobre los objetivos de los talleres.

Tamano de muestra de la prueba piloto

Para el estudio piloto se considero la técnica de bola de nieve que consiste en una
prueba no probabilistica porque las personas de estudio reclutan a futuros sujetos
con la finalidad de que este método se ocupa hasta el final de los talleres y

conseguir que mas estudiantes formen parte de la prueba piloto (Lépez et al., 2017).

Criterios de seleccion

Inclusién: Jévenes universitarios con matricula activa de la UACM plantel Cuautepec
y Casa Libertad; Firmar consentimiento informado (ANEXO 20);

Completar los seis mddulos de la prueba piloto del programa.

Exclusion: Jovenes universitarios no activos, que no pertenezcan a la UACM plantel

Cuautepec; No completen la prueba piloto del programa.

85


https://docs.google.com/forms/d/1el60NRrNqUQ-rJQDcHo3y8_UiI2wl2ACWiWb5ZQ47fQ/edit
https://docs.google.com/forms/d/1el60NRrNqUQ-rJQDcHo3y8_UiI2wl2ACWiWb5ZQ47fQ/edit

La prueba piloto fue una propuesta que contempla 6 talleres, los talleres se
impartiran en el Plantel Cuautepec para 30 estudiantes de los diferentes Colegios.
La tematica de los talleres versé en los ejes de la “Alimentacidn sustentable y
sostenible a partir del modelo de la dieta de la milpa”. Las cartas descriptivas
correspondientes fueron (ANEXOS 1, 2, 3, 4, 5y 6). En cuanto a los instrumentos de
la evaluacién de la actitud (ANEXOS 8, 9, 10, 11, 12 y 13) utilizando la escala tipo

likert y una evaluacién de conocimientos (ANEXOS 14, 15, 16, 17, 18 y 19).

Variables de estudio

La variable de estudio a medir es el programa nutricional y de salud Mares Mihle
(Tabla 7). El programa esta compuesto por seis dimensiones y los indicadores a
medir seran la actitud y el nivel de conocimientos para una alimentacion sustentable

y sostenible en sus seis dimensiones.

Tabla 7. Programa nutricional y de salud Mares-Mihle.

Variable Concepto Dimension/dimensiones | Indicador variable
1. Alimentacién sustentable y | Actitud Nominal
Un programa sostenible a partir de la dieta | Escala Likert
nutricional puede | de 1a Milpa. Total
ayudar a la 2. Alimentacion correcta _enOta mente
poblacion a- basada en la dieta de la
adquirir habitos Milpa con énfasis en la desacuerdo.
saludables, donde | distribucion de -En
Programa se les oriente para | macronutrientes desacuerdo.
nutricional y obtener .
de salud informacién de la | 3-¢Qué son las Neutral
(MaresMihle) | fyente de energia enfermedades crénicas no
y nutrientes que transmisibles? -De acuerdo
pueden obtener 4. ; Cémo aprovechar el Total q
de los alimentos huerto urbano Uacemita? ~Totalmente de
que consumen. _ acuerdo
5. Efectos del cambio
climatico en la agricultura y la | Conocimientos | Ordinal
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alimentacion 1,2,3.4,

6. Derecho a una
alimentacion saludable.

Fuente: (Elaboracion propia, 2025

8.3 Tecnologias de la Comunicacion y la Informacién Social (TIC's)

Las Tecnologias de la Informacion y la Comunicaciédn son un conjunto de
herramientas y tecnologias que facilitan el proceso de comunicacion entre dos o mas
interlocutores por medio de una conexion de red, a través de la informatica,
computadoras, radio, television, puesto que, permiten una comunicacion interactiva,
es por ello, el proyecto de “disefio de un programa de alimentacion sustentable y
sostenible basado en la dieta de milpa desde la nutricion y la promocién de la salud”
va a trabajar con la tic’s asincrénica se basa en los correos electronicos, videos y

redes sociales (Sanchez, 2018).

Logo

Para el programa fue necesario el disefio de un logo que lo represente tanto en
redes sociales como en la pagina web, con la finalidad de diferenciarnos e identificar
lo que se quiere transmitir a la poblacion, destacando el cuidado de su salud, medio

ambiente y territorio, por medio de la sustentabilidad de la dieta de la milpa.

Por otro lado, el logo tiene un significado “La salud en la milpa” al contener la mitad
de una manzana verde que transmite salud y la otra mitad con una milpa con la frase
en medio de “Mares-Mihle”, palabra que fusiona el nombre de Margarita, Celeste y la

milpa (Fig. 13).
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Figura 13.

Logo del “Programa de alimentacion sustentable y sostenible basado en la dieta de
la milpa desde la nutricion y la promocién de la salud”

Fuente: Elaboracion fuente propia, 2025.

Pagina Web

La creacion de la pagina web fue con la finalidad de mostrar a la audiencia que es la
dieta de la milpa, asi como dar a conocer las diferentes formas de conocer un huerto
urbano, para nutrir la pagina ya sea de informacién sostenible asi como dar a
conocer el recetario de la dieta de la milpa y lo que se comparte en redes sociales,
de este modo llegar a todas las personas interesadas en mejorar su calidad de vida.
Asi mismo, se eligio utilizar redes sociales porque esta en tendencia al interactuar
las personas, conectando y aprendiendo nuevas herramientas basicas para su dia a
dia (Fig.14) pagina web.

Figura 14.

Modelo saludable de alimentacion

\E
W Inicio AboutUs Contact Us Blog LRl CONTACT US
- .

LA IMPORTANCIA DE LA DIETA DE LA MILPA
Modelo saludable de alimentacién

Ladieta de la milpa es un modelo de alimentacion tradicional, cultural y nutritivo de México, tiene su origen en
Mesoamérica, los alimentos mas destacados o los denominados cuatro fantasticos son: la calabaza, el chile, el frijol y el
maiz, este tipo de dieta se caracteriza por ser una fuente de alimentacion saludable, puesto que, el aporte nutricional es

Fuente: Elaboracion propia, 2025.
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Instagram

Se abrié una cuenta de “instagram” con el nombre de “Mares-Mihle” con su

respectivo logo para publicar informacion referente a la dieta de la milpa, con la

finalidad de mejorar la calidad de vida con una alimentacion sustentable y sostenible

de las personas que siguen la red social (Fig. 15) Instagram.

Figura 15.
Captura de Instagram.
.Novedades
g Mares-Mihle &, 9

(0] 0o 3

publicaciones seguidores seguidos

Bienvenidos a la pagina de MaresMihle,
estara dedicada a brindarte informacidén
sobre la dieta de la milpa para que tu
alimentacién sea mas saludable QY

Fuente: Elaboracion propia, 2025

Tik Tok

Red social activa y funcional, donde los usuarios pueden crear y compartir material

educativo utilizando videos cortos con duracion de 20 a 59 segundos, con la

finalidad de transmitir conocimientos, como es el caso del programa educativo de

“Mares-Mihle” (Fig. 16) Tik Tok.
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Figura 16.
Tik Tok del programa

P MaresM...~ " 8p

cQué
piensas?

@maresmihleO

(o] (o] (o]
Siguiendo Seguidores Me gusta
6 f z . o
Editar perfil Compartir perfil ~+

Alimentacién basada en la dieta de la
milpa, una vida mas sustentable @&

1R & [= &

Fuente: Elaboracion propia, 2025.

Por otro lado, se generd material didactico al elaborar un cartel de invitacién para
participar en el primer taller sobre alimentacién sustentable y sostenible a partir de

la dieta de la milpa (Fig. 17) y un video de invitacién para la comunidad estudiantes

de la UACM (Fig. 18).

Figura 17.
Invitacion al taller “Alimentacion sustentable
y sostenible a partir de la dieta de la milpa"

Alimentacion sustentable y
sostenible basado en la dieta de la

>

milpa

Cemunidad Uacemita se D TRTeES e e e r rEas
te hace una cordial |
invitacién par stir @ 14:00 HORAS
al taller
Alimentacién E @ UACHM PLANTEL CUAUTEPEC
sustentable y sostenible |
basado en la dieta de | L S d e
la milpa. i

PARA MAYOR
REGISTRATE EN: INFORMACION

Fuente: Elaboracién propia, 2025.
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Figura 18.

Codigo QR para el video de invitacion al taller “Alimentacion sustentable
y sostenible a partir de la dieta de la milpa"”

Fuente: Elaboracion propia, 2025

Elaboraciéon de un cartel sobre la “Alimentacion sustentable y sostenible”

El sistema de alimentaciéon global debe modificarse a una alimentacion mas
sustentable y sostenible, con el objetivo de cuidar la salud de las personas, la

economia local y el medio ambiente. (Fig. 19).

Figura 19.

Alimentacion Sustentable y Sostenible.

v @

ALIMENTACION SUSTENTABLE

SOSTENIBLE

Consiste en consumir mdis alimentos de origen
vegetal, algunos ejemplos son; frutas, semillas,
cereales, legumbres y verduras, de este modo
se contribuye a la salud de las personas,
promueve las economias locales y al medio
ambiente con la finalidad de conservar
y regenerar los recursos naturales (suelo,
agua y ecosistemas).

et
M

Noda,

UM ESFUERZO MULTIDISCIPLINARIO. NUTRICION

Fuente: Elaboracion propia, 2025.
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Sumado a lo anterior, la alimentacion sostenible considera nueve dimensiones, estas

son acciones que deben llevarse a cabo para alcanzar una alimentacion mas justa,

equitativa y saludable, ademas de impulsar un impacto positivo en el medio

ambiente (Fig. 20).

Para lograr la efectividad en el cambio de actitudes y de

conocimientos para la alimentacion sustentable y sostenible se generaron tres

infografias (Fig. 21, Fig. 22 y Fig. 23) a partir de las nueve dimensiones de la

alimentacion sustentable con la finalidad de fortalecer el consumo de frutas y

verduras de temporada y en los mercados, y de sensibilizar y hacer pequefios

cambios para tener una vida saludable y cuidar el medio ambiente.

Figura 20.

Las 9 dimensiones de la alimentacion sostenible

A‘f\ 9 DIMENSIONES DE

W ALIMENTACION 4 (
SOSTENIBLE

01 02 03 05 -

derecho a una de proximidad de saludables con carne roja y sus despilfarro de
alimentacion temporaday frescos sin derivados alimentos y sus
sostenible. ecologicos ultraprocesados derivados

06 e 06 09

Fomentar Transformar el
relaciones justas Cultivar diversidad Crear entornos sistema
en la cadena en el campo, en la alimentarios alimentario con
alimentaria mesay en los sosteniblesy todasy para todos
barrios empoderadores

Fuente: Elaboracion propia, 2025.
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Figura 21.

Primera dimensién: Garantizar el derecho a una alimentacion sostenible.

Garantizar el derecho a una
alimentacion

Mas informacién de la ley de
alimentacién sostenible

A

Dimensiones de una
alimentacién sostenible

SSA, INSP, GISAMAC, UNICEF. 2023
Guias alimentarias saludablesy
sostenibles para la poblacién mexicana /.
2023. México.

Elaboracién propia, 2025.a partir de SSA, INSP, GISAMAC, UNICEF. 2023 Guias alimentarias saludables y sostenibles 2023.

Figura 22.

Segunda dimensién: Comprar los productos de temporada y en lugares locales

“Comprar los productos de '
temporada y en lugares locales”

T NP

o

=i S

Es importante consumir Se deben adquirir en lugares

las frutas y verduras de locales Yy mercados, porque
TEMPORADA, son mds ofrecen beneficios para la
sabrosas, frescas y el agricultura y la economia

costo es mds accesible. local, asf se evita la

emigracién en zonas rurales
y al mismo tiempo se
protegen los espacios
productivos y agrarios.

Escanea el para tener el Calendario de
i e Comarade e PROFECE Y

»

Elaboracién propia, 2025.a partir de las Naciones Unidas, 2018.
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Figura 23.
Tercera dimension: Adoptar dietas saludables

M Coleglo de V
e\
Ciencias y .
Humanidades ( \ \
ad Auténoma W

dad de México
ADOPTAR DIETAS
SALUDABLES

La dieta debe ser mas saludable se
recomienda llevar una alimentacion
vegetal de frutas, verduras, nueces,
legumbres y semillas para favorecer la
salud de las personas y tener un menor
impacto ambiental.

Es indispensable tener huertos
escolares o en casa, para favorecer el
autoconsumo de verduras y frutas, asi
mismo, incrementar el conocimiento de
una alimentacién sostenible.

Dimensiones de la alimentacion sostenible

La Organizacién Mundial de la Salud. (2021). Alimentacicn
Saludable, Actividad Fisica, Comportamiento Sedentario. ISBN 978~

Elaboracién propia, 2025.a partir de OMS, 2021

Infografia “Germinacion y trasplante del maiz”

La degradacion del suelo es uno de los factores asociados que estan alterando la
condicion climatica. Una de las formas de cultivo es la germinacién de semillas, la
cual es amigable con el medio ambiente, la (Fig. 24 y Fig. 25) muestra el proceso de
germinado del maiz y frijol, asi como, su trasplante que se puede emplear para una

agricultura mas sostenible.
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Figura 24.
Germinacion y trasplante de maiz.

uacM - @i

e -

GERMIN ACION Y TRASPLANTE DEL

Es importante scleccionar las
mejores semillas naturales de k=
S cosccha anterior o conscguir con
agricultores.
”
L

i Aot sy @ El grano de maiz se pucde sermbrar
y - directamente, pero 5 necesanio

-, "
g [ 't 1., ‘¥ drjario un dia entero en remcio en
1'1."_' apua tibia, para tener el grano del
maix hidratado.

g —

5e va a sembrar los granos de maiz cn

macctitas poguenas, cada wna con un
granao, con la finalidad de evitar los
camivos de temperatura.

L@ 5o Greben plantar a un contimetro de
il E‘.. ' las macetitas, después se deben regar
ﬁ. v dejar en un lugar donde les del sol
o para sumentar la temperatura del
sustrato v que comicnee 2 germinar el
maiz.

Diespués de 2 o 3 dias comicnza cl
procesode gorminacidn y cuando b |
plintuls esta crecida, comienza el |
| proceso de trasplantar ya sea en el
:'r W suclo oen una maceta de 70 a 30 cm
e dc profuncidad.

] Se recomienda abonar ks maceta con
' compasta hecha en caza con residuos

arginicos para nutrir b tierra,

Deras Fo (2021 Guia técnica: el cultive de maiz. Obtenido de-
https: / shdlhandbe.net 1324 11883,

Fuente: Elaboracién propia (2025), a partir de Dera (2021).

El proceso del germinado y trasplante del frijol (Fig. 25) indica la importancia de

tener un huerto en casa, con ello motivar la alimentacion sostenible y sustentable.
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Figura 25.
Trasplante de la plantula.

UACM = =

Wi s s

e e %@

EL TRASPLANTE DE LA PLANTULA

La germinocidm de frigoles e un proceso
oomplejo, requiere de wonios foctores oomo a
humedod, ogwa vy luz sclor. tardo aprox de 7 a
10 dios porma gue este germinado. Se pusde
trasplomtar en hidroponéa. suelo o moceta,
depende del espoco de ooda persona. el
g cultivo pusde realizaorss todo & ono dependes

La importoncia de tener un huerto en oosa te permirte
tener alimentos saludables, frescos, porque estdn libres
de productos dafinos (pesticidas, quimicos, etc) tombidén
ayuda para gue adopten habitos saludables y lo mds
importonte contribuyen ol medio ombiente de uno forma
sostenible y sustentable.

LA ALTIMENTACIOM
SOSTEMIBLE Y
SUSTENTAEBLE ESTA EN TUS
MANOS ALIGUAL QUE EL
CUIDADC POR EL MEDIO
AMBIENTE

Fuente: Elaboracién propia, 2025 a partir de la Rev. Mex. Cienc. Agric (2019).

8.4 Propuesta del recetario de la dieta de la milpa

El recetario se baso en la Ingesta Dietética Diaria (IDR) para adultos sanos de una
dieta de 2000 kcal/24 horas con una distribucion de macronutrientes respecto del
Valor Caldrico Total: Carbohidratos (55%); Proteina (15%) y Lipidos (30%), fibra
dietética de 15 gr/1000 kcal y de vitaminas y minerales para la poblacién mexicana

(Bourges et al., 2009).
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La estructura del menu (Tabla 8) esta basada en la distribucién de las porciones, el
alimento principal y su acompanamiento (More, Casajuana y Berasategui, 2020). La
propuesta del recetario incluye cinco platillos los cuales fueron disefnados con base
en la alimentacién sustentable y sostenible, siendo los alimentos caracteristicos del
modelo de la dieta de la milpa, asi como, de la guia alimentaria y dieta correcta
marcada en la normatividad mexicana vigente. El contenido de cada platillo esta
contemplado para una persona adulta sana y respeta los principios rectores del plato
del bien comer,que recomienda que el plato esta compuesto por frutas o verduras,
cereales integrales, alimentos de origen animal, leguminosas y grasas saludables. A
continuacion se presentan 5 platillos que forman parte de algunos tiempos de
comida: Desayuno, comida, cena o colaciones. Su estructura se baso (Tabla 8) en la
propuesta de More, Casajuana y Berasategui (2020) y una distribucién energética de

(15%) proteina, (55%) carbohidratos y (25%) grasas (Tabla 9).
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Tabla 8. Estructura diaria para la construccion de un menda.

Alimento principal Acompainado por
1er plato Verduras y hortalizas Crudas y/o Legumbres y farinaceos Cereales
cocidas integrales
2° plato Alimento proteico Guarnicion Verduras y/o farinaceos
Carne, pescado, legumbres o huevos
Postre Fruta fresca* *Puede sustituirse un dia a la semana por un lacteo sin azucar.
Limitar los postres azucarados al minimo posible. No ofrecer bolleria
Bebida Agua
Pan o tortilla Integral
Aceite Aceite de oliva virgen extra**.
Sal Yodada y con minima cantidad

* Tanto para cocinar, como para alifiar.

** En el caso de las cocciones y los fritos, los aceites vegetales como el de maiz o el de girasol son
alternativas mas accesibles y tienen mayor estabilidad a temperaturas elevadas que otros aceites

Fuente: (Elaboracioén propia, 2025), adaptada de More, Casajuana y Berasategui (2020).

A continuacion se describe la distribucion energética (IDR) para la estructura del

menu que se recomienda utilizar como base en la construccién de los platillos.

Tabla 9. Dietosintético de la (IDR) para adultos sanos

Nutriente Porcentaje Kcal Gramos
Carbohidratos 55 % 1100 275
Lipidos 30 % 600 66.66
Proteinas 15 % 300 75
Total 100 % 2000 Kcal

Fuente: Propia, 2025.
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Primer Platillo “Sopecitos”

1. Ingredientes para 1 porcién

- 180 g de masa de maiz

- 73 g de frijol molido

- 15gdecrema

- 21 g de requeson

- 70 g delechuga

- 2.5 g cucharadita de aceite
- 250 gtuna

2. Forma de preparacion.

e En un recipiente se colocé la masa, 20 ml de agua y una pizca de sal.

e Amasar hasta obtener una consistencia firme.

e Hacer cuatro bolitas pequefias como de cinco centimetros de diametro.

e Se aplanaron con una tortillera dejandolas entre 3 y 5 mm de ancho.

e Se coloco en el comal caliente con un poco de aceite.

e Se cocina a fuego medio por unos tres minutos hasta que la masa esté
cocida.

e Se pellizcaron las orillas para darle la forma de una cazuelita.

e Se colocaron frijoles en cada sope.

e Se coloct la lechuga previamente lavada y desinfectada.

e Se espolvorea el queso y una cucharada de crema.

e Listo! a disfrutar.
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Figura 26.

Etiqueta Nutricional de sopes

SOPES

Informacion Nutricional

Tamario de la porcion (g) 369
Cantidad por porcion 1
Kcal 4454 106.5 KJouls
% de valor diario*

Grasa Total (g) 125 18.8%
Grasa Satwada (g) 4.0 35.6%
Grasa Monoinsatwada (g) 3.6 10.7%
Grasa Poli insatwados (g) 3.3 14.8%

Grasa Trans (g) ND ND
Colesterol (mg) 11.5 4.81%
Sodio (mg) 881.2 58.7%
Total de cabohidratos (g) 728 26.5%
Fibra(g) 138 46.0%

Aziocar (g) 0.7 1.5%
Proteina (g) 16.3 21.7%
Vitamina A (mg RE) 472 8.3%
Acido Ascorbico (mg) 173 28.8%
Acido Félico (mg) 815 21.4%
Calcio (mmg) 298.5 33.2%
Hierro (mg) 4.8 28.5%
Potasio (mg) 2713 5.8%
Fosforo (mg) 89.1 12.7%

*Los porcentajes de valores diarios se basa enuna dieta de 2000 calorias

Figura 27.

Sopecitos preparados
J

Fuente: Elaboracion propia, 2025

Fuente: Elaboracion propia, 2025
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Segundo platillo “Pollo en jitomate con flor de garambullo y frijoles”

1. Ingredientes para 1 porcién

- 25 g de flor de garambullo

- 120 g de jitomate

- 152 g de pierna de pollo

- 86 g taza de frijoles enteros
- 10 g de aceite

- 5 gde undiente de ajo

- 5gde cebolla

- 2.5gdesal

- 90 g de tortillas (3 pzas).

2. Forma de preparacion.

e Poner a hervir agua en una olla, colocar la pierna de pollo, ajo, cebolla y sal al
gusto. Tapar y cocinar por 20 minutos a media flama.

e Limpiar las flores abiertas, a estas se les corta los pétalos y se guardan, el
centro se tira, los botones cerrados se les saca el pistilo cortando la base para
sacarlo por debajo. El pistilo se desecha porque es amargo. Los botones
pequenos se dejan enteros.

e En aceite vegetal caliente se acitrona 74 de cebolla picada. Cuando ya se ve
transparente se agregan las flores a que se doren por 5 minutos.

e Limpiar y lavar los tomates. Colocarlos en la licuadora con ajo y cebolla.
Moler.

e \Verter en cacerola con las flores. Sazonar con sal al gusto. Después de 5
minutos colocar las piezas de pollo y las flores de palma. Dejar cocinar por 5
minutos mas.

e Listo! a disfrutar.
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Figura 28.

Etiqueta Nutricional de pollo en jitomate con flor de garambullo y frijoles

POLLO EN JITOMATE CON FLOR DE GARAMBULLO Y FRIJOLES
Informacion Nutricional
Tamaiio de la porcion (g) 409.0
Cantidad por porcion 1
Kcal 360.3 KJouls 1507.6
% de valor diario*
Grasa Total (g) 8.5 12.7%
Grasa Saturada (g) 1.8 16.1%
Grasa Monoinsatirada (g) 3.1 9.4%
Grasa Poli insatirados (g) 24 11.0%
Grasa Trans (g) ND ND
Colesterol (mg) 1223 50.96%
Sodio (mg) 2076.6 138.4%
Total de cabohidratos (g) 30.2 11.0%
Fibra (g) 9.5 31.7%
Azicar (g) 0.3 0.6%
Proteina 399 53.2%
Vitamina A (mg RE) 87.2 15.4%
Acido Ascorbico (mg) 26.2 43.6%
Acido Folico (mg) 164.4 43.3%
Calcio (mg) 86.0 9.6%
Hierro (mg) 4.7 27.7%
Potasio (mg) 958.6 20.4%
Fosforo (mg) 409.6 58.5%
*Los porcentajes de valores diarios se basa enuna dieta de 2000 calorias

Figura 29.

Fuente: Elaboracion propia, 2025.

Pollo en jitomate con flor de garambullo y frijoles.

Fuente: Elaboracion propia, 2025.
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Tercer platillo “Verdolagas con pollo en jitomate

”

1. Ingredientes para 1 porcién

192 g de verdolagas limpias
240 g de jitomate

60 g de muslo sin piel
5gajo

20 g de cebolla

2.5 g de sal

20 g de aceite

90 g de tortillas (3 pzas).
198 g de ciruelas 83 pzas).

2. Forma de preparacion.

Poner a cocer la pieza de pollo en un litro de agua con un diente de ajo y un
trocito de cebolla por un lapso de 30 minutos.

Poner al fuego una olla con aceite, sofreir las verdolagas previamente limpias.
Moler el jitomate con un ajo, un pedacito de cebolla y un poco de agua. Verter
en la olla donde se encuentran las verdolagas al igual que la pieza de pollo ya
cocida.

Sazonar con un poco de sal. Dejar en el fuego por cinco minutos.

jListo! a disfrutar!
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Figura 30.

Etiqueta Nutricional de verdolagas con pollo en jitomate .

Figura 31.

VERDOLAGAS CON POLLO EN JITOMATE
Informacion Nutricional
Tamaiio de la porcion (g) 825
Cantidad por porcién 1
Kcal 612.6 KJouls 2563.3
% de valor diario*®

Grasa Total (g) 25.1 37.6%
Grasa Saturada (g) 2.8 251%
Grasa Monoinsatirada (g) 14.0 41.9%
Grasa Poli insaturados (g) 8.1 36.6%
Grasa Trans (g) ND ND
Colesterol (mg) 499 20.78%
Sodio (mg) 2088.3 139.2%
Total de cabohidratos (g) 81.3 29.6%
Fibra (g) 9.3 31.0%
Azicar (g) 0.0 0.0%
Proteina (g) 222 29.7%
Vitamina A (mg RE) 321.0 56.5%
Acido Ascorbico (ing) 90.3 150.5%
Acido Folico (ng) 71.8 18.9%
Calcio (mg) 345.6 38.4%
Hierro (mg) 78 46.0%
Potasio (mg) 2029.0 43.2%
Fosforo (mg) 249.7 35.7%

*Los porcentajes de valores diarios se basa en una dieta de 2000 calorias

Fuente: Elaboracion propia, 2025.

Verdolagas con pollo en jitomate.

Fuente: Elaboracién propia, 2025.
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Cuarto platillo “Papaya con semilla de girasol”

1. Ingredientes para 1 porcién

e 140 g de papaya picada
e 6 g de semillas de girasol

2. Forma de preparacion.

e Lavary pelar la papaya.

e Retirar la semilla y cortar en pequefios cubitos.

e La semilla de girasol agregarla encima

e jListo! a disfrutar!

Figura 32.

Etiqueta Nutricional de papaya con semilla de girasol.

PAPAYA CON SEMILLA DE GIRASOL

Informacion Nutricional

Tamafio de la porcion (g) 146

Cantidad por porcion 1
Kcal 89.5 KJouls 1901.1
% de valor diario*

Grasa Total (g) 3.1 4.7%

Grasa Satwrada (g) 0.5 4.1%

Grasa Monoinsaturada (g) 0.8 2.3%

Grasa Poli insaturados (g) 1.9 8.3%

Grasa Trans (g) ND ND

Colesterol (mg) 0.0 0.0%

Sodio (mg) 44 0.3%

Total de cabohidratos (g) 14.8 5.4%

Fibra(g) 3.1 10.3%

Aziicar (g) 0.0 0.0%

Proteina (g) 2.2 2.9%

Vitamina A (mg RE) 29.6 5.2%

Acido Ascorbico (mg) 86.5 144.2%

Acido Folico (ing) 62.4 16.4%

Calcio (mg) 40.9 4.5%

Hierro (mg) 0.4 2.4%

Potasio (mg) 401.8 8.5%

Fosforo (mg) 42.9 6.1%

*Los porcentajes de valores diarios se basa en una dieta de 2000 calorias

Fuente: Elaboracién propia, 2025.
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Figura 33.

Papaya con semillas de girasol.

Fuente: Elaboracién propia, 2025.

Quinto platillo “Quesadilla de huitlacoche”

1. Ingredientes para 1 porcion

33 g de huitlacoche

21 g de requeson

30 g de tortilla

58 g de aguacate

5 g de aceite

Dos hojitas de epazote
2.5 g de sal

2. Forma de preparacion.

Lavar a chorro de agua el huitlacoche para retirar un poco lo negrito

Poner una cacerolita al fuego con la cucharada de aceite, el huitlacoche y las
hojas de epazote. Sofreir por 5 minutos

Retiramos de la lumbre y reservamos.

Ponemos en un comal caliente la tortilla. Retiramos y rellenamos con el
requeson y el huitlacoche.

Nuevamente colocamos en el comal a calentar por un minuto.

Servimos acompafiada de rebanadas de aguacate

La semilla de girasol agregarla encima

jListo! a disfrutar!
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Figura 34.

Etiqueta Nutricional quesadilla de huitlacoche

QUESADILLA DE HUITLACOCHE
Informacion Nutricional
Tamaiio de la porcion (g) 154
Cantidad por porcién 1
Kcal 259.02 KJouls 1083.7
Y de valor diario®

Grasa Total (g) 18.0 27.0%
Grasa Saturada (g) 3.3 29.7%
Grasa Monoinsaturada (g) 9.9 29.6%
Grasa Poli insaturados (g) 3.0 13.4%
Grasa Trans (g) ND ND
Colesterol (mg) 53 2.2%
Sodio (mg) 864.0 57.6%
Total de cabohidratos (g) 20.7 7.5%
Fibra (g) 4.1 13.6%
Azucar (g) 0.0 0.0%
Proteina (g) 6.3 8.4%
Vitamina A (img RE) 41.0 7.2%
Acido Ascorbico (mg) 6.3 10.6%
Acido Folico (mg) 403 10.6%
Calcio (mg) 86.0 9.6%
Hierro (1g) 1.8 10.6%
Potasio (1mg) 434.9 9.3%
Fosforo (mg) 26.8 3.8%

*Los porcentajes de valores diarios se basa en una dieta de 2000 calorias

Fuente: Elaboracion propia, 2025.
Figura 35.

Quesadilla de huitlacoche con requeson.

Fuente: (Elaboracién propia, 2025).
Nota: La elaboracion del recetario puede consultarse en el siguiente link.

https://www.canva.com/design/DAG05afdq6o/1dK_c3IxUEhr_yAlgnA64Q/view?utm_content=DAG05afdg6o&utm
_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlld=hde98a13975
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Figura 36.

Recetario “dieta de la milpa”
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Fuente: (Elaboracion propia, 2025).
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IX. CONCLUSIONES

El disefio del proyecto MaresMihle fue un proceso de analisis exhaustivo de trabajos
de grado de las Licenciaturas del Colegio de Ciencias y Humanidades de la UACM.
La revisidon de la literatura ofrecié un analisis mas critico sobre el papel que tienen
los alimentos procesados, bebidas altamente caldricas y estilos de vida poco
saludables sobre la salud de la poblacion universitaria, puesto que, se observo el
que una mala alimentacién puede impactar de forma negativa su salud, ademas de,
favorecer la génesis de sobrepeso y obesidad, siendo una de las principales causas
de dislipidemias, alteracion de la glucosa, tensién arterial alterada, sumado a la

problematica ambiental y la inseguridad alimentaria.

De tal menara, el programa MaresMihle puede ser una propuesta innovadora en la
UACM para sensibilizar y concientizar a su poblacién sobre temas de alimentacién
sustentable y sostenible basados en un modelo de la dieta de la milpa vinculando a
la comunidad universitaria y sus diferentes recursos humanos e institucionales con
los los nuevos sistemas basados en la nuevas Tecnologias de la Informacién y
Comunicacion Social (TICs). Asimismo, los talleres educativos pueden generar un
cambio positivo de la actitud de las y los estudiantes y coadyuvar hacia el derecho a
una alimentacion sustentable y sostenible a partir de la adopcién de dietas
saludables sin alimentos y bebidas procesadas y el incremento del consumo de
productos frescos y de temporada, asi como, la disminucién de los desperdicios de

comida.
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Desde la Nutricion y Salud sera posible promover estilos de vida nutritivos y
saludables en los estudiantes universitarios a través de impulsar programas de
educacién nutricional y recetarios alimentarios basados en la dieta de la milpa en la
poblaciéon uacemita desde los primeros semestres y lograr un cambio significativo en
los habitos alimenticios y los estilos de vida poblacionales, fortaleciendo el papel

activo de la universidad como agente de cambio y transformacion social.

Desde la promocion de la salud, se puede hacer difusion de la alimentacion
sustentable y sostenible retomando el modelo de la dieta de la milpa para
sensibilizar y concientizar a las personas en tener una alimentacion sostenible, que
garantice el bienestar social de los individuos y el cuidado del medio ambiente, por
medio de las TICs, con ello, se busca cumplir con la linea de accién de la Carta de
Ottawa, donde menciona la creacién de ambientes favorables y el reforzamiento de

la accion comunitaria para alcanzar un mejor nivel de salud.
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ANEXO 1.

Carta descriptiva sobre alimentacion sustentable y sostenible, a partir de la dieta

de la milpa.

Datos Generales

Objetivo

Sensibilizar a la poblacion sobre la importancia de una alimentacion
sustentable y sostenible, a través de un sistema agroalimentario de la dieta
de la Milpa tomando los huertos urbanos Casa Libertad y Matlalotzin y a su
vez mejorar el conocimiento sobre alimentacion saludable, sustentable y
sostenible a través del taller educativo.

Nombre de la
actividad

Alimentacién sustentable y sostenible a partir de la dieta de la Milpa.

Nombre(s)
instructor/a (s)

Cabrera Gutiérrez Celeste Guadalupe Jeanete y Garcia Chavez Maria
Margarita

Lugar

Universidad Autonoma de la Ciudad de México, Huerto Casa Libertad y
Huerto Matlaloxi

No. participantes

Fecha Horario:

actividad:

Maximo 25 XXXXX XXXXXXXX

Participantes

Estudiantes de la Universidad Auténoma de la Ciudad de México Plantel
Casa Libertad y Cuautepec

Conocimientos o
habilidades para

No se requieren conocimientos previos, se aceptara cualquier estudiantes de
la Universidad Auténoma de la Ciudad de México de Promocion de la salud y

participar: Nutricion, interesados en el tema, cualquier sexo.

Inicio Presentacion:

10 minutos 1. El facilitador se presentara con cada uno/una de los/las participantes
como la persona que guiard la sesion y expondra los objetivos de la
misma.

Actividad: Circulo
0. El facilitador utiliza la técnica del circulo e indicara a los participantes la
formacién de un circulo donde cada integrante dira su nombre de pila y
mencionara su platillo del dia favorito
1. Elfacilitador emplea una técnica de escucha activa.
Desarrollo: 1. Evaluacion diagnéstica de la actitud sobre la alimentacion sustentable y
40 minutos sostenible a partir de la dieta de la milpa (ANEXO 8), Duracion: 10

2. Técnica dialdgica "Exposicion del concepto de alimentacién sustentable y

minutos.

sostenible". Duracién: 20 minutos

2.1 El facilitador da a conocer a los participantes por medio de una
presentacion los conceptos de “Alimentacion sustentable”, “alimentacion
sostenible” y “dieta de la Milpa” y los componentes que integran cada
uno.

2.2 Mostrar los beneficios nutricionales, alimentarios y de salud que tiene el
llevar una “Alimentacion sustentable y sostenible" a partir de la “dieta la

milpa".

125


https://www.canva.com/design/DAGne80uWAY/B9DenkE2sn1IGf3XDEAl0g/view?utm_content=DAGne80uWAY&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h24dc45636e
https://www.canva.com/design/DAGne80uWAY/B9DenkE2sn1IGf3XDEAl0g/view?utm_content=DAGne80uWAY&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h24dc45636e
https://www.canva.com/design/DAGne80uWAY/B9DenkE2sn1IGf3XDEAl0g/view?utm_content=DAGne80uWAY&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h24dc45636e
https://www.canva.com/design/DAGoNvsNgcU/xuLeFg-_jJQPeVDknSTQMw/view?utm_content=DAGoNvsNgcU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hbbb8f6ab3f

2.3 Técnica grupal cultivo de maiz y frijol desde la germinacién de la semilla

hasta la plantula.

e El facilitador solicitara al participante la firma de una carta
compromiso (Anexo 7) del cuidado de una plantula de maiz o frijol.

e El facilitador explica a los participantes las caracteristicas del
trasplante de la plantula a la tierra y los cuidados ambientales
(Triptico _de cuidados ambientales) que se han de tener para
desarrollar una planta de maiz y frijol.

e El facilitador entregara a los participantes un vaso con tierra, un
germinado de maiz o un germinado de frijol (previamente germinado
en el huerto de Casa Libertad).

Cierre: Evaluacién formativa
10 minutos 1. EI facilitador entregara un instrumento de evaluacion del taller
(ANEXO 14) a los participantes con el fin de valorar el conocimiento
sobre la alimentacién sustentable y sostenible, y el modelo de la dieta
de la milpa.
2. El facilitador agradece la asistencia al taller e invita a los participantes
a acudir a los talleres restantes (técnica de la bola de nieve).
Material Recursos humanos
e 1 prestatario de servicio social o practicante que funja como
instructor.
e 1 estudiante como facilitador.
Recursos materiales: Tierra (1500 g de tierra fértil). 25 Vasos especiales
para el trasplante de planta. 15 semillas de maiz y 15 semillas de frijol
germinadas, 1 litro de agua tratada, Aula, Sillas
Recursos tecnolégicos: Cafén, computadora, extension de luz, Senalizador
de diapositivas, Conexion a internet, Paqueteria de google education
Recursos alimentarios: 25 barras de amaranto
Bibliografia Ley General de la Alimentacion Adecuada y Sostenible. (2024). Nueva Ley.

Camara de Diputados del H. Congreso de la Unidn, Secretaria General,
Secretaria de Servicios Parlamentaria.
https://www.diputados.gob.mx/LeyesBiblio/pdf/LGAAS.pdf.

CONABIO para la dieta de la Milpa.
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ANEXO 2.

Carta descriptiva sobre la dieta correcta con énfasis en la distribucion de

macronutrientes basados en la dieta de la milpa.

Datos Generales

Objetivo

e Dar a conocer la dieta de la milpa y el significado de milpa

e Mejorar el conocimiento sobre la dieta correcta con el apoyo del plato del
bien comer y las guias alimentarias para la poblacién mexicana, aplicado
en la dieta de la milpa

Nombre de la
actividad

Dieta correcta con énfasis en la distribucién de macronutrientes basada en la
dieta de la Milpa.

Nombre(s)
instructor/a (s)

Cabrera Gutiérrez Celeste Guadalupe Jeanete y Garcia Chavez Maria
Margarita

Lugar Universidad Auténoma de la Ciudad de México, Huerto Casa Libertad y
Huerto Matlalotzin
No. Maximo 25 Fecha actividad: | xxxxx Horario: XXXXXXXX

participantes

Participantes

Estudiantes activo de la UACM plantel Cuautepec

Conocimientos
o habilidades
para participar:

No se requieren conocimientos previos, se aceptara cualquier estudiantes de
la Universidad Auténoma de la Ciudad de México de Promocioén de la salud y
Nutricion, interesados en el tema, cualquier sexo.

Inicio
10 minutos

Presentacion:

El facilitador se presentara con cada uno/una de los/las participantes como la
persona que guiara la sesion y expondra los objetivos. Actividad de
presentacion Baile de presentacion.

Procedimiento:

El facilitador utiliza la técnica del baile de presentacién e indicara a los
participantes de qué trata.

Se realizara una pregunta, ;,Qué es lo que mas te gusta de tu carrera?, la
respuesta debe ser breve, por ejemplo, "Que estoy en contacto con la gente",
0 "Que me permite ser creativo".

En el papel cada uno escribe su nombre y la respuesta a la pregunta que se
dio y se colocara con masking tape o alfileres el papel en el pecho o en la
espalda.

Se pone musica vy, al ritmo de esta, se baila, buscando compaferos que
tengan respuestas similares o iguales.

Conforme van encontrando respuestas afines, se van tomando del brazo y
continuan bailando, buscando compafieros que se puedan integrar al grupo.
La musica se para, se observa cuantos grupos se han formado; si aun hay
personas solas, se da una segunda oportunidad para que todos encuentren
un grupo.

Se dan 2 minutos para que intercambien entre si el porqué de las respuestas
de sus tarjetas.

El grupo expone sobre qué afinidad se conformd, cudl es la idea del grupo
sobre el tema y el nombre de los integrantes. Aquellos que estan solos,
exponen igualmente su respuesta.
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El facilitador emplea una técnica de escucha activa.

Desarrollo: Evaluacion diagndstica de la actitud sobre la alimentacion sustentable y
40 minutos sostenible a partir de la dieta de la milpa. (ANEXO 9). Duracion: 10 minutos
Técnica dialégica "Exposicion del concepto de milpa y dieta de la
Milpa". Duracion: 20 minutos.

El facilitador da a conocer por medio de una presentacion en canva a los
participantes el concepto de “Milpa”y “dieta de la Milpa”, dieta correcta, plato
del bien comer.

Mostrar los beneficios nutricionales, alimentarios y de salud que tiene el llevar
una “Alimentacion sostenible" a partir de la “dieta la milpa".

Técnica grupal Identificar algunos alimentos de la dieta de la milpa.

Duracién: 15 minutos

El facilitador entregard imagenes con pegatinas las cuales vendran
combinadas con el plato del bien comer y el modelo de la dieta de la milpa.

El facilitador explica a los participantes que identificaran algunos alimentos
propios de la dieta de la milpa, los cuales deberan colocarlos en la imagen de
la dieta de la milpa.

El facilitador explicara la relevancia del equilibrio de la dieta de la Milpa para
la salud y el medio ambiente.

El facilitador entregara un incentivo simbdlico alimentario (barra de amaranto,
representando parte de la dieta de la milpa).

Cierre: Evaluacién formativa

10 minutos El facilitador entregara un instrumento de evaluacion del taller (ANEXO 15) a
los participantes con el fin de valorar el conocimiento sobre la dieta de la
milpa.

El facilitador explica, que se dara un codigo QR que debera escanear, para
responder unas breves preguntas a través de QUIZ. Los tres primeros lugares
seran premiados: 1° lugar, asesoria por un mes nutricional, 2° lugar, mini
recetario de la dieta de la Milpa, 3° lugar, agenda conmemorativa de la dieta
de la Milpa.

El facilitador agradece la asistencia al taller e invita a los participantes a acudir
a los talleres restantes.

Material Recursos humanos: 1 estudiante de servicio social o practicas académicas.
Recursos materiales

Pegatinas de imagenes, cinta canela, plumén negro

Lona de la dieta de la milpa (sin grupos de alimentos), barras de amaranto
Etiquetas blancas para poner nombre, aula, sillas

20 hojas de papel blancas, 20 lapices, 20 alfileres.

Recursos tecnologicos: Candn, computadora, extension de luz, sefializador
de diapositivas, conexién a internet, bocina

Paqueteria de google education.

Recursos alimentarios: 25 barras amaranto (pieza chica 50 g).

Bibliografia Almaguer, J., Garcia, H. y Padilla, M. (2020). La dieta de la milpa. Modelo de
alimentacion biocompatible. Gobierno de México. (23-10-2024), desde:
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/98453/La_Dieta_de_la_Milpa
.pdf

Gomez, M. (2007). Manual de técnicas y dinamicas. El Sistema de
Informacién Cientifica y Tecnoldgica en Linea para la Investigacion y la
Formacién de Recursos Humanos del Estado de Tabasco, (23-01-2025).
desde:

https://www.uv.mx/dgdaie/files/2013/02/zManual-de-Tecnicas-y-Dinamicas.pdf
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ANEXO 3.

Carta descriptiva sobre los riesgos asociados a enfermedades no transmisibles.

Datos Generales

Objetivo

Informar y concientizar los riesgos asociados a las ENT y promover
intervenciones encaminadas a prevenir, controlar o reducir los factores de
riesgo asociados a esas enfermedades.

Nombre de la
actividad

¢, Qué son las enfermedades crénicas no transmisibles?

Nombre(s)
instructor/a (s)

Cabrera Gutiérrez Celeste Guadalupe Jeanete y Garcia Chavez Maria
Margarita

Lugar

Huerto Casa Libertad y Huerto Matlalotzin

No.
participantes

Maximo 25 Fecha actividad: | xxxxx Horario: XXXXXXXX

Participantes

Estudiantes activo de la UACM plantel Cuautepec

Conocimientos
o habilidades
para participar:

No se requieren conocimientos previos, se aceptara cualquier estudiante de la
UACM de Promocion de la Salud y Nutricion, interesados en el tema.

Inicio Presentacion: El facilitador se presentara con cada uno/una de los/las
10 minutos participantes como la persona que guiara la sesién y expondra los objetivos
de la misma.
Actividad: La telarana:
Material: Una bola de estambre.

1. El facilitador utiliza la técnica de la telarafa e indicara a los
participantes la formacion de un circulo donde cada integrante dira su
nombre de pila y mencionara su pasatiempo favorito.

2. El que tiene la bola de estambre, tomara la punta del mismo, lanza la
bola a otro compariero, quien debe presentarse de la misma forma.

3. La actividad se repite hasta que todos los integrantes queden
enlazados en una especie de telarana.

4. Elfacilitador emplea una técnica de escucha activa.

Evaluacion diagndstica de la actitud sobre los riesgos asociados a
enfermedades no transmisibles. (ANEXO 10)

Desarrollo: Técnica dialogica “Exposicion: ¢ Qué son las ENT?

40 minutos Panorama general, factores de riesgo y prevencion de las ENT.

5. El facilitador informara por medio de videos cortos “los riesgos que
conllevan las ENT al cuerpo humano” aunada a la “promocién de
intervenciones encaminadas a la prevencion, control o reduccion de
los factores de riesgo asociados a estas enfermedades’.

6. Mostrar los prejuicios nutricionales, alimentarios y de salud que tiene
el llevar una alimentacion no adecuada a partir de videos cortos.
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Técnica grupal “simulacién de limitacion de movilidad de algun miembro del
cuerpo”, simulando la falta de este o el poco movimiento que se puede tener.

7. Elfacilitador entregara el material para la actividad (playera,
paliacate, chaleco con peso de 20 kilos, cinta canela).

8. El facilitador asignara la parte anatdomica que se debera cubrir, los
ojos seran vendados, se le pedira que realice una caminata y una
llamada telefonica.

9. El facilitador asignara la parte anatémica que se debera inmovilizar.
Con la playera se simulara una hemiplejia, se le pedira al participante
que se coloque la playera, dejando dentro de ésta el brazo derecho,
se le pedira que beba agua de una botella y escriba.

10. El facilitador asignara la parte anatomica donde se colocard un
chaleco con 20 kilos de peso, se le pedira que realice 5 sentadillas y 5

lagartijas.
11. El facilitador al finalizar la actividad, se les pedira que expresen su
sentir.
Cierre: Evaluacion formativa
10 minutos
1. Elfacilitador entregara un instrumento de evaluacién del taller
(ANEXO 16) a los participantes con el fin de valorar la concientizacion
de las enfermedades crénicas no transmisibles.
2. El facilitador agradece la asistencia al taller e invita a los participantes
a acudir a los talleres restantes.
Material Recursos humanos: Un facilitador
Recursos materiales: Paliacate, Playera, Chaleco con peso de 20 kg,
Etiquetas blancas para poner nombre, Plumén negro, Aula, Sillas Bola de
estambre.
Recursos tecnolégicos: cafidén, computadora, extension de luz
Recursos alimentarios: 25 barras de amaranto
Bibliografia Organizacion Mundial de la Salud. (2024). Enfermedades no transmisibles.

Noticias, desde:
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/noncommunicable-diseas
es#:~:text=Una%20forma%20
importante%20de%20controlar,factores%20de%20riesgo%20modificables %2
Ocomunes
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ANEXO 4.

Carta descriptiva sobre como aprovechar el huerto urbano uacemita.

Datos Generales

Objetivo

Ofrecer un lugar de intercambio de conocimiento sobre los temas
relacionados con las técnicas de produccién de hortalizas y el impacto
positivo para el medio ambiente.

Nombre de la
actividad

¢,Coémo aprovechar el huerto urbano Uacemita?

Nombre(s)
instructor/a (s)

Cabrera Gutiérrez Celeste Guadalupe Jeanete y Garcia Chavez Maria
Margarita

Lugar

Huerto Casa Libertad y Huerto Matlalotzin

No.
participantes

Maximo 25 Fecha actividad: | xxxxx Horario: XXXXXXXX

Participantes

Estudiantes activo de la UACM plantel Cuautepec

Conocimientos
o habilidades
para participar:

No se requieren conocimientos previos, se aceptara cualquier estudiantes de
la Universidad Auténoma de la Ciudad de México de Promocioén de la salud y
Nutricion, interesados en el tema, cualquier sexo.

Inicio Presentacion: El facilitador se presentara con cada uno/una de los/las
10 minutos participantes como la persona que guiara la sesion y expondra los objetivos
de la misma.
Actividad: La pelota preguntona:
Materiales: Pelota # 10 y bocina.
1. El facilitador entrega una pelota a un participante, Se les pide sentarse en
circulo y explica la forma de realizar el ejercicio.
2. Mientras suena una cancion, la pelota se pasa de mano en mano; a la
sefial del facilitador, se detiene la pelota y la musica.
3. El participante que ha quedado con la pelota en la mano se presentara,
dird su nombre y lo que le llama la atencién del huerto.
4. La actividad continta hasta que se presentan todos los participantes.
5. El facilitador emplea una técnica de escucha activa.
6. Evaluacion diagnéstica de la actitud sobre ; Como aprovechar el huerto
urbano Uacemita?. (ANEXO 11)
Desarrollo: ¢, Como aprovechar el huerto urbano Uacemita?
40 minutos

7. Elfacilitador presentara la construccién de un huerto urbano y la
importancia de tener un huerto urbano en casa, asi como, el beneficio de
tener uno en el plantel Casa Libertad.

8. Elfacilitador mostrara la manera adecuada de elaborar una composta,
fertilizante.

Técnica grupal “deshierbar, nutrir, regar y usar los repelentes naturales

elaborados”

9. El facilitador entregara guantes para deshierbar el huerto de Casa
Libertad.
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10. El facilitador proporcionara la composta a los estudiantes para nutrir el
huerto urbano.

11. El facilitador asignara las regaderas previamente llenas con agua, para
regar todas las plantas del huerto.

12. El facilitador entregara los repelentes naturales que seran aplicados con
un espesor para evitar la proliferacion de plagas.

13. Al finalizar la actividad, se les pedira que expresen su sentir.

Cierre: Evaluacién formativa:

10 minutos
1.El facilitador entregara un instrumento (ANEXO 17) a los participantes con
el fin de valorar la nueva actitud sobre el cuidado del huerto urbano, Plantel
Casa Libertad
2. El facilitador agradece la asistencia al taller e invita a los participantes a
acudir a los talleres restantes.

Material Recursos humanos: Un facilitador
Recursos materiales: Guantes, Pelota # 10, Regadera de plantas. Composta
(previamente elaborada), un costal de 20 kilos, Desechos organicos
domeésticos (verduras, cascarones de huevo, frutas, pan y tortillas),
Materia verde (plantas verdes).
Materia café (ramas delgadas, hojarasca seca): Cubeta de 20 litros minimo
Pala de mano: 20 litros de agua de riego, Repelente: ajo, clavos de olor,
cebolla, cilantro, cola de caballo), Etiquetas blancas para poner nombre,
Plumén negro, Huerto CL.
Recursos tecnologicos: Celular y Bocina
Recursos alimentarios: 25 barras de amaranto

Bibliografia Murray, T. G. N., Mendoza, P. A., Martinez, S. M. y Sanchez, G. K. (2024).

Cambio climatico y el agro mexicano: desafios alimentarios. Revista Digital
Universitaria (RDU), 25(4): 1-8.
http://doi.org/10.22201/ceide.16076079e.2024.25.4.5
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ANEXO 5.

Carta descriptiva sobre cambio climatico en la agricultura y alimentacion.

Datos Generales

Objetivo

Dar a conocer los efectos del cambio climatico y la repercusion en la
alimentaciéon, al mismo tiempo aportar conocimiento para generar
estrategias y reducir el dano al medio ambiente.

Nombre de la
actividad

Efectos del cambio climatico en la agricultura y la alimentacion

Nombre(s)
instructor/a (s)

Cabrera Gutiérrez Celeste Guadalupe Jeanete y Garcia Chavez Maria
Margarita

Lugar

Huerto Casa Libertad y Huerto Matlalotzin

No.
participantes

Maximo 25 Fecha actividad: | xxxxx Horario: XXXXXXXX

Participantes

Estudiantes activo de la UACM plantel Cuautepec

Conocimientos
o habilidades
para participar:

No se requieren conocimientos previos, se aceptara cualquier estudiantes de
la Universidad Auténoma de la Ciudad de México de Promocioén de la salud y
Nutricion, interesados en el tema, cualquier sexo.

Inicio
10 minutos

Presentacion: El facilitador se presentara con cada uno/una de los/las
participantes como la persona que guiara la sesion y expondra los objetivos
de la misma.

Actividad de presentacion: El barco se hunde

Materiales: Ninguno

1. El facilitador indicara a los participantes que se pongan de pie, hagan un
circulo tomandose de las manos y se muevan de lado a lado.

2. El facilitador comenzara a contar una historia iniciando con “todos vamos
viajando en un barco, en el trayecto nos encontramos con un iceberg,
este golpea la proa del barco y el capitan indica que se agrupen en un
numero de 5 personas (ellos seguirdn tomados de las manos y
moviéndose). El barco empieza a ladearse y el capitan dice,
“iempezamos a resbalar!” El barco fue golpeado a estribor asi que para
salvarse, formaron grupos de 3 personas. La situacién comienza a
ponerse peor, el capitan es notificado que parte de los soportes de la
popa se estan venciendo...es necesario hacer grupos de 7 personas.
Después de un rato, el barco comienza a ladearse de manera peligrosa, y
el unico lugar donde pueden estar a salvo, es el babor, por lo que el
capitan ordena que formen grupos de 4 personas y se dirijan hacia alla.
La situacién se vuelve critica al grado de que la punta del lado izquierdo
del barco, es lo Unico que sobresale. Los ultimos pasajeros sienten temor,
pelean por el ultimo espacio que resta del barco. Toda esperanza de vida
es nula, cuando a lo lejos se ve venir una lancha, llega a ellos diciendo
que hay solo para 6 personas.

3. Elfacilitador emplea una técnica de escucha activa.

4. Evaluacion diagnéstica de la actitud sobre los efectos del cambio
climatico en la agricultura y la alimentacion. (ANEXO 12).
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Desarrollo: Técnica dialdgica "Efectos del cambio climatico en la agricultura y la

40 minutos alimentacion”.

5. El facilitador da a partir de una presentaciéon en google presentacion
conocer a los participantes el concepto de “cambio climatico y el efecto en
la agricultura y la alimentacion”

6. Mostrara a fravés de un video la situacién actual, sobre el efecto en el
planeta.

7. El facilitador muestra a través de una presentacién de google,
estrategias para lograr una agricultura sostenible y una adecuada
alimentacion.

Técnica grupal Identificar estrategias para reducir el cambio climatico a través

de cultivar vida.

8. El facilitador entregara plantulas de calabaza, acelga, jitomate vy frijol a los
participantes previamente sembradas.

9. El facilitador explica la manera adecuada de trasplantar en el invernadero
de Casa Libertad, y los cuidados que deben tener.

10. El facilitador explicara la relevancia de los beneficios al medio ambiente,
la agricultura e incentivara a la realizacion de un huerto en casa.

Cierre: Evaluacion formativa (ANEXO 18)

10 minutos 11. El facilitador entregara un instrumento de evaluacioén del taller (Anexo
18) a los participantes con el fin de valorar la nueva actitud sobre efectos
del cambio climético en la agricultura y la alimentacion.

12. El facilitador agradece la asistencia al taller e invita a los participantes a
acudir a los talleres restantes.

Material Recursos humanos: Un facilitador

Recursos materiales: Planta (frijol), Tierra (costal 20 kilos), Maceta, Agua
potable, Regadera para plantas, Etiquetas blancas (nombre), Plumén negro,
Huerto CL.

Recursos tecnolégicos: Cafon, computadora, extension de luz, Conexion a
internet, Paqueteria de google education
Recursos alimentarios: 25 barras de amaranto

Bibliografia Gobierno de la Ciudad de México y Secretaria del Medio Ambiente. (2020).
Guia rapida para Huertos Familiares, sin salir de casa. Ciudad
Innovadora y de Derechos/ Nuestra Casa. SEDENA, desde:
https://www.sedema.cdmx.gob.mx/storage/app/media/GuiaHuertosUrban
osFamiliares.pdf

Murray, T. G. N., Mendoza, P. A., Martinez, S. M. y Sanchez, G. K.(2024).
Cambio climatico y el agro mexicano: desafios alimentarios. Revista
Digital Universitaria (rDU), 25(4): 1-8.
http://doi.org/10.22201/ceide.16076079¢e.2024.25.4.5
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ANEXO 6.

Carta descriptiva sobre los derechos a una alimentacion saludable.

Datos Generales

Divulgar el derecho a una alimentacion sustentable y sostenible, a través de

Objetivo las guias alimentarias para la poblacion mexicana.

Nombre de la Derecho a una alimentacién saludable.

actividad

Nombre(s) Cabrera Gutiérrez Celeste Guadalupe Jeanete y Garcia Chavez Maria

instructor/a (s)

Margarita

Lugar

Huerto Casa Libertad y Huerto Matlalotzin

No.
participantes

Maximo 25 Fecha actividad: | xxxxx Horario: XXXXXXXX

Participantes

Estudiantes activo de la UACM plantel Cuautepec

Conocimientos
o habilidades
para participar:

No se requieren conocimientos previos, se aceptara cualquier estudiantes de
la Universidad Auténoma de la Ciudad de México de Promocién de la salud y
Nutricion, interesados en el tema, cualquier sexo.

Inicio Presentacion:

10 minutos 1. El facilitador se presentara con cada uno/una de los/las participantes
como la persona que guiara la sesién y expondra los objetivos de la
misma.

Actividades:
2. El facilitador indicara a los participantes que digan su nombre de pila
y mencionan donde compran sus alimentos (supermercado o
mercado local)
3. El facilitador emplea una técnica de escucha activa.
4. Evaluacion diagnéstica de la actitud sobre derecho a una
alimentacion saludable. (ANEXO 13)
Desarrollo: Técnica grupal Teléfono descompuesto
40 minutos

Materiales: Ninguno

1. Elfacilitador hara una actividad llamada el “teléfono descompuesto”.

2. Elfacilitador le dira al oido a un estudiante que es el derecho a una
alimentacion, el estudiante hara lo mismo con su compafiero siguiente
y asi sucesivamente hasta terminar con el ultimo.

3. Elfacilitador les pedira a cada uno, expliquen lo que entendieron.

4. Elfacilitador hara una observacion reflexiva, donde se indique la
importancia de estar informados de forma correcta, con el fin de
resolver todas las dudas sobre el derecho a la alimentacién, puesto
que, este concepto esta mal entendido.
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“Todas las dudas seran contestadas después de la exposicion”.

Técnica dialdgica “¢ Qué garantiza una alimentacion saludable?”
5. Elfacilitador abordara temas de soberania y seguridad alimentaria a
través de una presentacion.
6. Mostrara las guias alimentarias como herramienta practica para
llevar una alimentacion saludable y sostenible.

Cierre: Evaluacién formativa

10 minutos 7. El facilitador entregara el instrumento de evaluacion del taller
(ANEXO 19) a los participantes para valorar los conocimientos del
derecho a la alimentacion.

8. El facilitador agradece la asistencia al taller y espera que con la
presencia de los seis talleres se generen cambios en los estilos de
vida sostenibles y cambiar sus conductas alimentarias.

Material Recursos humanos: Un facilitador

Recursos materiales: blancas y plumones

Recursos tecnolégicos: caidn, computadora, extension de luz, internet,
celular

Recursos alimentarios: 25 barras de amaranto.

Bibliografia

Ley de alimentacién adecuada y sostenible que refiere
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ANEXO 7.
Carta para la adopcion de plantas.

Fecha: / /20

Datos del adoptante

Nombre: Apellidos:
Email: Teléfono
movil:
Licenciatura: Matricula:
Direccion:

Tipo de planta:
El adoptante se compromete, mediante la firma de este contrato a:

e Comprometerse a cuidar la planta e informar sobre su crecimiento de la misma, al correo
proporcionado.
Llevar un control sobre su crecimiento y tomarle fotos.
No debe regalar la planta, en caso de no darle los cuidados necesarios regresar al area
correspondiente.

e [Estar en constante comunicacién con la persona del servicio social.

El adoptante declara: Estar conforme con las condiciones de adopcién. Que las personas que viven
en su domicilio, donde estara la plantita adoptada, han sido informados previamente de su deseo de
adoptar a la misma, todos estan de acuerdo en colaborar y cumplir las condiciones del contrato como
adoptantes

Firma del facilitador

Firma del adoptante
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ANEXO 8.
Alimentacion sustentable y sostenible a partir de la dieta de la milpa.
(Instrumento para evaluar “Actitud” Escala de Likert)

Preguntas TED ED N DA TDA

1.- Conocer sobre temas de alimentacion
sustentable y sostenible debe ocupar un lugar

importante en mi agenda semanal.

2.-La participaciéon de la poblacién universitaria
en temas de alimentacién sustentable vy

sostenible es irrelevante.

3.- Me informo continuamente sobre el beneficio
a la salud y nutricion que tiene la dieta de la
Milpa.

4.- El cultivar mis propios alimentos ayuda a tener

una alimentacién sustentable y sostenible.

5.- La generacion de espacios para actividades
educativas en la UACM en relacién a temas de
alimentacion sustentable y sostenible me causa

alegria.

Totalmente en desacuerdo: TED, En desacuerdo: ED, Neutral: N, De acuerdo: DA, Totalmente de
acuerdo: TDA
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ANEXO 9.
Alimentacion correcta basada en la dieta de la milpa con énfasis en la distribucion de
macronutrientes (Instrumento para evaluar “Actitud” Escala de Likert).

Preguntas TED ED N DA TDA

1.- Considero que es necesario una reflexion
critica de los modelos alimentarios que se
ofertan en medios de comunicacién para tomar

mejores decisiones alimentarias y nutricionales.

2.- La accion participativa de los estudiantes en
la difusion en redes sociales de los modelos
de alimentacion como la dieta de la Milpa, debe

ser mas promovido por las Universidades.

3.- El conocimiento de los nutrientes que estan
presentes en las guias alimentarias (plato del

bien comer) me son innecesarios.

4 .- La adherencia a una dieta correcta o modelo
de dieta como la milpa facilita a la poblacion

universitaria una mejor salud.

5.- Uso en mi dia a dia las guias alimentarias
mexicanas para mejorar mi salud fisica y

mental.

Totalmente en desacuerdo: TED, En desacuerdo: ED, Neutral: N, De acuerdo: DA, Totalmente de
acuerdo: TDA
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ANEXO 10.

Enfermedades no transmisibles y riesgos asociados
(Instrumento para evaluar “Actitud” Escala de Likert).

Preguntas

TED

ED

N

DA

TDA

1.- Aprender a identificar los factores de riesgo
de las enfermedades no transmisibles (ENT) a
través de medios de comunicacion, oferta

alimentaria e inadecuados habitos.

2.- Para prevenir ENT es responsabilidad
individual el autocuidado de la salud en uno

mismo es una base importante.

3.- Para reforzar la prevencion de las ENT es
necesario la creaciéon de habitos saludables

individuales.

4.- El autocontrol para el consumo de alimentos
ultra procesados con alto contenido en

azucares y grasas requiere una gran disciplina.

5.- El consumo de tabaco, sal, cafeina, alcohol, asi
como, la falta de suefo requieren una atencién
constante y definida de los riesgos que

implican a la salud.

acuerdo: TDA

Totalmente en desacuerdo: TED, En desacuerdo: ED, Neutral: N, De acuerdo: DA, Totalmente de
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ANEXO 11.
¢, Como aprovechar el huerto urbano Uacemita?
(Instrumento para evaluar “Actitud” Escala de Likert)

Preguntas TED ED N DA TDA

1.-Tu colaboracion activa en los cuidados del
huerto aporta accesibilidad a los alimentos de la

cosecha.

2.-Es una adecuada iniciativa para que los
residuos de alimentos que se generan en el
comedor se usen como composta, en el huerto

Uacemita.

3.- Realizar un taller dentro del huerto para
entender su funcionamiento es un gran
compromiso para estar en pro del medio

ambiente.

4.-Dar difusion sobre el huerto Uacemita a otros
centros educativos para fomentar la creacion
de su propio huerto y crear alianzas

estratégicas.

5.-La cosecha del huerto puede ser utilizada en

apoyo al abastecimiento del comedor.

Totalmente en desacuerdo: TED, En desacuerdo: ED, Neutral: N, De acuerdo: DA, Totalmente de
acuerdo: TDA
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ANEXO 12.

Efectos del cambio climatico en la agricultura y la alimentacion

(Instrumento para evaluar “Actitud” Escala de Likert)

Preguntas

TED

ED

N

DA

TDA

1.-Una estrategia para reducir el cambio
climatico es llevar a cabo una alimentacion

mediterranea

2.-Reducir el desperdicio de alimentos
organicos contribuye al impacto con el medio

ambiente.

3.-Promover la sostenibilidad ayuda a que las
personas sean mas conscientes para el cuidado

con el medio ambiente.

4.-Mitigar los efectos del cambio climatico nos

compete a todos.

5.-Con pequenas acciones pero significativas
como, apagar la luz cuando no se necesita,
bafarse en cortos tiempos, contribuyen en pro

del medio ambiente.

acuerdo: TDA

Totalmente en desacuerdo: TED, En desacuerdo: ED, Neutral: N, De acuerdo: DA, Totalmente de

142



ANEXO 13.
Derecho a una alimentacion saludable
(Instrumento para evaluar “Actitud” Escala de Likert)

TED ED N DA TDA

1.-Para tener una alimentacion saludable, se
deben consumir solo alimentos de origen

vegetal.

2.-Tener un huerto en casa fomenta una

alimentacion sostenible y sustentable

3.-Las guias alimentarias son de utilidad para

llevar una dieta saludable

4.-Las guias alimentarias contemplan al medio
ambiente como la causa principal de la mala

nutriciéon de las personas.

5.-Es importante modificar politicas publicas
para que el sector agrario pueda cultivar
alimentos de primera, y sean mas accesibles a

la poblacion.

Totalmente en desacuerdo: TED, En desacuerdo: ED, Neutral: N, De acuerdo: DA, Totalmente de
acuerdo: TDA
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ANEXO 14.

Evaluacion de conocimientos de la alimentacion sustentable y sostenible a partir de

Numero de folio:

Responsable de aplicacion:

la dieta de la milpa

Fecha:

Evaluador:

Evaluacion:

puntos

Instrucciones: relacione las siguientes preguntas
- Escribir con pluma negra o azul.
- Contestar lo que se te pide.
- Elinstrumento de valoracion es individual.

Concepto

Definicion/descripcion

1. () Alimentacién
sostenible
) Composta
) Alimentacion
saludable
4. () Alimentacion
sustentable
5. () Beneficio nutricional
de la dieta de la
Milpa
6. () Son los 4 fantasticos
de la dieta de la
Milpa
7. () Objetivo de la dieta
saludable sostenible
con la salud.
Dieta de la Milpa
Componentes de la
alimentacion
sostenible
10. () Agricultura urbana

—_

2.
3.

8.()
9.()

w >

mo O

m

Cultivar alimentos en espacios pequefos o patios urbanos.
Modelo de alimentacién cultural, nutricional y tradicional de
México.

Uno de los multiples beneficios es sobre el crecimiento y
belleza del cabello.

Arroz, trigo, cebada y soya.

Sus principales componentes son estiércol, tierra, aserrin,
basura organica y gallinaza.

Comienzan en los primeros afios de vida con la iniciacion
temprana de la lactancia materna,

la lactancia materna exclusiva hasta los 6 meses de vida
Son considerados una salvacién desde las épocas de
guerras y son generadores de vida.

Consiste en alimentar a toda la poblaciéon de una manera
que beneficie a las personas, al planeta y a los territorios.
Aporta nutrientes esenciales y energia para mantenerte
sano, previniendo enfermedades.

Maiz, frijol, calabaza y chile

Son sistemas de produccion de alimentos con objetivo de

distribucioén equitativa y suficiente de nutrientes.

Son culturalmente aceptables, promueven un menor

consumo de carne y reducen el desperdicio alimentario y de

envases.
tienen

iferentes material
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ANEXO 15.
Evaluacion de conocimientos de la Alimentacion correcta basada en la dieta de la
Milpa con énfasis en la distribucion de macronutrientes

Numero de folio: Fecha:
Responsable de aplicacion: Evaluador:
Evaluacion: puntos

Instrucciones: Seleccione la respuesta correcta
- Escribir con pluma negra o azul.
- Contestar lo que se te pide.
- Elinstrumento de valoracion es individual.

1.- La dieta correcta se compone por las siguientes caracteristicas:
a) Completa, suficiente, equilibrada, inocua, adecuada y variada.
b) Armonica, balanceada, completa y justa.
c) Completa, atractiva y suficiente

2.- Se conoce como modelo saludable de alimentacion de origen mesoamericano, que tiene como
centro nutritivo-cultural a los alimentos como el maiz, frijol, chile y calabaza:

a) Referencia alimentaria
b) Dieta de la Milpa
¢) Manual alimentario

3.- Principal guia alimentaria en México
a) Piramide alimentaria
b) Plato del bien comer
c) La guia alimentaria perfecta

4.- Grupos de alimentos del modelo mesoamericano que se componen en su mayoria de proteinas.
a) Leguminosas y alimentos de origen animal.
b) Tubérculos
c) Cereales integrales

5.- El modelo alimentario de la Dieta de la Milpa es factible para una mejor:
a) Adherencia nutricional
b) Comunicacién nutricional
¢) Interaccion académica

6.- Grupos de alimentos del plato del bien con gran aporte de grasas saturadas.
a) Tubérculos
b) Alimentos de origen animal
c) Aceites esenciales
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7.- Proceso de coccidn del maiz en una solucién alcalina principalmente a base de agua y cal, mejora
la digestion y la sintesis de calcio.
a) Nixtamalizacion
b) Maceracion
c) Fermentacion

8.- Beneficios de la nixtamalizacion.
a) Biodisponibilidad de niacina, absorcion de calcio y aumento de fibra
b) Prevencién de la pelagra y diurético
c) Mejora la digestion, la memoria y flexibilidad muscular

9.- Alimentos caracteristicos de la “Dieta de la Milpa”.
a) Avenay aceite de oliva
b) Pescado, hongosy res
c) Semilla de chiay insectos

10.- Grupos de alimentos que componen el plato del bien comer.
a) Frutasy verduras, alimentos de origen animal, leguminosas, cereales integrales y aceites
esenciales.
b) Frutas y verduras, alimentos de origen animal, endulzantes, tubérculos y aceites.
c) Frutasy verduras, pescados y mariscos, algas marinas, cereales integrales y aceites
esenciales.
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ANEXO 16.
Evaluacién de conocimientos sobre las enfermedades cronicas no transmisibles

Numero de folio: Fecha:
Responsable de aplicacion: Evaluador:
Evaluacion: puntos

Instrucciones: Seleccione la respuesta correcta
- Escribir con pluma negra o azul.
- Contestar lo que se te pide.
- Elinstrumento de valoracion es individual.

1.- Son condiciones que afectan la salud por causa de los malos habitos alimenticios y falta de
actividad fisica.

a) Enfermedades respiratorias y gastrointestinales

b) Sobrepeso y obesidad

c) Infecciones urinarias y cardiovasculares

d) Ulceras y gastritis

2.- Son considerados factores de riesgo de la salud que pueden ser modificables.
a) Consumo de tabaco, consumo excesivo de alcohol, inactividad fisica y consumo de alimentos
poco saludables
b) Malformaciones, alteraciones genéticas
¢) Asma, VIH, EPOC

3.- Estas caracteristicas de salud son cambios medibles que contribuyen al riesgo metabdlico.
a) Sobrepeso, obesidad, hiperglucemia, hiperlipidema
b) Elevada actividad fisica y suefio profundo
c) Mantener una dieta balanceada

4.- Son consideradas enfermedades no transmisibles.
a) Sarna, colera, VPH
b) Cancer, lepra, pelagra
c) Diabetes Mellitus, hipertension arterial, enfermedades cardiovasculares

5.- Son causadas por un estilo de vida poco saludable, genética, fisioldgicos, ambientales.
a) Esclerosis Lateral Amiotrofica
b) Enfermedades No Transmisibles
c) Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crénica

6.- Norma Oficial Mexicana vigente que hace alusion a los Servicios bésicos de salud. Promocion y
educacion para la salud en materia alimentaria. Criterios para brindar orientacion.
a) Norma Oficial Mexicana NOM-017-SSA2
b) Norma Oficial Mexicana NOM-015-SSA2-2010
¢) Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012
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7.- Es considerada la triada de la diabetes mellitus y se caracteriza por el exceso de orina, hambre
excesiva e incremento de la sensacion de sed.
a) Polidipsia, estrés y sed
b) Polifagia, suefo y poliuria
c) Poliuria, polifagia y polidipsia

8.- Es una enfermedad crénica de rasgo multifacético y los componentes especificos de la dieta que
lo causan son alteraciones del sodio y potasio.
a) Dislipidemia
b) Hipertension arterial
c) Obesidad

9.- Presencia de dos o0 mas enfermedades al mismo tiempo o trastornos en una misma persona, a
esto se le llama:
a) Desahuciado
b) Comorbilidad
c) Pluripatologia

10.- Las ENT se pueden prevenir y controlar a través de cambios en el estilo de vida e intervenciones
de salud, como:
a) Ejercicio fisico y alimentacién saludable
b) Suefio de 6 a 8 horas y adecuado manejo del estrés
¢) Ingesta de alimentos envasados y bebidas energéticas
d) SoloAyB
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ANEXO 17.

Evaluacion de conocimientos sobre ; como aprovechar el huerto urbano Uacemita?

Numero de folio: Fecha:
Responsable de aplicacion: Evaluador:
Evaluacion: puntos

Instrucciones: Conteste con la letra “F” si es falso y con “V” si es verdadero
- Escribir con pluma negra o azul.
- Contestar lo que se te pide.
- Elinstrumento de valoracioén es individual.

Falso o

Preguntas Verdadero

1.- ¢ La lombricomposta no debe llevar residuos organicos acidos?

2.- ¢ El maiz, se puede sembrar en cualquier mes del afio?

3.- ¢ La tierra compactada afecta el crecimiento de las semillas?

4.- ;El color de la tierra sirve como indicativo para saber si esta nutrido el
suelo?

5.- ¢ Cultivar alimentos en zonas no rurales es conocido como la agricultura
urbana?

6.- ¢La importancia de tener un huerto en la UACM esté relacionado con la
educacion ambiental, social y de alimentacién?

7.- El huerto no ofrece productos frescos y nutritivos promoviendo al mismo
tiempo reduccion de los gases de efecto invernadero.

8.- El éxito de un programa que integre huertos urbanos ayuda a medir la
participacion activa de la comunidad estudiantil en temas de alimentacion
sustentable.

9.- La participacion dentro del huerto modifica la idea de generar sus propios
alimentos.

10.- No se requieren capacitaciones previas para involucrarse en un huerto.
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ANEXO 18.

Evaluacién de conocimientos sobre los efectos del cambio climéatico en la

agricultura y alimentacion

Numero de folio: Fecha:
Responsable de aplicacion: Evaluador:
Evaluacion: puntos

Instrucciones: Conteste con la letra “F” si es falso y con “V” si es verdadero
- Escribir con pluma negra o azul.
- Contestar lo que se te pide.
- Elinstrumento de valoracién es individual.

Preguntas

Falso o
Verdadero

1.- La variacién de temperatura repercute en el desarrollo de un cultivo.

2.- Las plagas se propagan con mayor facilidad a causa del cambio climatico.

3.- Las bajas o nulas precipitaciones en ciertas zonas, afectan la fertilidad del
suelo.

4.- El aumento de los precios en los alimentos, no esta relacionado con el cambio
climatico

5.- El rendimiento de los cultivos no se ve amenazado por el cambio climatico.

6.- La implementacion de diferentes plaguicidas quimicos en los cultivos mejoran
su rendimiento.

7.- La calidad y aporte nutricional de los alimentos se ve afectada por las
consecuencias del cambio climatico.

8.- Hay una relacién entre la inseguridad alimentaria y los fendmenos climaticos
contemporaneos.

9.- El sistema alimentario es el principal responsable de las emisiones de gases
de efecto invernadero a causa de la produccién y consumo de carnes rojas.

10.- Algunas estrategias para reducir los efectos del cambio climatico son:
calentar alimentos con lefia, usar focos de 100w, utilizar recipientes
desechables.
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ANEXO 19.

Evaluacién de conocimientos sobre los derechos a la alimentacion saludable

Numero de folio:
Responsable de aplicacion:

Evaluacion: puntos

Fecha:
Evaluador:

Instrucciones: relacione las siguientes preguntas
- Escribir con pluma negra o azul.

- Contestar lo que se te pide.

- Elinstrumento de valoracion es individual.

Concepto

Definiciéon / Descripcion

10.

(') Articulo 25 de la
declaracion universal de los
derechos humanos.

() Guias alimentarias.

() Seguridad alimentaria

() Articulo 4 de la
Constitucion Politica de los
Estados Unidos Mexicanos
() Beneficios de las guias
alimentarias

() Autosuficiencia
alimentaria

() Accesibilidad alimentaria
() Soberania alimentaria
() El derecho a la
alimentacion.

() Dimensiones de la

seguridad alimentaria

Es fundamental para la salud y la supervivencia de las personas para
el desarrollo de sus capacidades mentales y fisicas.

Es la capacidad que tiene un pais para producir y abastecer de
alimentos a su poblacion sin depender de la intervencion de las
importaciones.

Disponibilidad de alimentos, acceso, estabilidad y utilizacion.

Acceso, Consumo, Disponibilidad de alimentos, Calidad e inocuidad de
alimentos y Aprovechamiento.

Toda persona tiene derecho a la alimentacion nutritiva, suficiente y de
calidad

Son herramientas educativas que muestran las recomendaciones
nutricionales para adquirir habitos saludables.

Respetar la toma de decisiones sobre la produccion de alimentos
cultivados, generando dialogo, cooperacion y conservacion de las
especies

Toda persona tiene derecho a un nivel de vida adecuado que le
asegure, asi como a su familia, la salud y el bienestar, y en especial la
alimentacion, el vestido, la vivienda, la asistencia médica y los
servicios sociales necesarios.

Consta de 10 recomendaciones dirigidas a los nifios y adultos del pais,
con la finalidad de orientarlos a un bienestar.

Toda persona sin posibilidad de acceder por sus propios medios a la
alimentacion o que se encuentre en riesgo inminente de padecer
hambre.

Derecho de toda persona sin distincion alguna el acceso a una
alimentacion balanceada y saludable.

Es una herramienta que se utiliza para cuidar la salud de las personas

y previene enfermedades crénico degenerativas.
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Anexo 20.
Consentimiento Informado

Nombre del estudio: Programa nutricional y de salud (MaresMihle) en universitarios en la Alcaldia

Iztapalapa y Gustavo A. Madero, CDMX en el afio 2025.

Descripciéon: El/la estudiante esta

invitada/o a participar en diferentes talleres que se impartiran en el programa “MaresMihle” el

dia . Con el objetivo de sensibilizar, concientizar y tener una actitud diferente en su

dia a dia, en cuanto a su alimentacion sostenible como en el cuidado del medio ambiente.

Los dos primeros talleres estaran dirigidos por Celeste Gpe Jeanete Cabrera Gtz, estudiante de la
carrera de Promocion de la Salud y Ma. Margarita Garcia Chavez, estudiante de la carrera de
Nutricion y Salud por la Universidad Auténoma de la Ciudad de México (UACM) plantel Cuautepec y
el Mtro. Miguel Angel Marin Jimenez, y la Dra Patricia Bustamante Camilo, Docentes de la

Universidad Autonoma de la Ciudad de México y director y co directora de tesis.

Modelo del taller: Se explicaran los conceptos del tema en cada taller, al igual que los objetivos y lo
que se espera de cada uno de los alumnos inscritos, se desarrollaran dinamicas para romper el hielo
y tener una convivencia mejor entre todos, también se les aplicara una evaluacién para ver lo

comprendido en taller.

Riesgos y beneficios: No existe riesgo alguno, el beneficio sera el conocimiento para tener una
alimentacion sostenible y sustentable a través de la dieta de la milpa.

Incentivos: Se dara un incentivo simbdlico (barra de amaranto).

Yo he recibido una explicacion clara sobre los

objetivos y la metodologia del taller. También he sido informado/a de los procedimientos que se
llevaran a cabo. También entiendo que puedo poner fin a la participacion en el taller en cualquier

momento sin represalias.

Entiendo que esta informacion es de tipo personal y que en ninguna publicacidon se empleara el

nombre de los estudiantes universitarios, a menos que lo consienta y autorice por escrito.

Nombre y firma del realizador del estudio
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