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GUIA DE ESTUDIANTES

Estimada comunidad estudiantil del Colegio de Bachilleres
de Tabasco: quiero hacer énfasis en nuestra Institucion, la
cual tiene 5 décadas forjando el aprendizaje de cada uno de
los jévenes, hoy muchos de los que han pasado por nuestras
aulas de clases son profesionistas exitosos.

Dentro del marco del S50 aniversario COBATAB, me permito
como Director General enviarles un cordial saludo y
dirigirme a ustedes a traveés de esta guia de estudio disenada
para acompanarlos como una herramienta en su formacion
académica y personal.

En esta etapa de su vida, el aprendizaje auténomeo es clave
para descubrir sus talentos, fortalecer sus habilidades y
construir un futuro con propdsito. Cada actividad, cada
lectura y cada reto que encuentren en esta guia de estudio
esta pensado para impulsar su Desarrollo integral.

Les invito a asumir con responsabilidad su proceso de
aprendizaje, a colaborar con sus companeros, docentes y a
mantener siempre una actitud de respeto y apertura. En el
Colegio de Bachilleres de Tabasco promovemos la equidad y
creemos firmemente en el potencial de cada uno de ustedes.

Esta guia de estudio busca ser clara y accesible, con objetivos
definidos y contenidos relevantes para su contexto. Les
animo a aprovecharla al maximo, a preguntar, reflexionar y
aplicar lo aprendido en su vida diaria.

Confio en su capacidad para superar desafios, alcanzar metas
y contribuir positivamente a su comunidad. Cuentan con el
apoyo de sus docentes y de todos los que integramos esta
institucion.

Con entusiasmo y compromiso, sigamos construyendo
juntos una educacion de calidad, que genera cambio.

Con aprecio y confianza,
Fernando Yrys Hernandez

Director General
Colegio de Bachilleres de Tabasco

“Educacion que genera cambio”

(/
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Presentacion Programas de Estudio

La Direccion General del Bachillerato (DGB) presenta las Competencias de las diversas Unidades
de Aprendizaje Curricular del Competente de Formacion Laboral, para el Plan de estudios propio de
esta Direccion General. Estas tienen su sustento, tedrica y conceptualmente, en el modelo
educativo del Marco Curricular Comun de la Educacion Media Superior (MCCEMS)?!, y dan
cumplimiento a las atribuciones conferidas a esta Direccidn por el Reglamento Interior de la
Secretaria de Educacién Publica (SEP), en el cual se establece, en el Articulo 19 Fracciones I y Il la
importancia de “proponer las normas pedagdgicas, contenidos, planes y programas de estudio,
métodos, materiales didacticos e instrumentos para la evaluacidn del aprendizaje del bachillerato
general, en sus diferentes modalidades y enfoques, y difundir los vigentes”; ademas de “impulsar
las reformas curriculares de los estudios de bachillerato que resulten necesarias para responder a
los requerimientos de la sociedad del conocimiento y del desarrollo sustentable”. (RISEP, 2020) En
este sentido, los planteamientos del MCCEMS buscan una formacion integral en el estudiantado
mediante el desarrollo de la capacidad creadora, productiva, libre y digna del ser humano, con amor al
pais, a su cultura e historia. Por ello, el Bachillerato General plantea las diversas Unidades de
Aprendizaje Curricular (UAC) y Formaciones Laborales Basicas para que con sus estudiantes
egresados y egresadas contribuya al logro de su objetivo especifico, el cual radica en la
“conformacién de una ciudadania reflexiva, con capacidad de formular y asumir responsabilidades
de manera comunitaria, interactuar en contextos plurales y propositivos, trazarse metas y aprender
de manera continuay colaborativa”.

En este contexto, se presenta la Formacidn Laboral Basica en Higiene y Salud Comunitaria especifica
del Bachillerato General, con objetivos delimitados acorde a las caracteristicas del subsistema y de la
poblacién a la cual se dirige. El documento se encuentra conformado por apartados mediante los
cuales se describe la justificacidn y los elementos claves para su implementacién en el aula.

L Elcual puede ser consultado a través del siguiente enlace:
https://educacionmediasuperior.sep.gob.mx/work/models/sems/Resource/13634/1/images/Documento_Base_rediseno_MCCEMS_Seg Ed
final.pdf
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Programa de Estudios de la Formacidén Laboral Basica

Semestre Tercero, Cuarto, Quinto y Sexto
Créditos 56 totales / 14 por semestre
Componente De formacion laboral
Nivel de formacion laboral Basica
Mediacion Estudio
docente independiente
Tiempo asignado 448 h. totales 112 h. totales
112 h. por 28 h. por
semestre semestre
Sector productivo Servicios Profesionales y Técnicos?

2 Acorde al RENEC — Registro Nacional de Estdndares de Competencia por Sector Productivo. Disponible en:
https://conocer.gob.mx/renec-registro-nacional-de- estandares-de-competencia-por-sector-productivo/
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Fundamentacion de la Formacion Laboral Basica

La Direccion General del Bachillerato (DGB), acorde a la Nueva Escuela

D Mexicana (NEM) y al Marco Curricular Comun de la Educacion Media

@ D Superior (MCCEMS), y en su responsabilidad de enfrentar tanto los nuevos

retos como los objetivos que de estos se desprenden, actualiza el presente

COBATAB Programa de estudios, el cual responde a una visién de educacion integral,
pertinente, de calidad y excelencia.

Dicho programa forma parte del Componente de Formacion Laboral Basico del Bachillerato
General, el cual busca ser un espacio vinculado con el sector productivo, permitiendo al
estudiantado no solo cumplir con su trayecto educativo, sino construir su proyecto de vida, con
mayores posibilidades de insercién en el mercado de trabajo.

Esto atendiendo al mandato constitucional que en materia educativa, con base en la Reforma
Constitucional a los articulos 3°, 31° y 73° de la Constitucidon Politica de los Estados Unidos
Mexicanos y de la emisidon de la Legislacion Secundaria, publicadas el 30 de septiembre de 2019
en el Diario Oficial de la Federacién, determinan la reorientacion del Sistema Educativo Nacional
para “garantizar el derecho a la educacion con un enfoque de derechos humanos y de igualdad
sustantiva, para incidir en la cultura educativa mediante la corresponsabilidad y el impulso de
transformaciones sociales dentro de la escuela y en la comunidad”.

Bajo este contexto, es que el Componente de Formacién Laboral Basico, adquiere mayor
relevancia, pues tendra como ejes rectores:

o Enfoque en competencias, que busca desarrollar las capacidades y habilidades necesarias
para el desempefio laboral.

o Enfoque humanista, que valora y respeta la diversidad y la dignidad del estudiantado, su
potencial creativo, su participacién, su bienestar integral y su compromiso social.

Estos enfoques se orientan a promover una educacion inclusiva, equitativa y de calidad, que
favorezca el aprendizaje permanente y el maximo logro de los aprendizajes.

Asi pues, el Componente de Formacién Laboral Basico, busca desarrollar en el estudiantado
competencias laborales bdsicas, que permitan aplicar en forma integrada los conocimientos,
destrezas, habilidades, actitudes y valores con responsabilidad y autonomia para desenvolverse
en contextos especificos del desarrollo personal, académico, social y profesional en situaciones
de la vida comun, de estudio o trabajo a lo largo de la vida.?

3 Subsecretaria de Educacién Media Superior. (2023b). El curriculum laboral en la educacién media superior. SEP.
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Para lograr dicho propdsito, lo que a continuacidn se presenta es una serie de competencias
laborales basicas las cuales permitiran al personal docente el abordaje de aprendizajes con la
amplitud y profundidad acorde a los diversos contextos.

Es decir, a partir de estas competencias, se disefiaran estrategias de ensefianza aprendizaje que
permita a las y los estudiantes ser capaces de conducir su vida hacia su futuro con bienestar y
satisfaccién, con sentido de pertenencia social, conscientes de los problemas sociales,
econdmicos y politicos que aquejan al pais, pero también de su entorno inmediato, dispuestos a
participar de manera responsable y decidida en los procesos de democracia participativa y a
comprometerse en las soluciones de las problematicas que los aquejan y que tengan la capacidad
de aprender a aprender en el trayecto de su vida.*

Para lo cual, es de primordial importancia visualizar que debe existir una articulacién
contextualizada del Componente Laboral Basico, con el Curriculum Fundamental y el Ampliado,
para garantizar asi la transferencia de los conocimientos, experiencias, habilidades, capacidades,
actitudes y valores.

Es decir, esta articulacién permitira:

e Latransversalidad del conocimiento adquirido en el Curriculum Fundamental con las
competencias laborales bdsicas requeridas en el mercado laboral.

e Fomentar el aprendizaje en contextos diversos, utilizando métodos y estrategias de
aprendizaje.

e Centrar las necesidades del mercado laboral.

e Fomentar la interaccion entre la vida educativa y la comunidad, a fin de propiciar la
adquisicion de conocimientos y competencias, de acuerdo con el desarrollo
biopsicosociocultural del estudiantado.

e Aprovechar, mediante el Programa Aula, Escuela, Comunidad (PAEC), todas las
oportunidades para poner en practica lo que se ha aprendido; su aplicacién no se
limitara solo a los recursos sociocognitivos y a las dreas de conocimiento, sino que
abarcard los aspectos funcionales (competencias laborales) vy recursos
socioemocionales.

e Mejorar larelacidn entre la escuela y los sectores productivos.”

4 Subsecretaria de Educacién Media Superior. (2023b). El curriculum laboral en la educacién media superior. SEP.
5 Subsecretaria de Educacién Media Superior. (2023b). El curriculum laboral en la educacién media superior. SEP.
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Justificacion de la Formacion Laboral Basica

La Formacién Laboral Bésica en Higiene y Salud Comunitaria se ubica dentro del Area de Conocimiento de
las Ciencias Naturales, Experimentales y Tecnologia, las cuales en el MCCEMS tienen como objeto de
estudio los fendmenos naturales y tecnoldgicos, asi como el fomento del pensamiento cientifico y
tecnolégico en las y los estudiantes.

Esta Area de Conocimiento coadyuva en el desarrollo de habilidades para la investigacién, el andlisis critico,
la resolucion de problemas y la aplicacién del conocimiento en contextos reales. Ademds, busca que el
estudiantado adquiera una comprension profunda de los principios éticos y sociales relacionados con la
ciencia y la tecnologia, asi como una conciencia critica sobre su impacto en la sociedad y el medio
ambiente.

Con base en ello, a lo largo del Componente de Formaciéon Laboral Basico, se brindara una formacion de
caracter genérico y transversal que le permita al estudiantado incorporarse al sector productivo con
actividades relativamente sencillas, de autonomia y responsabilidad minima.

De manera especifica, a través de la Formacién Laboral Basica en Higiene y Salud Comunitaria, el
estudiantado estructurarad las bases del conocimiento en el drea de la salud, y se preparara para desarrollar
procesos de trabajo en un campo laboral especifico mediante procedimientos, técnicas e instrumentos
adecuados. Ademas, se fomentaran actitudes de valoracién y responsabilidad hacia esta actividad, lo que
le permitira interactuar de manera eficiente en su entorno social y productivo.

La Formacién Laboral Basica en Higiene y Salud Comunitaria tiene un enfoque interdisciplinario q02ue
vincula conocimientos y metodologias de las areas de medicina preventiva, promocién y educacién para
la prevencion de enfermedades. Ofrece al estudiantado la posibilidad de adquirir competencias en el drea
de la salud, desempefidandose como auxiliar en actividades que requieran conocimientos basicos sobre
diversas enfermedades vinculadas al proceso salud- enfermedad. Estos conocimientos derivan de campos
como la epidemiologia, salud publica, nutricidn, sexualidad, préctica clinica y geriatria. Ademas, se enfoca
en el desarrollo de habilidades para el manejo de primeros auxilios y estrategias para promover la salud
dentro de la comunidad.

Con base en lo anterior, esta Formacion Laboral Basica tiene el propdsito de estructurar las bases del
conocimiento en el area de la salud, permitiendo que las y los estudiantes adquieran una comprension
solida de los principios fundamentales relacionados con la higiene y la salud comunitaria.

En resumen, el propdsito principal de esta formacién es capacitar a personas comprometidas con la mejora
de la salud comunitaria, dotandolas de los conocimientos, habilidades y actitudes necesarios para
contribuir de manera efectiva al bienestar de la poblaciéon a la que pertenecen.

11




TACEH =
- BAsS | EDUCACION Ci— @!J I
COEi SECRETARIA DE EDUCACION COBATAB Eor:nac_lon:

GOBIERNOD DEL PUEBLD a (OEA{';‘-\E’

Enfoque de la disciplina

Ante la problematica de salud que enfrenta nuestro pais, se considera la necesidad de formar un
estudiantado con un plan de estudios con los principios basicos del Nuevo Modelo Educativo cuyo
propdsito es fortalecer y consolidar la identidad del estudiantado y proporcionar una educacién pertinente
y relevante que le permita establecer una relacién entre la escuela y su entorno, y facilitar el transito
académico de los estudiantes entre los subsistemas y las escuelas.

El propdsito general de la capacitacion de Higiene y Salud Comunitaria se basa en que el estudiantado
estructure las bases del conocimiento en el drea de la salud, asi como preparar al estudiantado par que
desarrolle procesos de trabajo en un campo laboral especifico, por medio de procedimientos, técnicas e
Instrumentos, ademads de generar actitudes de valoracidn y responsabilidad ante esta actividad, lo anterior
le permitird interactuar de manera eficiente en su entorno social y productivos. La capacitacién de Higiene
y Salud Comunitaria tiene un enfoque interdisciplinario que vincula conocimientos y metodologia de las
areas de Medicina preventiva, a nivel de promocidn y educacion para la prevencion de las enfermedades;
ofrece al estudiantado la posibilidad de ejercer competencias en el drea de salud, desempefidndose como
auxiliar en actividades que requieran de conocimientos basicos sobre algunas enfermedades vinculados
con el proceso salud-enfermedad, que derivan de la epidemiologia, salud publica, nutricidn, sexualidad, la
practica clinica y la geriatria, el desarrollo de habilidades para el manejo de primeros auxilios y estrategias
para promover la salud entre la comunidad.

La estructura de la capacitacién nace de la necesidad de formar personas con conocimientos vy
comprension de la educacién para la salud, para revertir las carencias de higiene individual, familiar,
colectiva o comunal, contribuyendo asi, al mejoramiento del nivel de salud de la poblacién a la que
pertenece el estudiantado.

Tales propuestas seran posibles si se forman personas capaces de sostener participacidn en el area de la
epidemiologia, en el estudio de enfermedades infecciosas y no infecciosas, mediante el conocimiento de
las causas, la historia natural de la enfermedad, consecuencias y medios de transmision, agentes causales,
factores predisponentes de las mismas, integrados en el médulo 1.

En el mdédulo 11, el estudiantado adquirird las herramientas necesarias para dar respuesta a los factores de
riesgo y saneamiento ambiental, que en muchos de los casos son provocados por el comportamiento y
habitos de los que conforman una poblacién; con la finalidad de proponer alternativas de solucién para
mejorar el medio ambiente donde viven. Por esta misma razdn, es importante que el estudiantado al cursar
la presente capacitacion logre la competencia para explicar la importancia de la bioquimica de los
alimentos, indicadores antropométricos, dietas adecuadas para diferentes estratos de la poblacién,
indicadores clinicos y déficit o alteraciones nutricionales; asi como, la fisiologia de los mismos con el fin de
contribuir a una educacién y fomento de la salud en nivel individual, familiar y comunitaria.

12
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Los objetivos propuestos para el médulo Il buscan por un lado, consolidar y diversificar los aprendizajes y
desempenos adquiridos del estudiantado, ampliando y profundizando sus conocimientos, habilidades,
actitudes y valores, pero también busca generar en el mismo la conciencia de orientar a las personas en
edad reproductiva de su comunidad, para la atencién adecuada durante el embarazo, parto y puerperio,
asi como los cuidados del infante durante su crecimiento; haciendo que el estudiantado se vincule con los
sectores de salud presente en su poblacién y contribuir al mejoramiento del medio ambiente, integrandolo
al ambito laboral. Asi mismo, se contemplan como practica clinica todas las herramientas necesarias para
que el bachiller desarrolle sus competencias como son: la toma de signos clinicos, historia clinica del
paciente, transcurso del tratamiento y recuperacion o alta, el cual, se va a formar como auxiliar en el drea
de la salud por un lado y por el otro, tiene los conocimientos necesarios para fortalecer sus habilidades en
el servicio social en cualquier institucidon hospitalaria.

Finalmente, los objetivos que persigue en el mdédulo IV le brindara los conocimientos necesarios en la
organizacién hospitalaria, areas y especialidades médicas, manejo de desechos bioldgicos y productos de
desecho, caracteristicas que le servirdn de mucho para la manipulacidn del paciente y las habilidades que
muestra en: primeros auxilios y soporte bdsico de vida, que le permitiran generar un ambiente colaborativo
actuando de manera ética y responsable en casos de situaciones de emergencia. Considerando que la
pirdmide poblacional en nuestros tiempos se estd invirtiendo; el estudiantado, se le dan las bases en
gerontologia y geriatria en respuesta para contribuir al auxilio de personas adultas mayores, elaborando
planes dietéticos que coadyuven al tratamiento de enfermedades crénico-degenerativas, que le permita el
manejo adecuado segun sus necesidades y condiciones en la que se encuentre inmerso con una conducta
responsable, empatica y de servicio a la sociedad.

En ese sentido, dado que el médulo se vincula con el sector salud a su alrededor como son el IMSS, SSA,
ISSSTE, Centros de Salud, Seguro Popular, etc., cercanos a su comunidad donde colabore en la vigilancia y
control de las problematicas del campo de la salud y contribuya a la elaboracién de proyectos de manera
que le sirvan para alcanzar su desarrollo.

Las Normas Oficiales Mexicanas (NOM) de acuerdo a la Secretaria de Salud (SSA) comprenden regulaciones
de tipo técnico, que se utilizan para establecer las caracteristicas que presentan los procesos o servicios,
para que estos no constituyan un riesgo para la salud o seguridad de las personas.

Por lo tanto, el conocimiento y aplicacidn de las mismas son necesarias en la formacién del alumnado, para
gue su funcién en dreas clinicas y comunitarias se realice considerando los criterios normativos que sefialan
acciones que guian su desempefio y prestacidon de servicios labores

Las normas que enseguida se enlistan comprenden las dreas de la salud en las que el estudiantado incide
de manera directa, esto ultimo con el fin de contribuir en los espacios en donde se realizan acciones para
la atencion y promocion de la salud, a partir de la valoracién y consideracién aspectos normativos que
ayudan a mejorar la calidad de los servicios médicos:

13
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NOM-005-SSA2-1993 De los servicios de planificacién familiar.

NOM-007-SSA2-1993 Atencion de la mujer durante el embarazo, parto y puerperio y del recién nacido.
Criterios y procedimientos para la prestacion del servicio.

NOM-010-SSA2-2010 Promocién de la salud escolar.
NOM-017-SSA2-2012 Para la vigilancia epidemioldgica.
NOM-039-SSA2-2002 Para la prevencidn y control de las infecciones de transmisién sexual.

NOM-043-SSA2-2012 Servicios basicos de salud. Promocidon y educacion para la salud en materia
alimentaria. Criterios para brindar orientacién.

NOM-031-SSA3-2012 Asistencia social. Prestacidon de servicios de asistencia social a adultos y adultos
mayores en situacién de riesgo y vulnerabilidad.

NOM-046-SSA2-2005 Violencia familiar, sexual y contra las mujeres. Criterios para la prevencion vy
atencion.

NOM-030-SSA2-2017 Para la prevencién, deteccidn, diagndstico, tratamiento y control de la hipertension
arterial sistémica. NOM-020-STPS-1994 Relativa a los medicamentos, materiales de curacién y personal
que presta los primeros auxilios en los centros de trabajo.

NOM-010-SSA32-012 Educacién en salud. Utilizacién de campos clinicos para las practicas clinicas y el
servicio social de enfermeria.
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Ubicacion de la Formacion Laboral Basica
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Mapa de la Formacion Laboral Basica

Mddulo Il: Salud publicay nutricion.

Submédulo 1

Bases anatdémicas y
fisioldgicas y el proceso
salud-enfermedad

64 horas de mediacion
docente 16 horas de
estudio independiente
8 créditos

Submédulo 1

Salud publica

64 horas de mediacion
docente 16 horas de
estudio independiente
8 créditos

Submadulo 2

Epidemiologia

Submédulo 2

48 horas de mediacion
docente 12 horas de
estudio independiente
6 créditos

Nutricion

48 horas de mediacion
docente 12 horas de
estudio independiente
6 créditos

Mddulo lll: Prdcticaen salud |y salud sexual y reproductiva.
Mddulo IV: Prdcticaensalud Ily cuidado del
paciente geridtrico.

Submédulo 1

Salud sexual y
Reproductive

64 horas de mediacion
docente 16 horas de
estudio independiente
8 créditos

Técnicas clinicas Il

Submédulo 1

Submadulo 2

Técnicas clinicas |

64 horas de mediacion
docente 16 horas de
estudio independiente
8 créditos

48 horas de mediacion
docente 12 horas de
estudio independiente
6 créditos

Cuidado del paciente
geriatrico

Submédulo 2

i

48 horas de mediacion
docente 12 horas de
estudio independiente
6 créditos
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Competencias Laborales Basicas

Hacen referencia a la capacidad para aplicar conocimientos, destrezas, habilidades, actitudes y valores en
el desarrollo personal, académico, social y profesional en situaciones de la vida comun, de estudio o
trabajo para que el estudiantado desarrolle la formacién fundamental o laboral basica, que les permite
desempenar funciones laborales de nivel dos de competencia, aplicando soluciones a problemas simples
en contextos conocidos y especificos.

Tienen validez oficial dentro del Sistema Educativo Nacional (SEN), lo cual se expresa con la emisién del
documento que acredita su formacion.

Estas competencias se caracterizan por:

e Pertinencia: Atiende a las necesidades del sector productivo y son valoradas.

e Relevancia: Favorece la empleabilidad y emprendimientos productivos, sin disparidades de
género, étnicas o exclusion de grupos vulnerables.

e Coherencia: Acorde al tipo educativo de media superior.

e Suficiencia: Abarca un proceso completo e independiente a las demds funciones que desempefia
quien egresa de la formacidn laboral basica, técnica o tecnoldgica en el sector productivo.

e Autonomia: Faculta para el analisis y toma de decisiones.

e Responsabilidad: Capacidad para asumir compromisos orientados al logro de objetivos y metas
laborales.

e Variedad: Abarca la ejecucion de actividades rutinarias — no rutinarias, predecibles —
impredecibles — contextos diversos.

e Complejidad: Moviliza recursos cognitivos, procedimentales y actitudinales en diferentes niveles
para la ejecucion de actividades y funciones.

De igual forma es importante sefalar, que, para el caso de la Formacién Laboral Basica, como se sefialé
anteriormente, se lograra en el estudiantado el nivel de competencia dos, el cual se caracteriza por:

e Realizacion de actividades programadas.

e Aplicaciéon de habilidades cognitivas y de comunicacion para recibir, transmitir y recordar
informacioén.

e Utiliza técnicas, materiales, herramientas y equipamiento que no requieren un nivel de
especializacion para realizar actividades en contextos conocidos, ademas del uso de tecnologias
de la informacidn y comunicacidn basicas, actuando con ética, con un enfoque de sostenibilidad y
responsabilidad sobre su entorno

Asi mismo, para el caso de la Formacién Laboral Basica en Higiene y Salud Comunitaria, se considera el
siguiente el perfil de egreso:
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1. Utiliza conceptos basicos del proceso de salud y enfermedad, mediante el reconocimiento de sus
determinantes y distribucion para explicar de manera critica y reflexiva los factores que influyen
para mejorar las condiciones de salud de la poblacién.

2. Contribuye en la elaboracién de un diagnéstico de salud mediante el uso de técnicas sencillas de
investigacion epidemioldgica, demostrando ética y creatividad al promover estrategias basicas
para solucionar problemas de salud colectiva.

3. Selecciona acciones y estrategias basicas para el manejo y control del saneamiento, demostrando
un compromiso proactivo en la prevencién de enfermedades en la comunidad.

4. Reconoce acciones, medidas y programas de fomento, educacion y promocion de la salud
alimentaria, considerando las caracteristicas nutricionales y socioeconémicas de la poblacidn, asi
como las politicas y normas sanitarias existentes para fomentar estilos de vida saludables.

5. Describe los elementos y caracteristicas fundamentales de la sexualidad y reproduccién, utilizando
un marco de derechos para establecer acciones bdsicas en educacién, promocién y prevencion
que atiendan las necesidades de salud sexual y reproductiva de los grupos sociales.

6. Adquiere habilidades y destrezas clinicas bdsicas mediante el conocimiento tedrico, utilizando
procedimientos sencillos para asistir en las funciones de los profesionales de la salud.

7. Implementa de manera responsable y ética un protocolo basico de seguridad, utilizando técnicas
y maniobras simples de primeros auxilios para prevenir accidentes y contribuir al cuidado de la
salud en los grupos sociales.

8. Aplica de forma responsable los métodos y técnicas bdsicas para el cuidado de personas adultas
mayores para intervenir en sus necesidades de la vida cotidiana.®

6 Subsecretaria de Educacién Media Superior. (2023b). El curriculum laboral en la educacién media superior. SEP.
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Proceso de Evaluacion Bajo el Enfoque en Competencias

La evaluacién por competencias es un proceso que permitird mediante la obtencién de evidencias conocer
el dominio de conocimientos, habilidades y actitudes socioafectivas desarrolladas por el estudiantado.
Dicho proceso debera ser formativo e integral, es decir, permitird visualizar no solo el saber, saber hacery
saber ser, sino también el bagaje histdrico y cultural lo cual permitird al estudiantado la comprension de la
realidad social y laboral de los sectores y de la comunidad para a partir de ello lograr su intervencion y
aporte. Para ello lo que a continuacion se presentan son los principios que orientaran el proceso de
evaluacion:

1. Validez: debe existir correlacion entre los resultados de la evaluacidn y los resultados esperados en
situaciones laborales reales.

2. Confiabilidad: producir resultados consistentes al evaluar en momentos diferentes y en diversos
contextos.

3. Accesibilidad: facilitar el acceso a cualquier persona que pueda ser capaz de demostrar el desarrollo de
la competencia.

4. Comunicacion: dar a conocer previamente las condiciones en que se va a evaluar, y posteriormente, los
resultados mediante la retroalimentacion.

5. Equidad: evitar cualquier practica discriminatoria, es decir, el estudiantado serd evaluado bajo los
mismos criterios e indicadores.

6. Flexibilidad: adaptarse a diferentes modalidades y opciones de formacidn, asi como a las caracteristicas
y necesidades del estudiantado.7

Asi pues para poder llevar a cabo lo aqui planteado, se propone la utilizacién de una amplia gama de
instrumentos que permitan visualizar tanto el proceso como el resultado final del aprendizaje del
estudiantado, entre los que se encuentran: rubricas, pruebas de ejecucién, portafolios de evidencias, diario
de campo o bitdcora, organizadores graficos, ensayos, resolucién de ejercicios y problemas, exdmenes o
pruebas tipo saber, exposicién, método de casos, proyectos y debates o discusiones dirigidas, entre otros.

De igual forma, es necesario que la evaluacidn contemple:

¢ Autoevaluacién: cuando el estudiantado valora su desarrollo y la forma en que aprendié. e Coevaluacién:
a través de la retroalimentacion entre pares, fomentando la cooperacion, la colaboracién, la empatiay la
critica constructiva.
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Rol del Estudiantado

El rol del estudiantado en el proceso educativo no se limita simplemente a recibir
informacidn y repetirla, sino que debe ser un agente activo en la construccidon de su propio
conocimiento y de su identidad. En este sentido, no sélo se trata de aprender a leer y
escribir; implica aprender a narrar y comprender su propia vida, tanto como autor o autora
de su historia personal, como testigo de su contexto social y cultural. Este proceso es
fundamental para que el estudiantado se convierta en un sujeto consciente y critico de su
realidad. La educacién es un motor de transformacion social, pero también puede perpetuar
las desigualdades existentes al tratar a todos y todas por igual sin considerar la diversidad
inherente al estudiantado.

La educacion debe empoderarles, dandoles las condiciones necesarias para reconocer y
cuestionarlas desigualdades que les rodean.

Si las y los estudiantes son insertados en una educacidon que no considera su clase, sexo,
género, etnia, lengua, cultura, capacidad, condicién migratoria, religion o cualquier otro
aspecto de su identidad, es muy probable que se apropien de la idea de que “la escuela no
es para ellos y ellas”, ya que se enfrentarian constantemente a comentarios o actitudes que
les califican de incapaces, ignorantes, indolentes o inutiles terminando por creerlo y asumirlo

como verdad.

Esta autodesvalorizacidn es una barrera significativa para su desarrollo ya que puede llevar a
creer que el conocimiento y la sabiduria pertenecen Unicamente a las y los "profesionales" y
no reconocen el valor de su propio conocimiento y experiencia. El rol de las y los
estudiantes, entonces, debe ser el de un sujeto activo que desafia y transforma estas
narrativas opresivas que fomentan las desigualdades. Debe aprender a valorar su propia voz
y experiencia, y a reconocer su capacidad para conocer y transformar su realidad. La
educacion debe ser un proceso liberador que les permita verse a si mismos o mismas como
agentes de transformaciéon social, capaces de escribir su propia historia y de participar

activamente en la construccidn de una sociedad mas justa y humana.
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Simbologia

Icono Descripcion

Lectura: Indica que se realizard la lectura que contiene informacion
de los conocimientos basicos del Programa de Estudio.

Material audio visual: Representa recursos adicionales al contenido
de los conocimientos basicos del Programa de Estudio a través de un
video mostrado por el docente, indicado por QR.

Actividad: Es momento de realizar una actividad tedrica — escrita que
contribuye a evidenciar el propésito del aprendizaje esperado de los
conocimientos bdsicos del Programa de Estudio.

Practica: Hagamos la practica guiada, que contribuye a la aplicacién
de los saberes obtenidos con relacion al conocimiento basico del
Programa de Estudio, se acompaiia con el instrumento de evaluacion
correspondiente.

Docente explica: Se sugiere que esta seccién el docente profundice
los conocimientos para adecuarlos a su contexto.

Actividad SIGA: Indica el producto que se contempla para la
plataforma SIGA.

Evaluacidn Diagndstica: Presenta el momento para llevar a cabo la
evaluacién diagndstica del submaédulo.

Instrumento de evaluaciéon: Documento en el que tanto el estudiante
como el docente observan los criterios con los que se evaluara el
producto a realizar.
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Encuadre: Presenta cada aspecto y el porcentaje de calificacién con el
gue se evaluard el submddulo.

Dosificacion: Muestra las fechas en que los conocimientos basicos del
Programa de Estudio se van a desarrollar.

PEC: Proyecto Escolar Comunitario
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Temario
Unidad 1. Introduccién alaSalud Publica
1.1 ¢Qué es la salud publica?
1.2 Niveles de prevencién: primaria, secundaria y terciaria
1.3 Determinantes de lasalud
1.4 Niveles de atencién en salud
Unidad 2. Higiene y Saneamiento Basico
2.1 Manejoy control de fauna nociva
2.2 Concepto de saneamiento ambiental
2.3 Agua potabley manejo adecuado
2.4 Residuos solidos: separacidn, reciclaje y disposicidn
2.5 Manejo de aguas residuales
2.6 Repercusiones de practicasinsalubres enlacomunidad

3. Campanfias de Promocidn y Prevencién en Salud

3.1 ¢Qué es una campana de salud?

3.2 Interculturalidad, ética y participacién comunitaria

3.3 Disefio de mensajes y estrategias de difusion

3.4 Evaluacionde resultados e impacto de unacampafia

Unidad 4. Participacion Comunitaria en el Mejoramiento del Entorno

4.1 Diagndstico de salud en la comunidad
4.2 Roles del personaly voluntariado
4.3 Elaboracién de un plan deaccién ensaneamiento

i
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Proposito del Submaddulo

Aplica las bases de la salud publica de forma colaborativa en acciones y campafias de
saneamiento para prevenir enfermedades a nivel colectivo.

Sugerencias de Evidencias de Evaluacion

Analiza de manera reflexiva los habitos higiénicos de su comunidad y las consecuencias que
tienen estos en la salud de sus habitantes, modificAndolos y contribuyendo al mejoramiento
de su entorno.

Explica la importancia de las campafiias de prevencién de la salud, aplicadas de forma éticay
respetuosa de la interculturalidad de su comunidad por medio de la elaboracién de un
diagndstico de la salud, mejorando el ambiente en el cual se desarrolla.

Competencia Laboral Basica

Selecciona acciones y estrategias bdasicas para el manejo y control del saneamiento,
demostrando un compromiso proactivo en la prevencién de enfermedades en la comunidad
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Formacion Laboral Basica: Higiene y Salud Comunitaria
Modulo ll: Salud publicay nutricién

Clave: C4SP
Turno: Matutino/Vespertino

Submddulo I: Salud publica

Semestre: 4to. Periodo: 2025-2026B

, Tiempo . . Fecha .
Submoédulo Momento (minutos) Conocimientos Semana inicio Observacione
s

30min.
15min.
S5min.

Bienvenida-
Dindmica Normas de
convivencia Encuadre

de evaluacion
Exposicién de
situacioén de
aprendizaje 1
Evaluacion
Diagnéstica

Unidad

1. Introduccién ala
Salud Publica

1.1 éQué es la
salud publica?

1.2 Niveles de
prevencion:
primaria, secundaria
y terciaria

30min.

03-06
de Inicio del

Febrero semestre

03

de febrero

20min.
50min.

. de 2026
Apertura 100min.

100min.

’

P

SUBMODULO I: SALUD PUBLICA

1.3 Niveles de 09-13
atencion en salud de
1.4 Principios éticos Febrero

en salud publica de
2026

350 min

Unidad 2.
Higiene y
Saneamiento 16-20
Basico de
2.1 Manejo y control Febrero
de fauna nociva de
2.2 Concepto de 2026
saneamiento

350 min

b

2
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Desarrollo

ambiental
2.3 Agua potabley
manejo adecuado

2.4 Residuos

solidos:

separacion, 23-27

. reciclajey de Suspension
350 min disposicién 4 Febrero 27pde
febrero

2.5 Manejo de de

aguas residuales 2026

2.6 Repercusiones

de prdacticas

insalubres en

la comunidad

Unidad 3. 02 —0g | C@mpafia “Te

Campaiias de de extraflamos en
350 min Promociony 5 Marzo el salén”

Prevencidn en de

Salud 2026

3.1¢éQuéesuna
campaiia de salud?

3.2 Interculturalidad,
ética y
participacién
comunitaria

3.3 Disefio de
mensajes y
estrategias de
difusion

3.4 Evaluacion de

resultados e impacto de
una campafia

S

'
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Unidad 4. Participacion
Comunitaria en el
Mejoramiento del

Entorno
4.1 Diagndstico de
salud en la
comunidad
350 min 6 0913 |Campafia “Te
4.2Roles del personal de Marzo |extrafiamos en el
y voluntariado de2026 [salon”

4.3 Elaboracion de un
plan de accién en
Cierre saneamiento

4.4 Ejecucionde un
plan de accién en

saneamiento 7 16-20
350 min de Marzo
4.5 Socializacion del de 2026
aprendizaje 16 de Marzo
Suspension oficial
de labores

Total 2450 minutos
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Encuadre Submaddulo | Salud Publica

Situacion Didactica

“Evaluacion y Disefio de un Plan Alimenticio Personalizado”
Actividades Puntaje

Actividad 1: Dibujo “Semaforo de la prevencién!" 2
Actividad 2. “Cuadro comparativo de los determinantes de la 2
salud”

Actividad 3. “Sketch: “Ruta de la salud” 10
Actividad 4. “Cartel informativo “Ambiente limpio, salud segura” 4
Actividad 5. “Detectives del agua potable” 4
Actividad 6. Juego: “La Carrera de los Residuos” 4
Actividad 7. “Juego de mesa “El camino del agua”” 4
Suma de actividades 30% 30%
Situacion Didactica 1. ““Respira Limpio, Vive Mejor”” 30%
Examen 40%
Total 100%

i
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Situacion Didactica Submaddulo |

1. Titulo: “Mi comunidad, mi responsabilidad: juntos por un entorno saludable”

2. Propésito de la Situacion Didactica: Solicite a los estudiantes que se organicen en equipos
de 5 a 6 analizaran problematicas reales del entorno relacionadas con salud publica,
higiene, saneamiento basico, manejo de residuos y participacion comunitaria. Aplicaran
conocimientos sobre niveles de prevencién, determinantes sociales, saneamiento,
campafias de salud y colaboracién con instituciones, para diagnosticar una situacion real,
disefiar una estrategia de mejora y presentar una propuesta comunitaria basada en
principios éticos y de participacién social.

3. Contexto de la Situacion Didactica:

En la asignatura de Higiene y Salud Comunitaria, el grupo ha sido invitado por el centro de
salud local y por la coordinacién escolar a sumarse a un programa denominado “Entornos
Saludables para Todos”, cuyo objetivo es mejorar las condiciones ambientales y de salud
de la comunidad.

Durante el diagnéstico inicial, los estudiantes identifican diversos problemas en su colonia
y entorno escolar: acumulacién de basura, presencia de fauna nociva (mosquitos,
cucarachas, roedores), deficiencia en el manejo de residuos, consumo de agua no tratada,
y poca participacidon comunitaria en actividades de saneamiento.

Ademas, se observan determinantes sociales como bajos ingresos, falta de informacion,
escasa infraestructura y habitos poco saludables.

El centro de salud solicita apoyo para disefiar una campafa de prevencién, promover
mensajes adecuados, evaluar riesgos y plantear acciones sostenibles. Por ello, el alumnado
deberd analizar la situacién, identificar los niveles de prevencion, aplicar principios éticos
y trabajar de manera colaborativa con instituciones y lideres comunitarios, generando un
plan de accidn realista y participativo.

4. Conflicto Cognitivo:

1. éPor qué crees que algunas comunidades enfrentan mayores problemas de salud
publica que otras?

2. Si tuvieras que intervenir en tu comunidad, ¢qué acciones aplicarias en los niveles de
prevencidn primaria, secundaria y terciaria?

30
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3. ¢éComo afecta el manejo inadecuado de residuos, agua y saneamiento al bienestar
colectivo?

4.Piensa en una campafa de salud exitosa que conozcas. {Qué elementos crees que
hicieron que funcionara (mensajes, difusidn, participacion, ética, organizacion)?

5. éPor qué es indispensable la participacion comunitaria en la mejora del entorno?

6. ¢ Podria una institucidon de salud trabajar sola?

(/




TADE
coﬁ c Laboral Basica
GOBIERNO DEL PUEBLD COBATAB

D .; | E
I BAsS | EDUCACION @l:) @!J |
SECRETARIA DE EDUCACION c? TAB Formacion —

Evaluacion diagndstica Submaddulo |

NOMBRE GRUPO:

Instrucciones: Lea las siguientes preguntas y selecciona o escribe la respuesta
correcta.

Instrucciones: indica a los estudiantes que de manera individual lean las siguientes preguntas
y seleccionen y escriban la respuesta correcta.

1. ¢Qué es la salud publica?

a) La atencion médica individual otorgada en hospitales

b) El estudio de las enfermedades crdnicas Unicamente

c) La disciplina orientada a proteger y mejorar la salud de las poblaciones
d) Un conjunto de servicios privados dirigidos al bienestar

2. ¢Cual de los siguientes corresponde a un nivel de prevencidon primaria?
a) Rehabilitacidon después de una cirugia

b) Campafias de vacunacion

c) Radiografias para detectar fracturas

d) Tratamiento de enfermedades crdnicas

3. ¢Cual es una practica correcta de manejo de residuos sélidos?
a) Mezclar basura orgdnica con plastico

b) Quemar residuos para reducir su volumen

c) Separar residuos reciclables, organicos y no reciclables

d) Depositar residuos peligrosos en el basurero comun

4. Explica con tus propias palabras qué son los determinantes sociales de la salud y menciona al
menos dos ejemplos.
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1. ¢Qué consecuencias pueden generar las practicas insalubres (como la acumulacion de basura
o el mal manejo de aguas residuales) en la salud publica? Menciona al menos dos:
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1. Introduccion a la Salud Publica

1.1 {Qué es salud publica?

Es la ciencia y el arte de promover la salud, prevenir la
enfermedad y prolongar la vida mediante actividades
organizadas por la sociedad.

La salud publica se ocupa de organizar actividades
preventivas como curativas a nivel comunitario. Se puede
decir que también es una accién del gobierno que requiere
una participacién oportuna y activa de la comunidad que
busca extender los beneficios de la ciencia actual de modo

gue los conocimientos produzcan un impacto positivo sobre

el nivel de la salud de la poblacion. (Fig.1.1) Fig. 1.1 Salud publica
Jiménez, A, 2025

1.2 Niveles de prevencion: primaria, secundaria y terciaria

La prevencion son las acciones orientadas a la erradicacién, eliminacién y minimizacién del
impacto de la enfermedad y la discapacidad se incluye medidas sociales, politicas, econémicas

y terapéuticas.

Los niveles de prevencién son: (Fig. === === === === mmm=mmm—————————t

1.2) | NIVELES DE PREVENCION DE LA SALUD |

r-__---——---——----———--———--_1

: SECUNDARIA Bl TERCIARIA

e Prevencion primaria
e Prevencién secundaria
e Prevencidn terciaria

Prevencidén primaria:

Es considerada como aquella que
realiza acciones destinadas a
disminuir la incidencia de la
enfermedad, ademas de reducir el
riesgo de nuevos casos; incluye la Fig. 1.2 Salud publica
., . Jiménez, A, 2025
promocion de salud y las acciones

especificas.
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Actua antes de que se dé la enfermedad y evita su aparicion mediante el control de los factores
de riesgo.

Las acciones que se efectlan en la etapa prepatogénica, antes de la enfermedad y se dirigen
al individuo y a la poblacidn, tiene como objetivos: concientizar la importancia de la salud,
promoverla, mantenerla y evitar el advenimiento de la enfermedad.

Algunas acciones que se realizan en la prevencion primaria son:

Cuando las acciones se dirigen al individuo:
e Vacunacién
e Nutricion balanceada
e Educacién parala salud
e Ejercicio fisico
e Higiene mental
e Higiene personal
e Educacion sexual
e Planificacién familiar

e Exdamenes del estado de salud del individuo Fig. 1.3 Acciones de prevencién primaria

Jiménez, A, 2025

Cuando las acciones se dirigen a la comunidad:

e Saneamiento de alimentos y agua

e Manejo de excretas

e Recoleccién de basura

e Contaminacién de agua, suelo, etc.

e Recreaciodn colectiva

e Eliminacion de focos infecciosos

Prevencién secundaria

Se trata de las acciones que buscan detener o retrasar la progresion de la enfermedad, aparece
en el periodo patogénico donde se busca un diagndstico temprano y un tratamiento oportuno
para evitar que la enfermedad avance y evitar complicaciones o secuelas.

Algunas actividades que se pueden emplear son:

e Facilitar el acceso al servicio médico
e Instruir a la poblacién para que asista a chequeos médicos oportunos
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e Practicarse estudios clinicos oportunos
e Realizar exdmenes de laboratorio y gabinete

e Someterse a un tratamiento oportuno racional basado en medicina que esté prescrita por
un médico.

e Practicar técnicas de aislamiento si se requiere, dependiendo de la enfermedad.

Prevencidn terciaria

La enfermedad puede evolucionar a complicaciones coma secuelas, incapacidad temporal o
permanente, la prevencién terciaria busca restringir los dafios causantes, se despliegan acciones
como la rehabilitacion y los cuidados paliativos.

Las acciones que se pueden realizar son:

e Apoyo psicoldgico

e Limitar lainvalidez

e Terapiade lainvalidez motriz de lenguaje visual o auditiva
e Rehabilitacién oportuna

e Adaptacién social

e Regreso a las labores adaptandose a su nuevo estado de salud

e Reorientar a mejorar habitos higiénicos.

Recurso didactico sugerido

SALUD
PUBLICA
PRESENTE

#saludpublicapresente

P VideoScribe

¢Qué es Salud Publica?
https://youtu.be/XwonkQwDKOo?si=DxN-DnmF1FC5KsB-

i
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Recurso didactico sugerido

.®  NIVELES DE PREVENCION EN SALUD

Prevencion Primaria Evitar el desarrollo de una
. E: Vacunacién, estilo de vida
saludable

Prevencion Secundaria Limitar ef impacto de una
enfermedad (Evolucion)
Ej: Chequeos rutinarios,
Mamografia, colonoscopia, etc.

Prevencion terciaria Limitar el impacto de la
enfermedad
E; Rehabiltacion, control crénico
de a enfermedad.

NIVELES DE PREVENCION EN LA SALUD
https://youtu.be/oHxuZ1zxvPc?si=kOhGx9Xz4JB7v1Mz

37
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Actividad 1. Semaforo de la prevencion

Instrucciones: Solicite a los estudiantes que de manera individual realiza los
siguientes pasos para elaborar su semaforo.

1. Mencione que deberd escribir 6 situaciones reales que representen riesgos
para la salud en su entorno.

2. En una cartulina el estudiante dibujara un semaforo con tres secciones: Verde (Prevencién
primaria), Amarillo (Secundaria), Rojo (Terciaria).

3. el estudiante transformara los riesgos en acciones preventivas:
Por cada riesgo, escribird una accion para cada nivel de prevencion.
4. El estudiante escribird sus acciones en tarjetas:
Verde: Prevencién primaria
Amarillo: Prevencién secundaria
Rojo: Prevenciodn terciaria
5. Cada estudiante armara su semaforo:
Pegard las tarjetas en la seccién correspondiente en tu semaforo.

6.Compartiran los semaforos con el grupo y participaran en la discusion.

i
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO

Actividad 1: Dibujo “Semaforo de la prevencion!"

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Dibujo del semaforo de la Fecha
prevencion
Formacion Laboral Basica: Higiene y Periodo:2025-2026B
Salud Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
OBSERVACIONES
VALOR .
PONDERACION | CAL Y/O
CRITERIO INDICADORES OBTENIDO SUGERENCIAS
SI'| NO

1 Identifico 6 riesgos )

correctamente.

Propuso acciones
2 adecuadas de prevencién 2

primaria.
3 Propuso ac’ciones adecuadas 2

de prevencion secundaria.

Propuso acciones
4 adecuadas de prevencion 2

terciaria.
5 Orga’nizé correctamente el 1

semaforo y fue creativo.

La explicacion fue clara, breve
6 . 1

y adecuada al nivel.

CALIFICACION
Logros Aspectos de
Mejora

(/
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1.3 Determinantes de la salud

Los determinantes de la salud son factores sociales, econdmicos, ambientales, culturales y

biolégicos que influyen en el estado de salud de los individuos y las comunidades. (Fig. 1.4)
Principales determinantes de la salud
Bioldgicos y genéticos

e Edad
e Sexo
e Predisposicidon genética a enfermedades.

Estilos de vida

* Alimentacion Fig. 1.4 Determinantes de la salud
e Actividad fisica Jiménez, A, 2025

e Consumo de sustancias
e Habitos de suefio.

Condiciones socioecondmicas

o Nivel educativo

e Ingresos, empleo

e Vivienda

e Acceso aservicios basicos.

Entorno fisico

e Calidad del aire
e C(Calidad del agua
e Saneamiento

e Seguridad del entorno.

Acceso a servicios de salud

e Disponibilidad en la atencidn
e C(Calidad en la atencién medica

e Equidad en la atencién médica.

Factores culturales y sociales

i
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e Redes de apoyo
e Discriminacién
e Normas sociales
e Participacidn comunitaria.
e Religion
Politicas publicas

e Legislacidon
e Programas sociales
e Inversién en salud y educacion.
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Actividad 2. “Cuadro comparativo de los determinantes de la
salud”

Instrucciones: Integré a los estudiantes en equipos de 3 con el objetivo de que

identifiquen y analicen el caso ficticio, buscando los determinantes que influyen

en la salud de una persona o comunidad.

2. Leeran detenidamente el caso ficticio

3. Clasifica los factores de salud del personaje en cada categoria de determinantes:

e Bioldgicos y genéticos

e Estilos de vida

e Condiciones socioecondmicas

e Entorno fisico

e Acceso a servicios de salud

e Factores culturales y sociales

e Politicas publicas

4. Analizardn équé factores representan riesgos y cudles son protectores para la salud de
Maria?

5. Elaboraran un cuadro comparativo que muestre la relacién entre los determinantes y el
estado de salud.

6. Discusion final: cada equipo comparte sus conclusiones y propone acciones de mejora
(ejemplo: promover actividad fisica, mejorar acceso a agua potable, fortalecer redes de

apoyo).

La historia de Rosa Martinez

Rosa Martinez es una mujer de 38 afios que vive en una colonia urbana de bajos recursos. Es
madre soltera y trabaja en una fabrica con horarios extensos, lo que le deja poco tiempo para
cuidar de su salud.

Desde el punto de vista biolégico, Rosa tiene antecedentes familiares de hipertensién, lo que
aumenta su riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares.
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En cuanto a sus estilos de vida, su alimentacién se basa principalmente en comida rapida y
productos procesados, ya que no dispone de tiempo ni recursos para preparar comidas mas
saludables. Su actividad fisica es limitada: solo camina para trasladarse al trabajo. Ademas,
duerme entre 5y 6 horas por noche, lo que afecta su descanso y energia diaria.

Las condiciones socioecondmicas también influyen en su salud. Sus ingresos son bajos y su
empleo es informal, lo que le impide acceder a un seguro médico. Su vivienda es pequefa y
presenta problemas de humedad, lo que favorece enfermedades respiratorias.

El entorno fisico en el que vive estd marcado por la contaminacién del aire, ya que su colonia
se encuentra cerca de una avenida muy transitada. El agua que llega a su hogar no siempre es
potable, lo que representa un riesgo para su salud.

Respecto al acceso a servicios de salud, Rosa enfrenta dificultades: el centro de salud mas
cercano esta saturado y conseguir una cita médica puede tardar semanas.

En el ambito cultural y social, Rosa cuenta con el apoyo de su madre y algunos vecinos, ademas
de participar en actividades religiosas de su comunidad, lo que le brinda un sentido de
pertenencia. Sin embargo, ha sufrido discriminacidn laboral por ser madre soltera.

Finalmente, en cuanto a las politicas publicas, Rosa recibe apoyo de un programa social de
alimentacion, pero no cuenta con cobertura médica formal ni con programas de prevencion
cercanos a su comunidad.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO

Actividad 2. “Cuadro comparativo de los determinantes de la salud”

DATOS GENERALES
Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Cuadro comparativo Fecha
Formacidn Laboral Basica: Higiene y Salud Periodo: 2025-2026B
Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR OBSERVACIONES
CRITERIO INDICADORES OBTENIDO | PONDERACION | CAL Y/O
S| NO SUGERENCIAS

Identifica correctamente
1 los determinantes 5

bioldgicos y genéticos en

el caso.

Reconoce los estilos de
2 vida que influyen en la 1

salud del personaje.
Sefala las condiciones
socioeconémicas que
afectan la situacién de
salud.

Describe el entorno fisico
y su impacto en la salud.
Menciona las politicas
5 publicas relacionadas con 1
el caso.

Propone acciones de
6 mejora para la salud del 1
personaje.
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Presenta la informacion
de manera clara vy
7 . 2
organizada cuadro
comparativo
CALIFICACION
Aspectos de
L
Ogros Mejora
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1.4 Niveles de atencion en salud

Los niveles de atencion en salud se clasifican en cuatro categorias principales:

Primer nivel de atencion

Es el primer punto de contacto entre el individuo y el sistema de
salud. Se enfoca en la atencién basica y preventiva, y ofrece
servicios como consultas generales, vacunaciones y chequeos
rutinarios.

Las instituciones de primer nivel de atencidn brindan solo consulta

médica general.

Fig. 1.5 Primer nivel de atencidn
Segundo nivel de atencion https://n9.cl/e5wh0

Incluye atencién especializada y servicios hospitalarios. Se +
manejan condiciones de salud mas complejas que no
pueden ser resueltas en el nivel primario.

Las de segundo nivel medicina general, las cuatro S
especialidades bdasicas ginecobstetricia pediatria medicina
interna y cirugia general. También pueden ofrecer

[

psiquiatria, rehabilitacion, anestesiologia y especialidades ) B
i , Fig. 1.6 Segundo nivel de atencion
de la linea de traumatologia. https://n9.cl/7piti5

Tercer nivel de atencidn

Es el mas especializado y se enfoca en ofrecer
servicios de alta complejidad, como
intervenciones quirdrgicas avanzadas y atencion a
pacientes con enfermedades crdénicas severas.

Las de tercer nivel consultan especializada vy
subespecialidad.

Cuarto nivel de atencion

Este nivel se enfoca en la atencidon altamente Fig. 17 Tercer nivel de atencidn
http://www.imss.gob.mx/prensa/archivo/20
2110/452

especializada y compleja, y se ofrece en hospitales
de referencia y centros de alta complejidad.
Atencién a enfermedades raras o de alta
complejidad

i
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e Procedimientos quirdrgicos complejos y tratamientos avanzados
e Personal altamente especializado y tecnologia de punta

e Investigaciony desarrollo de nuevos tratamientos y técnicas
Ejemplos de servicios que se ofrecen en el cuarto nivel:

e Trasplantes de 6rganos

e Tratamientos oncoldgicos avanzados
e Cirugia cardiaca y neurocirugia

e Cuidados intensivos y paliativos

Estos dos ultimos no deben de atender consulta médica general ni especializada de los niveles
1y 2 de atencién.

Niveles de atencion en salud

HOW To
PREVENT 1y

Cuarto nivel

Fig. 1.8 Niveles de atencion en salud
Jiménez, A, 2025

i
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Actividad 3. “Sketch: “Ruta de la salud”
Instrucciones: Integre a los estudiantes en equipos de 6 integrantes donde ellos

se dividirdn los roles siguientes:

Paciente

e Familiares

e Meédicos de primer nivel

e Especialistas de segundo nivel
e Maédicos de tercer nivel

e Equipo de cuarto nivel (cirujanos, investigadores, personal de cuidados intensivos).

2. Redactaran un caso clinico ficticio donde un paciente acude al primer nivel de atencién y
es referido al siguiente y asi sucesivamente hasta llegar al cuarto nivel esto dependera del caso

gue hayan redactado.
3. Desarrollo del juego de rol:

e El paciente acude primero al primer nivel de atencion (consulta general).

e Sijel problema no se resuelve, es referido al segundo nivel (especialistas basicos).

e Sise detecta una condicién mas compleja, pasa al tercer nivel (hospital especializado).
e Finalmente, si requiere un procedimiento altamente complejo, llega al cuarto nivel

(hospital de referencia).

4, Cada equipo debe representar un Sketch cémo se atiende al paciente en su nivel, qué

servicios se ofrecen y qué limitaciones existen para ello deberan realizar una investigacién.

5. Discusion final:

J ¢Qué nivel fue suficiente para resolver el problema?

. ¢Qué riesgos existen si un paciente no logra acceder al nivel adecuado?

. ¢Como se relacionan los niveles entre si para garantizar continuidad en la atencién
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO

Actividad 3. “Sketch: “Ruta de la salud”

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Sketch Fecha
Formacion Laboral Basica: Higiene y Salud Periodo: 2025-2026B
Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR OBSERVACIONES

CRITERIO INDICADORES OBTENIDO | PONDERACION | CAL Y/O

S| NO SUGERENCIAS

Identifican correctamente
1 los cuatro niveles de 2
atencion en salud.

Explican con claridad los

2 servicios que se ofrecen 2
en cada nivel.
Representan

3 adecuadamenteel rol )
asignado (paciente,

médico, especialista, etc.).
Relaciona el caso clinico
4 con el nivel de atencién 2
correspondiente.

Participa de manera activa
5 y colaborativa en |Ia 2
dinamica grupal.

CALIFICACION

Aspectos de
Mejora

Logros
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2. Higiene y Saneamiento Basico

2.1 Manejo y control de fauna nociva

La fauna nociva se refiere a los animales que transmiten enfermedades como:

e Moscos

e Cucarachas
e Ratas

e Moscas.

Para generar un control de estos animales, es de suma
importancia mantener la limpieza, eliminar fuentes de agua

estancada y utilizar métodos de control biolédgico, fisico o
guimico.

Fig. 1.9 Fauna nociva
Jiménez, A, 2025

Las actividades para controlar la fauna nociva incluyen:

e |dentificar las especies de fauna nociva presentes en el lugar.

e Eliminar de fuentes de alimento de alimento y agua para reducir la atraccién de fauna
nociva.

e Uso de métodos de control biolédgico, quimico o fisico, como:
Métodos bioldgicos: Uso de depredadores naturales, parasitos o patdgenos.
Métodos quimicos: Uso de insecticidas, rodenticidas y otros productos quimicos.
Métodos fisicos: Uso de trampas, barreras y otros métodos no quimicos.

e Educar a la comunidad sobre la importancia del control de fauna nociva y las medidas
preventivas.

e Colaborar con autoridades locales, organizaciones y comunidades para coordinar
esfuerzos de control.

e Monitorear y evaluar la efectividad de las estrategias de control y ajustar segln sea
necesario.

Estrategias para controlar fauna nociva:

e Control de mosquitos: Eliminar fuentes de agua estancada, usar repelentes y mosquiteras.

e Control de roedores: Sellar entradas, eliminar fuentes de alimento y usar trampas o
rodenticidas.

e Control de cucarachas: Limpiar y desinfectar areas, eliminar fuentes de alimento y agua, y
usar insecticidas.
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2.2 Concepto de saneamiento ambiental

El saneamiento ambiental son las acciones para mejorar la calidad del entorno y prevenir
enfermedades. Incluye el manejo de agua potable, disposicién de excretas, manejo de residuos
solidos y control de fauna nociva.

Actividades que se pueden realizar en el saneamiento ambiental:

e Limpiar y desinfectar superficies y areas publicas
para prevenir la propagacién de enfermedades.

e Recoger y disponer de manera adecuada los
residuos sélidos y liquidos.

e Controlar la poblacion de insectos y roedores que
pueden transmitir enfermedades.

e Proteger las fuentes de agua potable de la
contaminacion.

e Educar a la comunidad sobre la importancia del

saneamiento ambiental y las practicas saludables.

e Monitorear la calidad del agua potable y tomar Fig. 1.10 Actividades de saneamiento
medidas para mejorarla si es necesario. Jiménez, A, 2025

e Tratary disponer de manera adecuada las aguas
residuales.

e Promover practicas de higiene personal, como el lavado de manos.

e Tomar medidas para reducir la contaminacion del aire.

e Planificar y gestionar programas de saneamiento ambiental efectivos.
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Actividad 4. “Cartel informativo “Ambiente limpio, salud segura”

Instrucciones: Forme equipos de 5 estudiantes para que realicen un cartel fisico

con las siguientes especificaciones

1. Titulo del cartel: “Ambiente limpio, salud segura”.
2. Los estudiantes dividirdn el cartel en dos secciones principales:
Seccién 1: Manejo y control de fauna nociva

e Dibujos o iconos de mosquitos, cucarachas, ratas y moscas.
e Estrategias clave: limpieza, eliminacidn de agua estancada, trampas, insecticidas,

educacion comunitaria.
Seccidn 2: Saneamiento ambiental

e [conos de agua potable, residuos sélidos, higiene personal, aire limpio.
e Acciones: lavado de manos, disposiciéon adecuada de basura, proteccion de fuentes de

agua, reduccién de contaminacion.

3. Elementos visuales sugeridos:

. Colores vivos (verde para ambiente, azul para agua, rojo para alerta sanitaria).

J Flechas o diagramas que muestren la relacién entre saneamiento y control de fauna
nociva.

. Frases motivadoras como:

. “Un entorno limpio es un entorno saludable”

. “Controlar la fauna nociva es prevenir enfermedades”

4, Exposicidn de los carteles en por lo menos 3 grupos del plantel.

i
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO

Actividad 4. “Cartel informativo “Ambiente limpio, salud segura”

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Cartel Fecha
Formacion Laboral Basica: Higiene y Salud Periodo: 2025-2026B
Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR OBSERVACIONES

CRITERIO INDICADORES OBTENIDO | PONDERACION | CAL Y/O

S| NO SUGERENCIAS

El cartel incluye un titulo
sefalado

Se presentan de forma
correcta las acciones de
2 control de fauna nociva 1
(mosquitos, cucarachas,
ratas, moscas).

Se explican las acciones de
saneamiento ambiental
(agua potable,
residuos,

higiene, aire limpio).

El contenido estd
organizado en secciones
diferenciadas y faciles de
leer.

Se utilizan elementos
visuales (dibujos, iconos,
colores, diagramas)
que

refuerzan el mensaje.
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El cartel incluye al menos

6 una frase motivadora o 1
lema.
El trabajo refleja

7 participaciéon  activa y 1

colaboracién del equipo.
El cartel transmite la
importancia de la

8 prevencion y lla 1
saludambiental.
CALIFICACION
Logros Aspectos de
g Mejora
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2.3 Agua potable y manejo adecuado

El agua potable es esencial para la vida y la salud. Es importante proteger las fuentes de agua,
tratar el agua y almacenarla de manera adecuada y segura. Existen ciertos métodos de
desinfeccion incluyen cloro, Ozonizacién, destilacion y plata coloidal.

La desinfeccion del agua potable es un proceso para eliminar diferentes patégenos y garantizar la
seguridad del agua para el consumo humano.

Métodos de desinfeccidon mas comunes:

Cloracion
) ) ) :a.;adll::én /S) 3 gotas
Es uno de los métodos mds comunes y efectivos para 666
desinfectar el agua potable. El cloro es un agente
. . Para 1 litro &
desinfectante que mata a los patdgenos presentes en el agua. | o %de gaién - 3 gotas

La cloracion puede ser realizada mediante la adicion de cloro [\ .. [ s 6/9 .
. . . 60606
gas, hipoclorito de sodio o tabletas de cloro. o diros L_] 866666

, . . . . Para 5 galones ucharadita
Este método es un medio sencillo y eficaz para desinfectar el | o2oiitros - »
agua y hacerla potable. Gracias al efecto del cloro, despuésde | ig%w -
unas horas continda siendo potable durante horas y hasta | “*"* ==

dias, dependiendo de las condiciones en que se guarde en  Agregar estas cantidades de la solucion madre al agua
clara y esperar por lo menos 30 minutos antes de

casa beberla. Si el agua esta turbia, necesitara el doble de
la solucion de blanqueador.

Fig. 11Cloracion del agua
Fuente: https://maspsicologia.com/como-

Filtracion prevenir-el-colera/

Es un método de filtracion que utiliza un medio poroso para s\ | 8140 DE
eliminar patdgenos y particulas del agua, puede ser realizada
mediante diferentes tipos de filtros, incluyendo filtros de
arena, filtros de carbdn activado y filtros de membrana.

el -
oRAVILAS Y 2
diwentes capaz e imponde e, pEDAAS PEQUERAS

Fig. 12 Filtracién del agua
Fuente: https://surl.li/pbdgmh

S
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Destilacidon es un método de desinfecciéon que implica la evaporacion del agua y la condensacién
del vapor para producir agua pura, es efectiva contra una amplia gama de patégenos, incluyendo
bacterias, virus y protozoos, no utiliza quimicos, lo que la hace una opcién popular para aquellos
que buscan una alternativa a la cloracion.

Plata coloidal es un método de desinfeccién que utiliza la plata para eliminar patégenos, la plata
coloidal es un agente desinfectante natural que es efectivo contra una amplia gama de
patégenos, incluyendo bacterias, virus y protozoos.

(/
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Actividad 5. “Detectives del agua potable”
Instrucciones: Integrados en equipos de 5 estudiantes realizaran una infografia

digital o fisica sobre el tema visto, realizando los siguientes pasos:

1. Redactaran un caso ficticio sobre el contenido 2.3.

Investigar y decidir qué método de desinfeccidn seria mas adecuado para su caso:
Cloracién

Filtracidn

Destilacion

Plata coloidal

Elaboren la infografia donde expliquen:

El problema de su caso.
El método elegido y cémo funciona.
Ventajas y limitaciones del método.

Recomendaciones para el almacenamiento seguro del agua.

Exposicion grupal: cada equipo presenta su cartel y justifica su eleccidn frente a los demas.

57
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO

Actividad 5. “Detectives del agua potable”

DATOS GENERALES
Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Infografia Fecha
Formacidn Laboral Basica: Higiene y Salud Periodo: 2025-2026B
Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR OBSERVACIONES
CRITERIO INDICADORES OBTENIDO | PONDERACION | CAL Y/O
S| NO SUGERENCIAS

Selecciona un método de
desinfeccion adecuado

1 (cloracion, filtracion, 3
destilacién, plata
coloidal).
Explica de manera clara
2 como funciona el método 2
elegido.
Redactan de manera
3 claramente el problema 3
del caso.
Sefiala las ventajas vy
4 limitaciones del método 2
de desinfeccidn.
CALIFICACION
Logros Aspectos de
Mejora
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2.4 Residuos sélidos: separaciodn, reciclaje y disposicion

Los residuos sdlidos son materiales que se desechan
después de ser utilizados y que no tienen valor
econémico o utilidad para el propietario. Estos pueden
ser de origen doméstico, comercial, industrial o de otro
tipo.

La separacién y reciclaje de residuos sdlidos ayudan a

reducir la cantidad de basura. La disposicion final debe
hacerse en vertederos sanitarios o mediante

incineracion. Fig. 1.13 Residuos
Jiménez, A, 2025
Clasificacidn de los residuos solidos

Los residuos sélidos se pueden clasificar cOmo: ===———emm e mm e —————

r
! :
. .. . 1. : At
e Residuos organicos: restos de comida, I Residuos Organieas I :
1

hojas, ramas, etc.

e Residuos inorganicos: plasticos, vidrio,
metal, papel, cartén, etc.

e Residuos peligrosos: baterias, pilas,
medicamentos, productos quimicos,
etc.

Fig. 1.14 clasificacidn de los residuos
Jiménez, A, 2025

Separacion y reciclaje

La separacion y el reciclaje son procesos para reducir la cantidad
de residuos que se envian a los vertederos y para recuperar
materiales valiosos.

e Separacion: consiste en separar los residuos en diferentes

categorias, como papel, plastico, vidrio.
& ! Papel, p ! Fig. 1.15 Separaion

Fuente: https://surl.li/gkipfe
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e Reciclaje: consiste en transformar los residuos en nuevos
productos, como papel reciclado, plastico reciclado.

1.16 Reciclaje
Fuente:https://surl.li/mjljms

Disposicion
La disposicion de los residuos sélidos es un tema importante para evitar la contaminacion del

medio ambiente y proteger la salud publica.

Vertederos: son lugares donde se depositan los residuos sélidos que no se pueden reciclar o
reutilizar.

Incineracion: es un proceso que consiste en quemar los residuos solidos para reducir su volumen
y producir energia.

Compostaje: es un proceso que consiste en descomponer los residuos organicos para producir
compost, un abono natural.
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Actividad 6. Juego: “La Carrera de los Residuos”

Instrucciones: integrados en equipos de hasta 6 estudiantes realizaran el juego

“La Carrera de los Residuos” donde disefiaran unas tarjetas o imagenes del tema
y deberan clasificar, reciclar y disponer correctamente los residuos sélidos de

manera divertida y participativa.

Materiales
e Tarjetas o imagenes con diferentes tipos de residuos (orgdnicos, inorganicos, peligrosos).
e Tres cajas o botes de colores:

Verde = Organicos

Azul = Inorgdnicos

Rojo = Peligrosos
e Untablero o espacio marcado como “meta” (puede ser un mural o cartel con las opciones

de disposicion: compostaje, reciclaje, vertedero, incineracion).
Reglas del juego

1. Formar equipos de 3-5 jugadores.

2. Cada equipo recibe un conjunto de tarjetas con residuos mezclados.

3. Porturnos, los jugadores deben correr hasta los botes y colocar la tarjeta en el contenedor
correcto.

4. Una vez clasificados todos los residuos, cada equipo debe llevarlos a la disposicién final
adecuada:

Orgénicos - Compostaje

Inorganicos - Reciclaje

Peligrosos = Centro especializado / incineracién

5. Gana el equipo que:

Clasifique correctamente todos los residuos.

Explique de manera clara la disposicion final de cada tipo.
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Actividad 6. Juego: “La Carrera de los Residuos”

DATOS GENERALES
Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Juego educativo Fecha
Formacidn Laboral Basica: Higiene y Salud Periodo: 2025-2026B
Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR OBSERVACIONES
CRITERIO INDICADORES OBTENIDO | PONDERACION | CAL Y/O
SI NO SUGERENCIAS

Clasifica correctamente
1 los residuos orgdnicos, 2

inorganicos y peligrosos.

Identifica la disposicion
5 final adecuada (reciclaje, 5

compostaje,

incineracion, vertedero).

Participa de manera
3 activa en la dindmica del 2

juego.

Respeta las reglas del
4 juego y mantiene una 2

actitud positiva.

El juego presenta
5 creatividad y trabajo 2

colaborativo.

CALIFICACION
Leee Aspec.tos de
Mejora
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2.5 Manejo de aguas residuales

El manejo de aguas residuales implica tratar el agua para
eliminar contaminantes, es un proceso crucial para
proteger el medio ambiente y la salud publica.

Caracteristicas de las aguas residuales

Las aguas residuales pueden ser de origen

domeéstico, industrial o pluvial.

Contienen una variedad de contaminantes, como

Fig. 1.17 Aguas residuales

materia organica, nutrientes, patogenos vy
Fuente:https://uni.edu.gt/noticias/agu

as-residuales/

sustancias quimicas.
La composicién de las aguas residuales puede variar
dependiendo de la fuente y el uso del agua.

Procesos de tratamiento

Tratamiento primario: implica la eliminacion de sélidos suspendidos y materia orgdnica del
agua residual.

Tratamiento secundario: implica la eliminacidn de materia organica y nutrientes del agua
residual.

Tratamiento terciario: implica la eliminacion de contaminantes especificos, como
nutrientes y metales pesados, del agua residual.

Tecnologias de tratamiento

Lodos activados: implica la utilizacion de microorganismos para eliminar la materia
orgdanica del agua residual.

Filtros bioldgicos: implican la utilizacion de microorganismos para eliminar la materia
orgdanica del agua residual.

Sistemas de tratamiento de aguas residuales naturales: implican la utilizacién de procesos
naturales, como la filtracion y la sedimentacion, para eliminar contaminantes del agua
residual.

i
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2.6 Repercusiones de practicas insalubres en la comunidad

Las practicas insalubres pueden provocar enfermedades, contaminacién del agua y suelo, y dafios
a la salud publica. Es importante promover practicas de saneamiento bdsico y educacién para la
salud.

Las practicas insalubres en la comunidad pueden provocar una variedad de enfermedades,
algunas de las cuales pueden ser graves y hasta mortales.

Algunas de las enfermedades que se pueden provocar por practicas insalubres:

e C(Colera

e Diarrea

e Fiebre Tifoidea
e Hepatitis A

e Dengue

o Zika

e Neumonia

e Asma

e Gastroenteritis

e Disenteria

e Intoxicacidn alimentaria

Fig. 1.18 Enfermedades por practicas insalubres
Fuente: 1A
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Enfermedades que se pueden provocar por practicas insalubres
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Enfermedad Tipo Forma de Sintomas
transmision principales
Colera Bacteriana Agua Diarrea, vomitos,
contaminada deshidratacion
Diarrea Generalmente Agua Diarrea,
infecciosa contaminada deshidratacion
Fiebre Tifoidea Bacteriana Agua Fiebre, diarrea,
contaminada vomitos
Hepatitis A Viral Agua Inflamacion del
contaminada higado
Dengue Viral Picadura de Fiebre, dolor de
mosquito cabeza, dolor
articular
Zika Viral Picadurade Fiebre, rash, dolor
mosquito articular
Neumonia Infecciosa Aire Inflamacion
pulmonar
Asma Cronica Contaminacion Dificultad para
del aire respirar
Gastroenteritis Infecciosa Agua Diarrea, vomitos,
contaminada deshidratacion
Disenteria Bacteriana Agua Diarrea con sangre
contaminada y moco
Intoxicacion Infecciosa Alimentos Vomitos, diarrea,
alimentaria contaminados deshidratacion

Tabla 1.1 Enfermedades por practicas insalubres

Jiménez, A, 2025.
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Actividad 7. “Juego de mesa “El camino del agua
Instrucciones: integrados en equipos de 4 estudiantes, creen un juego educativo
basado el tema manejo de aguas residuales y repercusiones de practicas

insalubres en la comunidad y qué riesgos existen si no se maneja

adecuadamente.

Materiales

e Un tablero dibujado en cartulina con un camino de casillas (inicio = agua contaminada,
meta = agua limpia).
e Tarjetas de colores:

Verdes = Buenas practicas (ejemplo: “Tratamiento primario: eliminas sélidos - Avanza 2
casillas”).

Rojas = Priacticas insalubres (ejemplo: “Vertiste aguas residuales sin tratar - Retrocede 3
casillas”).

Azules = Preguntas de conocimiento (ejemplo: “éQué es el tratamiento terciario?”).

e Fichas para cada jugador o equipo.
e Un dado.

Reglas del juego
1. Losjugadores tiran el dado y avanzan por el tablero.
2. Al caer en una casilla especial, deben tomar una tarjeta:

e Verde: Avanza porque aplicaste una practica adecuada.
e Roja: Retrocede porque generaste contaminacion o riesgo sanitario.
e Azul: Responde la pregunta; si aciertas, avanzas una casilla extra.

3. Ganaeljugador o equipo que llegue primero a la meta: agua limpia y segura.
Ejemplo de tarjetas

Verde: “Usaste lodos activados para eliminar materia organica - Avanza 2 casillas”.
Roja: “Vertiste aguas residuales al rio sin tratamiento - Retrocede 3 casillas”.

Azul: “Menciona una enfermedad causada por agua contaminada”.
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Actividad 7. “Juego de mesa “El camino del agua

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Juego educativo Fecha
Formacion Laboral Basica: Higiene y Salud Periodo: 2025-2026B
Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR OBSERVACIONES
CRITERIO INDICADORES OBTENIDO | PONDERACION | CAL Y/O
S| NO SUGERENCIAS
Identifica  correctamente las
etapas del tratamiento de aguas
1 , . . 2
residuales (primario, secundario,
terciario).
) Utiliza creatividad en la dindmica 1
(cartas, tablero, dramatizacion).
Relaciona la actividad con
3 acciones practicas  en la )
comunidad (ejemplo: evitar tirar
aguas residuales al rio).
Participa de manera activa en la
4 I . 1
dindmica del juego.
El disefio es visual, ordenado y
5 . 2
atractivo
El equipo presento el juego al
5 grupo y se explicé claramente el 1
objetivo del juego
Todos los integrantes participaron
6 2, . 1
en la elaboracion del juego
CALIFICACION
Leee Aspectos de
Mejora
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3. Campaias de Promocidon y Prevencion en Salud

3.1¢Qué es una campana de salud?

Una campaiia de salud es un conjunto de actividades y estrategias disefiadas para promover la
salud y prevenir enfermedades en una comunidad o poblaciéon especifica. El objetivo es educary

concienciar a la gente sobre la importancia de la salud y la prevencién de enfermedades y
| e

motivarlos a adoptar comportamientos saludables.

Fig. 1.19 Campania de salud
Jiménez, A, 2025

3.2 Interculturalidad, ética y participacién comunitaria

La interculturalidad se refiere a la interaccidn y el didlogo entre diferentes culturas y comunidades.
En salud, es importante considerar las creencias,
valores y practicas culturales de la comunidad para
disefiar campafias efectivas y respetuosas.

La interculturalidad supone la aplicacién de una serie
de principios, que hacen de este un concepto
complejo. Entre ellos tenemos:

e Reconocimiento de la ciudadania.

e Reconocimiento del derecho a ejercer la
identidad originaria de los pueblos.

. L Fig. 1.20 Interculturalidad
* Rechazo a las formas de imposicion de la Fuente: https://www.gob.mx/salud/acciones-y-

cultura hegemaonica y marginacion de la cultura programas/interculturalidad-en-salud-299181
minoritaria.
e Comprension de las culturas como fendmenos dinamicos.

e Comunicacion horizontal.

S
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La ética es fundamental en la promocidn de la salud, ya que se debe garantizar que las campanfas
sean justas, transparentes y no discriminatorias. La ética es el conjunto de valores morales y
normas de conducta que guian el buen comportamiento de los individuos en una sociedad.

La participacién comunitaria es un proceso donde los miembros de una comunidad se involucran
activamente en la identificacidon de problemas, la toma de decisiones y la implementacién de
soluciones para mejorar su entorno y bienestar, actuando como socios para desarrollar iniciativas,
fortalecer habilidades y promover la transformacion social y politica, mediante la organizacién y
el didlogo horizontal para lograr objetivos comunes.

3.3 Diseio de mensajes y estrategias de difusion

El disefio de mensajes y estrategias de difusién es crucial para el éxito de una campaiia de salud.

A continuacién, te presento algunos puntos importantes para

disefiar un mensaje y una estrategia de difusion efectivos: <Alae le dinas a ung
mujer que quieres para

ayudarla a prevenir el
cancer de mama?

Disefio de mensajes:

e C(Claridad: El mensaje debe ser claro y facil de entender.
e Concisién: El mensaje debe ser conciso y directo.
e Relevancia: El mensaje debe ser relevante para la audiencia

objetivo. Fig. 1.21 Ejemplo de mensaje de difusion
e Credibilidad: El mensaje debe ser creible y confiable. Fuente:
., . . . https://x.com/MimpPeru/status/144615
e Llamado ala accion: El mensaje debe incluir un llamado 2293976522755

a la accidn claro.

i
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Estrategias de difusion:

e Medios de comunicacién masiva: Television, radio, periddicos, revistas.

e Redes sociales: Facebook, Twitter, Instagram, YouTube.

e Eventos comunitarios: Ferias de salud, charlas, talleres.

e  Materiales de promocion: Folletos, carteles, volantes.

¢ Influencers: Identificar a personas influyentes en la comunidad para promover la campana.

3.4 Evaluacion de resultados e impacto de una campaiia

La evaluacién de resultados e impacto es
fundamental para determinar la efectividad de
una campafa de salud. Se deben establecer
indicadores de éxito y evaluar los resultados en
relacion con los objetivos establecidos. La
evaluacién puede incluir encuestas, andlisis de
datos, entre otros métodos.

Fig. 1.22 Feria de la salud
Jiménez, A, 2025

Puntos que considerar para la evaluacion:

e Definir los objetivos de la evaluacién: ¢ Qué se quiere evaluar? ¢El alcance, la efectividad,
el impacto?

e Establecer indicadores de éxito: ¢COmo se mediran los resultados? ¢ Qué indicadores se
utilizaran?

e Recopilar datos: ¢CoOmo se recopilaran los datos? ¢Encuestas, analisis de datos,
observacion?

e Analizar los resultados: éQué se encontrd? ¢Se alcanzaron los objetivos?

N .
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Interpretar los resultados: ¢ Qué significan los resultados? ¢ Qué se puede mejorar?

EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION

Puntos de evaluacién de una campafia de salud: ¢Se definieron objetivos claros y medibles
para la campaiia?, ¢Se establecio un plan de evaluacion para la campana?, éSe recopilaron
datos sobre la audiencia objetivo?, ¢Se analizaron los resultados de la campafia?, éSe
compararon los resultados con los objetivos establecidos?, éSe identificaron los factores
gue contribuyeron al éxito o fracaso de la campafia?, ¢Se elabord un informe de evaluacidn
de la campafia?, {Se compartieron los resultados de la evaluacién con los interesados?,
¢éSe utilizaron los resultados de la evaluacién para mejorar la campafia o futuras
campanas?, éSe establecio un plan de seguimiento para evaluar el impacto a largo plazo
de la campaiia?.

i
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4. Participacion Comunitaria en el Mejoramiento del Entorno

4.1 Diagnadstico de salud en la comunidad

Un diagnéstico de salud en la comunidad es un proceso de recopilacion y andlisis de datos para
identificar los problemas de salud y necesidades de la comunidad. Esto incluye:

e |dentificacion de la poblacién objetivo quiénes son los

miembros de la comunidad que necesitan atencién -
e Recopilaciéon de datos: Buscar datos que se necesitan para D
entender la situacion de salud de la comunidad
e Andlisis de datos: los patrones y tendencias que se logran |
observan en los datos : .
e |dentificacion de problemas de salud: ¢Cudles son los 2 0%

roblemas de salud mas importantes en la comunidad? Se , L
P P Fig. 1.23 Diagndstico de salud

realiza un listado de las que se considere mas relevantes a las Fuente:
menos relevantes o de mayor importancia a menor https://acortar.link/uys75n
importancia

El trabajo colaborativo con instituciones de salud es fundamental para abordar los problemas de
salud de la comunidad. Se entiende como el proceso mediante el cual dos o0 mas organizaciones
unen conocimientos, habilidades, recursos humanos y materiales para alcanzar un objetivo
comun relacionado con la salud.

Importancia

e Mejora la calidad y alcance de los servicios de salud.
e Aporta conocimientos especializados.

e Fortalece la educacion para la salud.

e (Optimiza recursos.

e Incrementa el impacto comunitario.
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Actores involucrados

e Centros de salud
e Hospitales

e C(linicas
e Escuelas
e ONG

e ygobiernos.
Estrategias comunes de colaboracidn

e (Campanas preventivas

e (Capacitaciones

e Brigadas

o Talleres

e vigilancia epidemioldgica
e yprogramas educativos.

Beneficios para estudiantes y comunidad

e Aplicacién practica del conocimiento
e Atencidn directa a la comunidad
e Y fomento de valores.

4.2 Roles del personal y voluntariado

El personal y el voluntariado juegan un papel importante en la participacion comunitaria en el
mejoramiento del entorno. La participacién del personal profesional y del voluntariado es
indispensable para el funcionamiento eficiente de programas y acciones de salud publica.

Personal de salud

e Médicos
e Enfermeras
e Promotores

e Psicélogos

73
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e Nutridlogos
e ytrabajadores sociales.

Funciones:

e Diagndstico y tratamiento
e Educacién parala salud

e Aplicacién de procedimientos clinicos

* Seguimiento de pacientes Fig. 1.24 Roles del personal de salud
e Gestion administrativa Fuente: https://n9.cl/kd63q

Voluntariado en salud
Funciones:

e Apoyo logistico

e Promocion de la salud

e Asistencia humanitaria

e Participacidon en campaiias

El voluntariado tiene gran Importancia ya qué amplia cobertura, genera confianza y fomenta la
participacién social de la comunidad, también requieren capacitacion, definicién clara de roles,
comunicacion y supervision para que puedan llevar a cabo de manera responsable y correcta las
actividades en las que participan.

El trabajo colaborativo con instituciones de salud y la coordinacién entre personal y voluntariado
son pilares fundamentales para mejorar la calidad de vida, fortalecer la prevencién y optimizar
recursos. Estas acciones fomentan la responsabilidad social y promueven la participacién de la
comunidad.

4.3 Elaboracion de un plan de accidon en saneamiento

Un plan de accién en saneamiento es un documento que describe las acciones necesarias para
mejorar la salud y el entorno de la comunidad.

Identificacion de objetivos: éQué se quiere lograr a través del plan de accion?

~ .
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4.3.1 Analisis de la situacion actual: ¢ Cudl es la situacion actual de la comunidad en términos de
saneamiento?

4.3.2 Identificacién de acciones: ¢ Qué acciones se necesitan para mejorar la situacion?

4.3.3 Asignacion de responsabilidades: ¢ Quién sera responsable de implementar las acciones?

4.3.4 Establecimiento de plazos: ¢ Cudndo se implementaran las acciones?

4.3.5 Elaboracion de un Plan de Accién en Saneamiento

Un plan de accidén en saneamiento es un documento que describe las acciones necesarias para
mejorar la salud y el entorno de la comunidad en relacién con el saneamiento. El objetivo es
identificar y abordar los problemas de saneamiento en la comunidad, y establecer un plan para
mejorar la situacién.

Pasos para elaborar un plan de accion en saneamiento:

1. Identificacidn de objetivos: ¢ Qué se quiere lograr a través del plan de accion?

e Establecer objetivos claros y medibles para mejorar el saneamiento en la comunidad.
e |dentificar los indicadores de éxito para evaluar el progreso.

2. Analisis de la situacion actual: ¢Cudl es la situacion actual de la comunidad en términos de
saneamiento?

e Recopilar datos sobre la situacidén actual de saneamiento en la comunidad, incluyendo:

e Acceso a servicios de saneamiento (agua potable, alcantarillado, tratamiento de aguas
residuales)

e Practicas de higiene y saneamiento en la comunidad

e Problemas de salud relacionados con el saneamiento

3. Identificacion de problemas: ¢ Cudles son los problemas de saneamiento mas importantes en la
comunidad?

e |dentificar los problemas de saneamiento mas criticos en la comunidad, incluyendo:
e Falta de acceso a servicios de saneamiento

e Practicas de higiene y saneamiento inadecuadas

e Problemas de salud relacionados con el saneamiento
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4. Identificacién de acciones, que tipo de acciones se necesitan para mejorar.

e |dentificar las acciones necesarias para abordar los problemas de saneamiento,
incluyendo:

e Mejora del acceso a servicios de saneamiento

e Educacidony capacitacidon en practicas de higiene y saneamiento

e Implementacién de medidas para prevenir la contaminacién del agua y el suelo

5. Asignacién de responsabilidades:

e |dentificar a los responsables de implementar las acciones, incluyendo:
e Instituciones de gobierno

e Organizaciones no gubernamentales

e Lideres comunitarios

e Miembros de la comunidad

6. Establecimiento de plazos es en cuanto tiempo se realizard las actividades que se estdn
planeando.

Establecer plazos realistas para la implementacién de las acciones, incluyendo:

e Corto plazo (0-6 meses)
e Mediano plazo (6-18 meses)
e Largo plazo (mas de 18 meses)

7. Monitoreo y evaluacion, en este paso se deben de ir observando las actividades que se realicen
y lo que se obtuvo al finalizar, para realizar una evaluacion del impacto que tuvieron, asi como
también mejorar si se requiere.

e Seguimiento del progreso
e |dentificacidon de obstaculos y desafios
e Ajuste del plan de accidén segun sea necesario

Ejemplo de plan de accién en saneamiento:

e Objetivo: Mejorar el acceso a servicios de saneamiento en la comunidad de X.
e Analisis de la situacion actual: La comunidad de X tiene un acceso limitado a servicios de
saneamiento, lo que ha llevado a problemas de salud relacionados con el saneamiento.
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Identificacion de problemas: Falta de acceso a servicios de saneamiento, practicas de
higiene y saneamiento inadecuadas.

Identificacion de acciones: Mejora del acceso a servicios de saneamiento, educacién y
capacitacién en practicas de higiene y saneamiento.

Asignacion de responsabilidades: Instituciones de gobierno, organizaciones no
gubernamentales, lideres comunitarios.

Establecimiento de plazos: Corto plazo (0-6 meses): Mejora del acceso a servicios de
saneamiento. Mediano plazo (6-18 meses): Educacion y capacitacién en practicas de
higiene y saneamiento. Largo plazo (mas de 18 meses): Implementacion de medidas para
prevenir la contaminacién del agua y el suelo.

i
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Situacion Didactica 1. “Respira Limpio, Vive Mejor”

Instrucciones: forme equipos de 5 estudiantes donde realizaran una campafia
de saneamiento ambiental

1. Recorrido guiado de diagndstico

J Los equipos de 5 estudiantes recorreran el plantel o comunidad.

J Objetivo: observar directamente los problemas de higiene y saneamiento.

e Ejemplos: basureros clandestinos, agua estancada, bafios insalubres, acumulacién de
plagas.

e Serecomienda que cada equipo tenga un mapa o croquis para marcar los puntos criticos.

2. Registro fotografico y notas
e Cada hallazgo debe documentarse con fotografias y anotaciones claras.
e Esto servird como evidencia y permitirda comparar antes/después.
e Sesugiere asignar roles:
e Fotoégrafo
e Redactor de notas
e Observador principal
e Coordinador del equipo
* Responsable de materiales

3. Radiografia de salud
e Esuninforme visual y escrito que sintetiza los hallazgos.
e Puede incluir:
e Mapas con zonas problematicas
e Graficas simples (ej. cantidad de focos de basura)
* Breve descripcion de cada problema detectado
e Funciona como un diagndstico comunitario.

4. Identificacion de habitos deficientes
e Analizar qué practicas de higiene estan fallando:
* No lavarse las manos
e Tirar basura en lugares no autorizados
* No limpiar dreas comunes
* Relacionar cada habito con sus consecuencias (ej. proliferacion de mosquitos,
enfermedades gastrointestinales).

5. Discusién grupal con enfoque intercultural
e Reunir al grupo para reflexionar sobre como las costumbres, creencias y practicas
culturales influyen en la higiene.
e Ejemplo: algunas comunidades pueden tener practicas tradicionales de manejo del agua

I g e
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gue requieren adaptacién.
Objetivo: respetar la diversidad cultural y proponer soluciones inclusivas.

6. Seleccidon de un tema clave

Cada equipo elige un eje central de accioén:
Manejo del agua

Eliminacion de basura

Control de plagas

Lavado de manos

El tema elegido sera la base de la campaiia preventiva.

7. Disefio de la campafia preventiva

Crear materiales de difusion:

Afichesy carteles llamativos

Videos cortos para redes sociales

Platicas interactivas

Talleres practicos (ej. cbmo hacer jabdn casero, como separar residuos)
Se busca que la campafia sea creativa, accesible y motivadora.

8. Implementacion en la comunidad escolar

Poner en marcha las actividades disefiadas.

Ejemplo:

Colocar carteles en puntos estratégicos

Dar charlas en los salones

Organizar dinamicas de limpieza o concursos de reciclaje
Aqui se pasa de la planeacion a la accion.

9. Registro de participacién y cambios observados

Documentar cudntas personas participaron y qué cambios se notaron.

Ejemplos:

Disminucién de basura en areas comunes

Mayor uso de botes de basura

Estudiantes lavandose las manos con mas frecuencia

Este registro servird como evidencia de impacto y para evaluar la efectividad de la
campafia.
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Situacidn Didactica 2. “Evaluacion y Diseno de un Plan Alimenticio

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s)

Matriculas(s)

Producto: campaiia de salud

Fecha

Formacion Laboral Basica:
Higiene y Salud Comunitaria

Periodo:2025-2026B

Nombre del docente:

Firma del docente

Excelente Bueno Suficiente Insuficiente Puntos

CRITERIO

Identifica de
forma completa | Identifica la
y precisa los | mayoria de los | Identifica pocos . -

; 2 cti No identifica
Diagnostico problemas  de | problemas, con | problemas, con roblemas
ambiental higiene y | registro registro felevantes o

0 saneamiento, fotografico incompleto o . .
20% . & y P presenta evidencia.
con registro | notas poco claro.
fotografico y | aceptables.
notas detalladas
Presenta un | Presenta un
informe  claro, | informe con
; ‘ estructurado buena Informe oco .
Radiografiade | © Y - _ P No presenta informe
visual  (mapas, | organizacion, organizado, con
salud e . o es
o graficas, aunque con | escasa claridad confuso/incompleto
20% descripciones) limitados en hallazgos. pleto.
que sintetiza | recursos
hallazgos. visuales
Identifica y
Alisi . Identifica e
Analisis de explica habitos Identifica

habitos claramente Y algunos habitos | No identifica habitos
higiéni habitos consecuencias pero sin explicar | ni consecuencias

Bleeos deficientes y sus de manera consecuencias .

20% y general. '

consecuencias,
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con ejemplos

concretos.
Participa _
. P Participa en la
activamente en . .
. ., la discusion discusiéon  con
Discusion grupal resoetando I | 2POTteS Participa de | No participa o
e dinrsidad adecuados, forma minima, | muestra falta de
interculturalidad cultural v aunque sin  considerar | respeto en la
10% roponiendo limitados en | interculturalidad. | discusion.
> p. enfoque
soluciones .
inclusivas intercultural.
Campafia o
p. . Campafia
L. creativa, variada ..
Disefio de v bien adecuada, con | Campafia basica,
campafia estructurada algunos con pocos | No presenta
. (afiches, videos recursos recursos y | campafia o es
preventiva taIIeres), cor,1 creativos y | mensajes poco | irrelevante.
10% ’ mensajes claros.

mensajes claros
y motivadores.

comprensibles

Ejecuta

Ejecuta

Implementacién actividades  de | actividades con | Ejecuta
en la comunidad prevencién con | buena actividades No ejecuta
alta participaciéon | participacion, minimas, con | actividades o son
escolar y organizacion, | aunque con | escasa irrelevantes.
10% generando limitaciones en | participacion.
impacto positivo. | organizacion.
Registro de Registro de Evidencia Evidencia
participaciony | participacién y | 2CSPtaPIe CON | ida,  con | N Presenta
. . algunos . evidencia ni cambios
cambios cambios c.Iaros cambios poc.os cambios observados.
10% en la comunidad. observados. registrados.
Calificacion:
Logros Aspectos de

Mejora

—
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Temario
Nutricion

Unidad 1. Fundamentos de la nutricién y bioquimica

1.1 Conceptos basicos de nutricién

1.2 Macronutrientes: estructura, funcién y metabolizacién
1.3 Micronutrientes: vitaminas y minerales esenciales

1.4 Aguayelectrolitos

1.5 Balance energéticoymetabolismo basal Unidad

Unidad 2. Indicadores del estado nutricional

2.1 Indicadores antropomeétricos: peso, talla, IMC, ICCy pliegues
2.2 Indicadores bioquimicos

2.3 Indicadoresclinicos

2.4 Indicadores dietéticos

Unidad 3. Alimentaciénalolargodel ciclodevida
3.1 Nutricién en el embarazoyy lactancia

3.2 Nutricién en el preescolar

3.3 Nutricién en edad escolary adolescencia

3.4 Nutricién del adulto

3.5 Nutricién del adulto mayor

Unidad 4. Legislacidn, politicas y programas de nutricion en México

4.1 NOM relacionadas con la salud alimentaria

4.2 Programas gubernamentales de prevenciony alimentacién saludable
4.3 Etiquetado nutrimental y derechos del consumidor

4.4 Seguridad e higiene alimentaria

Unidad 5. Promocion de la alimentacion saludable

5.1 Leyesdelaalimentacion

5.2 Disefio de menus equilibrados y sostenibles

5.3 Educaciénalimentariay estrategias de promocién comunitaria
5.4 Roldeloshabitosalimentarios en estilos de vida saludable

Proyecto integrador

i
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Submaodulo Il. Nutricion
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Propésito del Submaédulo

Integra habilidades y actitudes de salud alimentaria y nutricional por medio del conocimiento de la
bioquimica aplicando de forma responsable los indicadores antropométricos, clinicos y dietéticos para
la evaluacién nutricional en las diferentes etapas de la vida.

Sugerencias de Evidencias de Evaluacion

Propone planes alimenticios de manera creativa aplicando las leyes de la alimentacién que
promuevan un estilo de vida saludable, mediante la evaluacién del estado nutricional de las
personas.

Competencia Laboral Basica

Propone planes alimenticios de manera creativa aplicando las leyes de la alimentacidon que promuevan
un estilo de vida saludable, mediante la evaluacién del estado nutricional de las personas.

i
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DOSIFICACION PROGRAMATICA SUBMODULO Il

Formacion Laboral Basica: Higiene y Salud Comunitaria

Modulolll: Salud publicay nutricion

Clave: CANU
Turno: Matutino/Vespertino Periodo:2025-2026B

Submaddulo II: Nutricidn
Semestre: 4to.

Fecha
inicio

Submaddulo Tiempo

Momento Conocimientos Semana Observaciones

(minutos)

Bienvenida

Encuadre

Exposicion de actividad SIGA
Reglamento

Instrumentos de
evaluacién.

Evaluacion diagnéstica.
Unidad 1. Fundamentos de
la nutriciony 8
bioquimica

1.1 Conceptos basicos de
nutricion

20min.
5min.
20min.
15min.
20min.

20min.
23-27 de

Marzo de
2026
100min.

Apertura
1.2 Macronutrientes:
estructura, funcion y
metabolizacién

1.3 Micronutrientes:
vitaminas y minerales
esenciales

100min.

z

13-17de | 17 de

z

SUBMODULO II: NUTRICION

350 min

1.4 Aguay electrolitos
1.5 Balance
energético y
metabolismo basal

Abril de
2026

abril,
Reunion
de
Academia

350 min

Unidad 2. Indicadores del
estado nutricional

2.1 Indicadores
antropométricos: peso,
talla, IMC,

perimetros y pliegues

2.2 Indicadores
Bioquimicos

2.3 Indicadores clinicos
2.4 Indicadores dietéticos

10

20-24 de
Abril de
2026
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350 min

Unidad 3.
Alimentacion a lo
largo del ciclo de vida
3.1 Nutricién en el
embarazo y lactancia
3.2 Nutricién en el
lactante y preescolar
3.3 Nutricién en edad
escolar y adolescencia
3.4 Nutricién del adulto
3.5 Nutricion del adulto
mayor

11

27 de
Abril - 01 de
Mayo de
2026

Suspension 1 de
Mayo

Desarrollo

350 min

Unidad 4. Legislacion,
politicas y programas de
nutricion en México

4.1 NOM relacionadas con la
salud alimentaria

12

04 - 08 de
Mayo de
2026

Suspension 5 de
Mayo

350 min

4.2 Programas
gubernamentales de
prevencion y alimentacién
saludable

4.3 Etiquetado nutrimental y
derechos del consumidor

13

11-15de
Mayo de
2026

Suspension 15 de
Mayo

350 min

4.4 Seguridad e

higiene alimentaria

Unidad 5. Promocidondela
alimentacidn saludable
5.1 Leyes de la alimentacion
5.2 Diseiio de menus
equilibrados y sostenibles

14

18-22 de
Mayo de
2026

Evaluacién
extraordinaria
intersemestral

350 min

5.3 Educacion alimentariay
estrategias de promocion
comunitaria

5.4 Rol de los habitos
alimentarios en estilos de
vida saludable

15

25-29de
Mayo de
2026
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Proyecto integrador

1. Valoracion nutricional de
un usuario real o caso
simulado
2. Propuesta de plan

Cierre . . . 01-05de
. alimentario  creativo vy .
350 min Junio de
adecuado
., 2026
3. Presentacion y 16

seguimiento de resultados

08 - 12 de |Evaluacion
Junio de sumativa,
17y 18 1026 retroalimentacion

15-19 de |Reforzamiento

Junio de académico
2026 18 de junio
19 Reunidn de
Academia
22 -26de
20 Junio de Evaluacidn final
2026
29 de Trabajos
21 Junio—-03 colegiados
dejuliode | Finde periodo
2026

TOTAL 3150 minutos
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Encuadre Submodulo Il Nutricion

Situacion Didactica

“Evaluacion y Disefio de un Plan Alimenticio Personalizado”
Actividades Puntaje

Actividad 1. Collage “Nutricion vs Alimentacion: jdetectives en accién!" 1
Actividad 2. “NutriGames: Crea y juega tu propio desafio de nutrientes” 3
Actividad 3. “Calculando el GET” 4
Actividad 4. “Explorando Tu Salud: Descubriendo Indicadores 5
Antropométricos”
Actividad 5. Cuadro comparativo “Excesos y Carencias Nutricionales” 2
Actividad 6. “Dime lo que consumes” 3
Actividad 7. “Mi alimentacion a lo largo de la vida” 4
Actividad 8. “Descifrando el Etiquetado: Lo que Comemos y Nuestros 3
Derechos”
Actividad 9. Infografia "Detectives de la Inocuidad Alimentaria” 5
Actividad 10. Cuadro descriptivo “Leyes de la alimentacion” 1
Actividad 11. “Andlisis de mi alimentacién diaria con la Guia de 4
Alimentos y Equivalentes”
Actividad 12. “Campana escolar de promocidn de habitos saludables” 5
Suma de actividades 40% 40%
Situacién Didactica 2. “Evaluacién y Disefio de un Plan Alimenticio 40%
Personalizado”
Examen 20%
Total 100%
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Situacion Didactica Submaodulo Il

5 Titulo: "Tu Bienestar en Mis Manos: Disefio de un Plan Nutricional"

6 Propésito de la Situacién Didactica: Organizado en equipos de 5 a 6 estudiantes aplicaran
los conocimientos sobre nutricidn, estado nutricional y leyes de la alimentacién para
evaluar a una persona real o caso simulado, interpretar resultados y disefiar un plan
alimenticio adecuado a las caracteristicas individuales del evaluado.

7 Contexto de la Situacion Didactica:

En la materia de Higiene y Salud Comunitaria, el grupo ha sido invitado a participar en una

campania de bienestar promovida por el centro de salud local. El objetivo de la campaia

es demostrar la importancia de una alimentacién inteligente y adecuada.

En la campafia conocen a la sefiora Rosa, una mujer de la comunidad, que comenta que le

gustaria “comer mejor para sentirse con mas energia”, pero cree que alimentarse de

manera saludable es muy costoso.

Por lo que los estudiantes realizan una evaluacién del estado nutricional de la sefiora Rosa

y le disefian un plan alimenticio personalizado demostrando que es posible mantener una

alimentacion completa, equilibrada, suficiente, variada y adecuada sin gastar mas dinero,

solo tomando mejores decisiones al elegir y combinar los alimentos.

8 Conflicto Cognitivo:

1. ¢éMenciona las funciones de los macronutrientes y micronutrientes en nuestro cuerpo?
¢Y en que alimentos se encuentran?

2. Delos alimentos que consumes en tu dia (tortillas, cereal, refresco, tacos, frutas, etc.),
éCuales crees que te aportan mas energia? ¢Como lo sabes? éSon alimentos que te
generan energia “rapida” o energia “duradera”? Justifica tu respuesta.

3. ¢Crees que tu peso y tu estatura dice algo sobre tu salud?

4. ¢Quéindicadores antropométricos se utilizan para evaluar el estado nutricional de
una persona (IMC, perimetro de cintura, etc.) y qué informacién nos aportan
realmente?

5. ¢éQué datos sobre ti necesitarias conocer para calcular tus requerimientos caléricos
diarios (edad, sexo, peso, talla, actividad fisica)?

6. ¢Por qué cada uno de esos datos influye en la cantidad de energia que necesitas?
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Evaluacion diagndstica Submadulo Il

NOMBRE GRUPO:

Instrucciones: Lea las siguientes preguntas y selecciona o escribe la respuesta
correcta.

1. La nutricidn es:

a) Comer cualquier alimento en grandes cantidades

b) El proceso por el cual el cuerpo obtiene y utiliza los nutrientes de los alimentos
c) Evitar consumir grasas y carbohidratos

d) Hacer dieta para bajar de peso

2. ¢Cual de los siguientes nutrientes es la principal fuente de energia del cuerpo?
a) Vitaminas

b) Carbohidratos

c) Minerales

d) Agua

3. Menciona dos vitaminas o minerales esenciales y una funcién de alguno de ellos:

4. El agua es fundamental para la regulacion de la temperatura corporal y el transporte de
nutrientes.
( ) Verdadero ( ) Falso

5. El metabolismo basal es:

a) La energia que se gasta solo al hacer ejercicio

b) La energia minima que el cuerpo necesita para vivir en reposo
c) El proceso de digestion del aztcar

d) La energia obtenida Unicamente de proteinas

6. Menciona dos indicadores antropométricos que permiten evaluar el estado nutricional:
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7. éQué instrumento se utiliza para registrar todo lo que una persona consume en un dia?
a) Recordatorio de 24 horas

b) Diagndstico clinico

c) Examen de sangre

d) Plan alimenticio

8. En la etapa de adolescencia se requiere mayor consumo de:
a) Dulces y refrescos

b) Proteinas, calcio y hierro

c) Solo grasas

d) Solo agua y frutas

9. El etiquetado frontal (sellos negros) en México permite identificar alimentos con exceso de
azlcares, grasas o sodio.
( ) Verdadero ( ) Falso

10. De acuerdo con las Leyes de la Alimentacidn, una dieta adecuada debe ser:
a) Costosa y abundante

b) Completa, equilibrada, suficiente, variada e inocua

c) Solo frutas y verduras

d) Alta en productos procesados

i
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1. Fundamentos de la nutricidon y bioquimica

1.1 Conceptos basicos de nutricion

La nutricidn es la ciencia que estudia los procesos mediante los cuales el organismo recibe,
transforma vy utiliza las sustancias quimicas presentes en los alimentos, indispensables para su
funcionamiento, crecimiento y desarrollo. Es un proceso involuntario e inconsciente, similar
en todos los individuos, cuyos cambios se relacionan con el proceso evolutivo.

Estos procesos abarcan la digestién, absorcidn, metabolismo y excrecidén de los nutrientes y
compuestos bioactivos. Ademas, la nutricidn interviene en mecanismos reguladores a nivel
molecular, en los que participan enzimas, vitaminas, minerales, aminodacidos, glucosa,
hormonas, entre otros componentes esenciales.

Por otro lado, la alimentacién es el acto de proporcionar al organismo los alimentos necesarios
para su mantenimiento y desarrollo. Es un proceso voluntario y consciente, influido por
factores culturales, sociales, econdmicos y por los habitos dietéticos de cada persona.

Fig. 2.1 La alimentacion esta influida por diferentes factores

La dietética, como rama aplicada de la nutricion, estudia la relacidon entre alimentacion,
nutricién y salud, con el propdsito de determinar los alimentos que deben incluirse en la dieta
segun las caracteristicas y necesidades de cada individuo, ya sean condiciones normales o
requerimientos especificos derivados de alguna enfermedad.
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. .. . Entrada de alimentos por la Persona seleccionandoy
Alimentacion (Voluntaria) . .
boca. comiendo alimentos.
™
Nutricion (Involuntaria) 1. Digestién: Desco - sicion

en el estdmago/intestino.

2. Absorcién: Pasode
nutrientes a la sangre. _
= ﬁ}fi

3. Metabolismo: Uso de los
nutrientes por las células (ej.
ciclo de Krebs).

Procesos, involuntarios que
realiza el organismo:

j@

o8
4, Excrecion: Eliminacion de
desechos. b

Tabla 2.1 Diferencia entre alimentacion y nutricion. Martinez, B. (2025)

Una alimentacidn se considera saludable cuando promueve un buen estado de salud y
contribuye a la prevencién de enfermedades. Diversos estudios epidemioldgicos demuestran
una relacién directa entre los habitos alimentarios y el riesgo de desarrollar enfermedades
crénicas no transmisibles, como enfermedades cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2 y
ciertos tipos de cancer, las cuales representan una elevada carga de morbilidad y mortalidad

a nivel mundial.

La OMS (2023) sefiala que las principales causas de mortalidad estan asociadas a factores de
riesgo modificables, tales como una alimentacién inadecuada, el exceso de peso corporal, el
sedentarismo, el consumo de tabaco y la ingesta perjudicial de alcohol. De hecho, cinco de los
diez factores de riesgo mas importantes para el desarrollo de enfermedades crdnicas se
relacionan estrechamente con los habitos alimentarios y el ejercicio fisico: colesterol total
elevado, obesidad, inactividad fisica, hipertension arterial y bajo consumo de frutas y

verduras.
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Adoptar una alimentacién equilibrada, basada en alimentos naturales, frutas y verduras, asi
como limitar el consumo de grasas saturadas, azucares y sodio, disminuye significativamente
el riesgo de estas enfermedades y mejora la calidad de vida.

Dieta

La dieta se define como el conjunto de alimentos y bebidas que una persona consume de
manera habitual, tomando en cuenta su cantidad, calidad y distribucién a lo largo del dia. De
manera mas amplia, la dieta no solo se refiere a “comer para bajar de peso”, sino a todos los
patrones alimentarios diarios que influyen en el estado nutricional, la salud y el bienestar
general del individuo.

Desde el enfoque de salud, una dieta equilibrada debe aportar los nutrientes necesarios
(proteinas, carbohidratos, lipidos, vitaminas, minerales y agua) en proporciones adecuadas
para mantener las funciones fisioldgicas del organismo y reducir el riesgo de enfermedades.

Dieta
Hiperproteica

Dieta Paleo

Dieta baja en
purinas

Fig. 2.2 Diferentes tipos de dietas y enfoques alimentarios. Fuente: https://n9.cl/acjygg

Alimento

El ser humano requiere alimentos que aporten los nutrientes necesarios para mantener un
adecuado estado de salud y permitir el funcionamiento éptimo de los procesos vitales. Un
alimento se define como cualquier sustancia o producto de origen animal, vegetal o mineral;
en estado natural, procesado o semiprocesado, que, al ser ingerido, proporciona al
organismo energia y nutrimentos esenciales para el crecimiento, el mantenimiento y la
reparacion de tejidos.

(/
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Segun la Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012, un alimento es todo 6rgano, tejido o
secrecidn de origen animal o vegetal que contiene cantidades apreciables de nutrimentos
biodisponibles, cuyo consumo habitual es inocuo, aporta energia y resulta atractivo para los
sentidos (Secretaria de Salud, 2013).

Los alimentos son considerados reservorios dindmicos de nutrimentos, ya que cumplen
funciones fundamentales en el organismo, entre ellas:

) “‘ Proporcionar energia para realizar actividades y
: mantener funciones vitales.

Aportar elementos para el crecimiento, la
reparacion y el mantenimiento de los tejidos
corporales.

y los mmerales

Contribuir al bienestar emocional al generar
placer y satisfaccion sensorial, favoreciendo
habitos alimentarios saludables

Los componentes bioldgicamente activos presentes en los alimentos se denominan
nutrientes, cuya ingesta adecuada es indispensable. La deficiencia de uno o mds nutrimentos
puede ocasionar alteraciones en la salud que sdlo se corrigen mediante su consumo
adecuado en la dieta

Caloria

Unidad de energia térmica equivalente a la cantidad de calor necesario para elevar la
temperatura de 1gr de agua de 14,5 a 15.5 grados centigrados a presidn constante. La
kilocaloria o caloria, es la medida utilizada en nutricion.

S
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Las calorias representan una unidad de medida para la energia que los seres humanos
incorporamos a través de alimentos. Las calorias indican la cantidad de energia almacenada
en los enlaces quimicos de aquello que se ingiere.

Nutriente

Un nutriente es toda sustancia quimica presente en los alimentos que el organismo necesita
absorber, transformar y utilizar para mantener sus funciones vitales, promover el
crecimiento, reparar tejidos y conservar la salud. Los nutrientes son esenciales para la vida,
ya que participan en procesos metabdlicos que permiten la obtencién de energia, la
formacidn estructural del cuerpo y la regulacién de diversas funciones bioldgicas.

De acuerdo con su funcion y cantidad requerida por el organismo, los nutrientes se clasifican
en dos grandes grupos:

= Macronutrientes
= Micronutrientes
Un adecuado equilibrio en la ingesta de nutrientes es fundamental para mantener un estado

de salud 6ptimo y prevenir tanto deficiencias nutricionales como enfermedades crénicas
relacionadas con la alimentacion.

~ i

Fig. 2.3 Los nutrientes son la base quimica para el funcionamiento vital del organismo. Martinez, B. (2025)
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Recurso didactico sugerido

ALIMENTACION Y/
NUTRICION

CIPIOS
k’ IPR[IIN] IP

f. Jﬂ

&\ ‘_M wml 'o|

Conceptos basicos de nutricion y alimentacion
https://n9.cl/viokk
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Actividad 1. Collage “Nutricion vs Alimentacion: jdetectives en accion!"
Instrucciones: Solicite a los estudiantes que, en parejas, buscardn un minimo de

diez imagenes que representen diversos escenarios relacionados con la comiday

el cuerpo (personas comiendo pizza, deportistas, un plato saludable, una

etiqueta nutrimental, etc.). Deben clasificar cada imagen como alimentacion o
nutricion, justificando su decision. Utilizando las imagenes clasificadas, las parejas crearan un
collage dividido en dos secciones claras: "Alimentacién" y "Nutricidon". Cada pareja presentard su
collage y compartira sus ejemplos. Finalmente, la clase utilizara los ejemplos y las discusiones

para construir y consensuar una definicién grupal definitiva y clara para cada término.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO

Actividad 1: Collage “Nutricion vs Alimentacion: jdetectives en accion!"

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Collage Fecha
Formacion Laboral Basica: Higiene y Periodo:2025-2026B
Salud Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR

. OBSERVACIONES

CRITERIO INDICADORES OBTENIDO | PONDERACION CAL Y/O SUGERENCIAS
S| NO

Las imagenes son
claras, pertinentes vy
relacionadas con
alimentacion o
1 nutriciéon, muestran 2
diversidad de
situaciones (comida,
habitos, cuerpo,
etiquetas, etc.)

Cada imagen estd

correctamente

2 clasificada como 1
alimentacién o
nutricion.

El equipo justificé de
manera clara vy
coherente la
clasificacidn realizada
y muestran
comprension de la
diferencia entre
ambos conceptos
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El collage estd
dividido claramente
4 en dos secciones: 2
Alimentacion y
Nutricidn.

La presentaciéon es

5 ordenada, creativa vy 1
entendible.

Todos los integrantes
participaron en la

6 explicacion del 1
collage.
La explicacion fue
7 clara, breve % 1
adecuada al nivel.
CALIFICACION
Lerae Aspectos de

Mejora

i
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1.2 Macronutrientes: estructura, funcion y metabolizacion

Los macronutrientes son un grupo de nutrientes esenciales que el organismo requiere en
mayores cantidades, debido a que constituyen la principal fuente de energia para el cuerpoy
cumplen funciones estructurales y metabdlicas fundamentales. Este grupo estd conformado
por los carbohidratos, las proteinas y los lipidos, cada uno con un papel especifico en el
mantenimiento de la salud y el adecuado funcionamiento fisioldgico.

Debido a su relevancia, una adecuada distribucidn y calidad de los macronutrientes en la
alimentacion es fundamental para sostener la actividad diaria, el crecimiento y la funcién
metabdlica del organismo

Los macronutrientes se dividen en tres grupos principales: carbohidratos, proteinas y lipidos.
Cada uno cumple funciones especificas e indispensables para el funcionamiento del

organismo.

{Macronutrientes

Carbohidratos Lipidos Proteinas

@ 101
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1.2.1 Hidratos de Carbono o Carbohidratos

Los carbohidratos constituyen la principal fuente de energia proveniente de los alimentos,
debido a su rapida disponibilidad metabdlica. Son importantes no solo por su potencial
energético, sino también por su capacidad edulcorante y su aporte de fibra dietética, necesaria
para el adecuado funcionamiento del sistema digestivo.

Desde el punto de vista quimico, los carbohidratos, también llamados glicidos o azucares,
estan formados por carbono (C), hidrégeno (H) y oxigeno (O). Se clasifican como aldehidos o
cetonas polihidroxilados, o como compuestos derivados de estos mediante procesos de
oxidacion, reduccion, sustitucién o polimerizacién.

En el organismo, los glucidos desempeinan funciones esenciales. Ademds de ser la fuente
primaria de energia, participan en la estructura de membranas celulares, la comunicacion
entre células y multiples rutas metabdlicas. Gracias a esta diversidad funcional, los
carbohidratos se consideran moléculas altamente versatiles y fundamentales para la vida.

Atendiendo a su estructura, los glucidos se pueden clasificar en:
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Monosacaridos: Son los tipos de glicidos mas simples. Los monosacaridos son dulces,
solubles en agua y se obtienen como cristales blancos. Entre los que mas destacan son:
glucosa, fructosa y galactosa.

Disacdaridos: Son azucares simples, pero necesitan ser transformados previamente a
monosacaridos para que puedan ser absorbidos por el organismo. Al presentar las mismas
propiedades fisicas que los monosacdridos, son igualmente dulces, solubles en agua, y se
obtienen como cristales blancos. Los mas conocidos son: sacarosa, lactosa y maltosa.

Polisacaridos: Son los hidratos de carbono mdas complejos. Estan formados por una gran
cantidad de azucares simples, y al contrario de los monosacaridos y polisacaridos, no son
dulces, no son solubles en agua (generalmente) y no cristalizan. Ejemplos: glucégeno,
almidén y celulosa.

o -

Monosacaridos
e.9.9.0.0.9
Polisacaridos
o)
Disacaridos

Fig. 2.4 Estructuras quimicas de monosacaridos, disacaridos y polisacaridos. Martinez, B. (2025)

Lipidos

Los lipidos, comUnmente conocidos como grasas, son macronutrientes esenciales para el
crecimiento, el desarrollo y el adecuado funcionamiento del organismo. Estan formados por
carbono (C), hidrégeno (H) y oxigeno (O). Una de sus caracteristicas principales es que son
insolubles en agua, pero solubles en disolventes organicos, tanto en el cuerpo humano como en
los alimentos.

esde el punto de vista dietético, los lipidos se clasifican en tres grandes grupos:

.
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Triglicéridos

Representan entre el 95 % y el 99 % de los lipidos presentes en los alimentos y en el organismo.
Un triglicérido estd compuesto por una molécula de glicerol unida a tres acidos grasos, lo que les
confiere su estructura y propiedades quimicas. Aunque carbohidratos y lipidos comparten los
elementos C, Hy O, la forma en que se organizan en los lipidos les otorga funciones distintas.

Ademas de los triglicéridos, en menor proporcion se encuentran monoglicéridos, diglicéridos,
acidos grasos libres, fosfolipidos y vitaminas liposolubles (A, D, E y K).

Los triglicéridos son la principal reserva energética del cuerpo, almacenandose en los adipocitos
del tejido graso. Las grasas y aceites proporcionan la mayor densidad energética por unidad de
peso, aportando 9 kcal por gramo.

Fosfolipidos

Son componentes esenciales de la membrana celular, pues forman la bicapa lipidica que regula
el paso de sustancias hacia el interior y exterior de la célula. También participan en procesos de
sefializacidn celular.

Esteroles

El colesterol es el esterol mas conocido. Aunque puede obtenerse de la dieta, también es
sintetizado por el organismo. Es indispensable para la formaciéon de hormonas esteroideas, la
produccién de vitamina D y la sintesis de sales biliares.
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de acidos grasos
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Triglicéridos Fosfolipidos Esteroles

Fig. 2.5 Estructuras quimicas de los Lipidos. Martinez, B. (2025)

Funciones principales de los lipidos

7 Almacenamiento de energia en forma concentrada.

v Aislamiento térmico y mantenimiento de la temperatura corporal.

v Proteccién mecanica ante golpes o movimientos bruscos de érganos internos.
7 Absorcién de vitaminas liposolubles (A, D, E y K).

7 Formacién de membranas celulares y estructuras del sistema nervioso.

v Sintesis de hormonas esteroideas.

Proteinas

Las proteinas son las moléculas organicas mas abundantes en las células, constituyendo entre el
50 % y el 70 % del peso corporal y del medio extracelular. Son compuestos nitrogenados
complejos formados por aminodcidos unidos mediante enlaces peptidicos.
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Constituidas

por aminodacidos

La principal importancia de las proteinas en la alimentacién es el aporte de aminoacidos,
necesarios para el crecimiento, mantenimiento y reparacion de tejidos. De los 20 aminoacidos
gue conforman las proteinas, once pueden ser sintetizados por el organismo; los nueve
restantes se consideran esenciales, ya que el cuerpo no puede producirlos.

Los aminoacidos se clasifican en esenciales y no esenciales.

Aminoacidos Esenciales Aminoacidos No Esenciales

Fenilalanina, histidina, isoleucina, leucina,
lisina, metionina, treonina, triptéfano, valina

Ademas de formar parte de las proteinas estructurales, los aminoacidos libres cumplen
funciones reguladoras importantes en procesos inmunoldgicos, digestivos, cognitivos y
neuromusculares.

Requerimientos de proteina
Para un adulto sano:
0.9 a 1.5 g/kg de peso actual (IMC 18.5-24.9 kg/m?)

15 % a 20 % del VCT/dia
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Estructura de las proteinas

Las proteinas se clasifican de acuerdo con el nivel de organizacién que presentan en su estructura
guimica. Cada nivel refleja el grado de complejidad y el tipo de interacciones que mantienen los
aminodacidos dentro de la molécula:

Estructura primaria:

Corresponde a la secuencia lineal de aminodcidos unidos por enlaces peptidicos. Esta secuencia
determina las propiedades y funciones de la proteina, ya que incluso un solo cambio en un
aminodcido puede alterar su actividad.

Estructura secundaria:

Se refiere a los patrones regulares de plegamiento de la cadena polipeptidica, estabilizados por
enlaces de hidrégeno. Las dos formas mds comunes son la hélice alfa (a) y la Idmina beta (B).

Estructura terciaria:

Es la conformacioén tridimensional completa que adquiere la proteina al plegarse sobre si misma.
Este nivel estd estabilizado por interacciones como puentes disulfuro, interacciones idnicas,
hidrofdbicas y enlaces de hidrégeno. La estructura terciaria determina la funcidn bioldgica de la
proteina.

Estructura cuaternaria:

Presente en proteinas formadas por dos o mds cadenas polipeptidicas (subunidades). Estas
subunidades se asocian mediante interacciones no covalentes o puentes disulfuro para funcionar
como una Unica unidad funcional. Ejemplo: la hemoglobina.

VEstruicturai

Estructura ?structurai
terciaria

primaria secundaria

ESWUC(I.II;
cuaternaria

a-helice

¥ »
Q“j’ -4 ,‘\‘ J

p-1amina plegada

Fig. 2.6 Estructuras quimicas de las proteinas. Fuente: https://n9.cl/9eldi
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Funciones de las proteinas

Las proteinas desempefian multiples funciones esenciales para el mantenimiento y regulacion del
organismo. Entre las mas importantes se encuentran:

= Catalisis enzimatica: muchas proteinas actian como enzimas que aceleran reacciones
guimicas. Por ejemplo, la lactasa descompone la lactosa presente en la leche.

< Transporte y almacenamiento de moléculas: algunas proteinas facilitan el transporte de
sustancias en la sangre, como la albumina, que participa en el transporte de compuestos
como la transferrina (transportadora de hierro).

“2 Transporte lipidico: las lipoproteinas permiten movilizar triglicéridos, colesterol,
fosfolipidos y vitaminas liposolubles a través del torrente sanguineo.

“S Movimiento muscular: proteinas como la actinay la miosina participan en los procesos de
contraccion y relajacion tanto del musculo estriado como del musculo liso.

“2 Funciones estructurales: proporcionan resistencia y soporte a diversos tejidos. El
colageno, por ejemplo, es fundamental en la piel, los huesos y los tendones.

= Defensa inmunolégica: los anticuerpos o inmunoglobulinas son proteinas que protegen al
organismo frente a agentes patégenos.

=& Regulacién hormonal: algunas hormonas de naturaleza proteica, como la insulina, regulan
procesos metabdlicos clave.

<2 Mantenimiento de la homeostasis: proteinas como la albimina contribuyen al equilibrio
osmético entre los compartimentos de liquidos corporales.

“S Control de la expresion genética: ciertas proteinas participan en la regulacién y expresion
del ADN, permitiendo la correcta funcién celular.

1.3 Micronutrientes: vitaminas y minerales esenciales

Los micronutrientes, también conocidos como Vitaminas y Minerales son sustancias externas
al organismo que se encuentran contenidas en los alimentos y que juegan un papel esencial
para el funcionamiento de nuestro cuerpo. Se diferencian de los Macronutrientes porque
nuestro organismo los necesita en cantidades mas pequenas generalmente en dosis menores
a 1 gramo, es por esto por lo que se les llama "micro” nutrimentos.
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Micronutrientes

Vitaminas Minerales
L MINERALES |
e@°
4 @

Vitaminas

Son compuestos organicos que no aportan energia pero que tienen una funcién reguladora en el
organismo. Su ausencia o mala absorcién pueden provocar enfermedades graves conocidas como
avitaminosis. Son esenciales para un sano crecimiento y desarrollo.

Las vitaminas segun sus propiedades pueden ser:
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Liposolubles

Hidrosolubles

e Solubles en grasa ¢ Solubles en agua

e Se disuelven en lipidos, se absorben e Se disuelven en agua, no se
junto con las grasas de la dieta y almacenan en grandes cantidades y
pueden almacenarse en el higado y su exceso se elimina por la orina.

tejido adiposo. _

gﬁc}»
L .

g g4

Clasificacion de las vitaminas

Tipo Vitaminas Ejemplos de fuentes Caracteristicas
Liposolubles A D, E K Aceites, frutos secos, Se almacenan en
i lacteos tejido graso y el
,A =K higado
Hidrosolubles Frutas, verduras, Se disuelven en agua
cereales y se eliminan por la
orina

Minerales

Los minerales son compuestos inorganicos esenciales que el organismo obtiene a través de la
alimentacion. Aunque no aportan energia en forma de kilocalorias, cumplen funciones
metabdlicas indispensables para el crecimiento, el desarrollo y el mantenimiento de la salud. En
el cuerpo humano representan entre el 4 % y el 5 % del peso corporal y desempefian un papel
crucial durante los primeros 1,000 dias de vida, etapa determinante para la maduracion fisica y
neuroldgica.
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Los minerales se clasifican segun la cantidad que requiere el organismo:

Macrominerales Microminerales

Mg] E

[3.

¢

3
@
1

=)
Q'
=
&
B

¢ Hierro
e Zinc
e Cobre
e Selenio
e Cromo
e Fldor
¢ Manganeso
e Molibdeno

e Calcio
e Potasio
e Sodio
e Fésforo

* Magnesio

Macrominerales
Son necesarios en cantidades relativamente
esenciales para multiples procesos

Microminerales
Requeridos en cantidades pequefias, pero

Funciones principales de los minerales

Los minerales cumplen multiples funciones fisiolégicas clave:
Estructurales: forman parte de huesos, dientes y tejidos corporales.

Reguladoras: participan en la contraccion muscular, la transmisién de impulsos nerviosos
y el equilibrio dcido-base.

Fe
L

Metabdlicas: intervienen en reacciones bioquimicas que permiten la produccién de
energia y la funcidn celular.

Fuentes alimentarias

Los minerales provienen fundamentalmente de la dieta. Algunos ejemplos incluyen:
Lacteos: alto contenido de calcio.

Carnes, legumbres y cereales: ricos en hierro, zinc y magnesio.

Frutas y verduras: aportan potasio, manganeso y otros minerales esenciales.

Frutos secos y semillas: fuentes de magnesio y selenio.
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Actividad 2. “NutriGames: Crea y juega tu propio desafio de nutrientes”
Instrucciones: Solicite a los estudiantes que, en equipos de 4 estudiantes, creen
un juego educativo basado en los nutrientes y su clasificacién (Macronutrientes

y micronutrientes) Siguiendo las instrucciones del docente.

1. Elijan el tipo de juego (puede ser de mesa, cartas, trivia, tablero, memoria,

etc.).

2. Definan las reglas basicas: como se gana, como se avanza, como se responde.
3. Aseglrense de que el juego incluya preguntas, retos o dindmicas relacionadas con:
Clasificaciéon de nutrientes.
Funciones en el organismo.
Ejemplos de alimentos que los contienen.
4. Materiales
Utilicen cartulina, hojas, marcadores, fichas, dados u otros materiales disponibles.
Procuren que el disefio sea visual y atractivo para facilitar el aprendizaje.
5. Elaboraciony prueba
Construyan el prototipo del juego.
Jueguen entre ustedes para comprobar que las reglas funcionan y que el contenido es
claro.
Ajusten lo necesario para mejorar la dindamica.
6. Presentacion final
Cada equipo presentara su juego al grupo.
Explicardn brevemente:
El objetivo del juego.
Las reglas principales.
Cémo se relaciona con el tema de los nutrientes.

7. Los compaiieros podran probar el juego.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO

Actividad 2. “NutriGames: Crea y juega tu propio desafio de nutrientes”

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Juego educativo Fecha
Formacion Laboral Basica: Higiene y Salud Periodo: 2025-2026B
Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR OBSERVACIONES

CRITERIO INDICADORES OBTENIDO | PONDERACION | CAL Y/O

S| NO SUGERENCIAS

El equipo eligié un tipo de
juego adecuado (mesa,
1 cartas, trivia, memoria, 2
tablero, etc.) para facilitar
el aprendizaje del tema

Las reglas del juego son

2 1
clara y concretas
Incluye clasificacién de

3 nutrientes (macro y 5
micronutrientes) y sus
funciones en el organismo
Presenta ejemplos de

4 alimentos que contienen 1
cada nutriente
Las

5 preguntas/retos/dindmicas 1

son adecuadas al tema

El disefio es visual,
ordenado y atractivo
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El equipo presento el juego
7 al grupo y se explico 1
claramente el objetivo del
juego
Todos los integrantes
8 participaron en la 1
elaboracién del juego
CALIFICACION
Logros Aspec.tos de
Mejora

i




] co ﬁ A N oa ATAB Formacion
Laboral Basica
- comemon | R I

"Educacion que genera cambio”

EDUCACION @_ A

1.4 Agua y electrolitos

El agua es un nutriente esencial para la vida y constituye entre el 50 % y el 70 % del peso
corporal del ser humano. Debido a sus propiedades fisicoquimicas, participa en una amplia
variedad de funciones vitales y es indispensable para mantener la homeostasis del organismo.

El agua corporal total se divide en:

Compartimento

Compartimento

extracelular (LEC)

intracelular (LIC)

e Representa alrededor del e Representa el 20% del
40% del peso corporal. peso corporal e incluye: S
e Contiene la mayor parte e Liquido intersticial e 02
del potasio (K*), magnesi e Plasma :
(Mg?*) y fosfatos. e Liquido transcelular

o o
iquido e ®\e
intersticial A% ®

Contiene sodio (Na*),
cloro (CI7) y bicarbonato
(HCOs")

Funciones principales del agua
El agua cumple multiples funciones fundamentales:

& Medio para reacciones quimicas: permite que numerosas reacciones metabdlicas
ocurran dentro de las células gracias a su capacidad como solvente universal.

& Transporte de sustancias: facilita el movimiento de nutrientes, hormonas, minerales y
desechos a través de la sangre y otros fluidos corporales.

6 Componente esencial de liquidos corporales: forma parte de la saliva, bilis, jugos
digestivos y liquido sinovial, actuando como lubricante de articulaciones y tejidos.

& Regulacion de la temperatura corporal: permite disipar el calor mediante la sudoracién
y la evaporacidn, procesos que requieren grandes cantidades de energia para elevar la
temperatura del agua.
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6 Eliminacién de desechos: posibilita la excrecidn de sustancias no utiles o tdxicas
mediante la orina, proceso realizado por los riflones, que filtran la sangre y mantienen
el equilibrio hidroelectrolitico.

& La capacidad del agua para disolver nutrientes, metabolitos y desechos la convierte en
un elemento indispensable para todas las funciones fisiolégicas.

Balance hidrico

El cuerpo humano esta formado en gran parte por agua, y aunque su cantidad total puede
variar, normalmente se mantiene dentro de ciertos limites. Estas variaciones no suelen poner
en peligro la vida, porque lo mds importante para el organismo no es la cantidad exacta de
agua, sino la composicidn de esa agua.

El cuerpo regula la cantidad de agua mediante:

a) La sed

Cuando aumenta la concentracién de sales en la sangre o disminuye el volumen de agua, el
cerebro activa la sensacion de sed.

b) La funcidn de los rifiones
Ajustan cuanto agua se elimina o conserva.
Producen orina mas diluida o concentrada dependiendo del estado de hidratacion.

c) Hormonas

ADH (hormona antidiurética): evita la pérdida de agua.
Aldosterona: regula el balance de sodio y potasio.

Péptido natriurético: favorece la eliminacién de agua y sodio.

Electrolitos
Los electrolitos son minerales con carga eléctrica que se encuentran en los liquidos corporales.

Los principales son:
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Fosfatos
(PO437):
importantes en
huesos y
metabolismo
energético.

Magnesio
(Mg?"): partidpa
en mas de 300

reacciones
enzimaticas.

o

Sodio (Na*):
regula el
volumen de
agua en el
cuerpo.

Electrolitos

Potasio (K*):
necesario para
lafuncion 4
musculary
nerviosa.

Calcio (Caz*):
interviene en la
contraccion
muscular y la
coagulacion.

Cloro (Cl7):
ayuda al
equilibrio acido-
base.

Los electrolitos se obtienen del agua que bebemos, del agua presente en los alimentos y del agua

metabdlica, que es aquella que el propio cuerpo produce durante algunas reacciones quimicas.

De igual manera, el organismo pierde agua y electrolitos a través de la orina (la via principal), del

sudor; especialmente durante el ejercicio o en climas caluros, de las heces y también mediante la

respiracion.

Cuando la ingesta de agua no es suficiente, pueden presentarse diversas alteraciones:

& Deshidratacién: ocurre cuando se pierde mas agua de la que se consume. Provoca sed
intensa, cansancio y disminucion en la produccion de orina.
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6 Hiponatremia: sucede cuando hay un exceso de agua en el organismo o una pérdida
importante de sodio. Puede causar confusién, calambres y, en casos graves, convulsiones.
6 Alteraciones del potasio:
Hipopotasemia (bajo potasio): genera debilidad muscular y arritmias.
Hiperpotasemia (exceso de potasio): puede producir alteraciones severas del corazon,
incluyendo paro cardiaco.

1.5 Balance energético y metabolismo basal

La alimentacidn debe ser individualizada, ya que cada persona tiene necesidades energéticas
diferentes segun su edad, sexo, peso, actividad fisica y estado de salud.

La forma mas adecuada de estimar las necesidades alimentarias diarias es buscando un equilibrio
energético, es decir, consumir solo la cantidad de energia que el cuerpo va a gastar durante el dia.

Para lograr este equilibrio, es importante considerar que existen tres grupos principales de
macronutrientes, que son los encargados de aportar energia al organismo:

Carbohidratos 55-60% 1g=4kcal
Lipidos 20-25% 1g=4kcal
Proteinas 10-15% 1g=4kcal

Cada uno de ellos cumple funciones especificas y aporta una cantidad distinta de energia, por lo
gue su consumo debe ser adecuado y proporcional a las necesidades de cada persona.

El gasto energético (GE) es la cantidad total de energia que el organismo consume para cumplir
todas sus funciones: desde respirar y bombear sangre hasta caminar o hacer ejercicio.

Factores que influyen en el gasto energético

% Diversos factores pueden aumentar o disminuir el gasto energético:

% Edad: disminuye con los afios.

% Sexo: los hombres suelen tener mayor TMB por tener mas masa muscular.
% Masa muscular: a mayor musculo, mayor gasto energético.

W Pesoy estatura: influyen en el calculo del GE.

% Estado fisiolégico: embarazo, crecimiento, enfermedad.

% Actividad fisica: es el factor mas variable.
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Es fundamental entender nuestro gasto energético ya que en base a este se puede disefiar dietas
adecuadas, mantener un peso saludable y de esta manera prevenir desnutricién u obesidad,
ajustar alimentacion en deportistas y evaluar necesidades energéticas en enfermedades

Tasa metabolica basal (TMB) o
metabolismo basal: la energia
—— minima necesaria para mantener
las funciones vitales estando en
reposo

Gasto por actividad fisica :la
—— energia usada para moverse, hacer
deporte, trabajo corporal.

compone de

Termogénesis inducida por la dieta:

| laenergia que se gasta al digerir,

absorber y metabolizar los
alimentos.
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Tasa metabdlica basal (TMB)

La TMB es la energia minima que el cuerpo necesita para mantenerse vivo: que el corazdn lata,
gue los pulmones respiren, que los rifiones filtren, aun sin moverse ni comer en las horas previas.
Es decir, la energia para “mantenerte vivo” aun sin moverte.

En adultos sedentarios, la TMB representa aproximadamente el 60 % al 70 % del gasto energético
total, y en personas muy activas puede representar alrededor del 50 %.

Para valorar la tasa metabdlica basal (TMB) es mediante la aplicacién de la ecuacién de Harris y
Benedict. Es un modelo que permite tomar en cuenta factores como: peso, talla, sexo y edad, para
calcular el gasto energético basal del individuo. A esto también se le deberd sumar el gasto de
energia por actividad fisica, la suma de éstas se le denomina requerimiento calérico diario.:

Férmula de Harris y Benedict
Hombres GEB : 66.47 + (13.75*Peso (kg)) + (5.0* Talla (cm))- (6.74*edad (afos)).

Mujeres GEB: 665.1 + (9.56 * Peso (kg)) + (1.85 * Talla (cm)) - (4.68 * edad (afios)).
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Gasto por actividad fisica

El Gasto por Actividad Fisica es la energia que el cuerpo utiliza para realizar movimientos y
actividades durante el dia. Incluye desde caminar, estudiar o limpiar la casa, hasta hacer ejercicio
o practicar deportes.

Es el componente del gasto energético que mas varia entre personas, porque depende del estilo
de vida y del nivel de actividad.

Representa aproximadamente entre 15% y 30% del gasto energético total (puede ser mds en

atletas).
Factor de actividad fisica

Nivel de actividad Descripcion Factor
Sedentario No hace ejercicio, pasa la mayor parte del dia sentado 1.2
Ligero Ejercicio ligero 1-3 dias a la semana (caminatas, tareas sencillas) 1.375
Moderado Ejercicio moderado 3-5 dias/semana 1.55
Intenso Entrenamiento fuerte 6—7 dias/semana 1.725
Muy intenso Trabajo fisico pesado / atleta 19

El Gasto por Actividad Fisica

Actividades cotidianas (caminar, barrer, subir
escaleras

v Actividad fisica programada (ejercicio, deporte)

v Actividades académicas (moverse en la escuela)

v Trabajo fisico (si aplica)
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Termogénesis inducida por la dieta (TID)

Es la energia que el cuerpo necesita para procesar los alimentos, es decir, para digerirlos,
absorberlos, transportar sus nutrientes y metabolizarlos. Representa un pequeiio pero
importante porcentaje del gasto energético total diario.

En la mayoria de las personas, la TID corresponde aproximadamente al:

10 % del gasto energético total diario

Termogénesis inducida por la dita

TID=Ingesta energética total (kcal)x0.10

Gasto energético total (GET)

Gasto Energético Total es la cantidad total de energia (calorias) que una persona utiliza en un dia
completo para mantener su cuerpo funcionando y realizar todas sus actividades.

Gasto energético total

GEF LTS apt EP

Ejemplo:

Supongamos una persona con estos datos:
Edad: 18 afios

Sexo: Femenino

Peso: 60 kg

Estatura: 1.60 m

Actividad fisica: Moderada (actividad diaria + ejercicio 3-5 dias/semana)

-
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1. Se calculala TMB usando la Formula Harris—Benedict
TMB = 447.593 + (9.247 x 60) + (3.098 x 160) — (4.330 x 18)
TMB =447.593 + 554.82 + 495.68 — 77.94
TMB=1,420.15 kcal/dia

2. Se calcula el factor de actividad fisica
FA= Moderado Ejercicio moderado 3-5 dias/semana=1.55
GET parcial = TMB x FA
GET parcial =1,420.15 x 1.55
GET parcial= 2,201 kcal/dia

3. Termogénesis Inducida por la Dieta (10%)

TID =2,201 x0.10
TID= 220 kcal

4. Gasto Energético Total
GET =2,201 + 220
GET= 2,421 kcal/dia

Recurso didactico sugerido

METABOLISMO BASAL o TASA METABOLICA BASAL ¢Qué es,

é¢coémo nos beneficia y como se mantiene?
https://n9.cl/113gr
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Actividad 3. “Calculando el GET”
Instrucciones: Organizados en equipos de 5-6 integrantes y por medio del trabajo
colaborativo indica a tus estudiantes que calculen los siguientes indicadore de

todos los integrantes del equipo.

1. Calcula el Tasa Metabdlica Basal (TMB) utilizando la ecuacion Harris
Benedict.
Identifica el Factor de Actividad Fisica (FA) segun estilo de vida.
Aplica la Termogénesis Inducida por los Alimentos (TID).
Calcula el Gasto Energético Total (GET).

Interpreta resultados y propone recomendaciones.

o v A W N

Elaborary entregar un reporte escrito que incluya:

e Introduccién: breve explicacidn sobre la importancia del calculo del GET en la nutricion y
la salud.

e Desarrollo: presentacidon ordenada de los cdlculos realizados para cada integrante del
equipo (TMB, FA, TID y GET).

e Interpretacion de resultados: analisis comparativo entre los integrantes, destacando
similitudes y diferencias.

e Recomendaciones: sugerencias practicas relacionadas con habitos de alimentacién y
actividad fisica, basadas en los resultados obtenidos.

e Conclusidn: reflexion final sobre lo aprendido en la actividad y su aplicacién en la vida

cotidiana.
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Actividad 3: “CALCULANDO EL GET”

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Reporte Fecha
Formacidn Laboral Basica: Higiene y Periodo:2025-2026B
Salud Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR
z OBSERVACIONES
CRITERIO INDICADORES OBTENIDO | PONDERACION CAL Y/O SUGERENCIAS
S| NO

Calculan

correctamente la

Tasa Metabdlica
1 Basal (TMB) usando 4

la  ecuacion de

Harris—Benedict.

Identifican

adecuadamente el
2 Factor de Actividad 1

Fisica (FA) de cada

integrante.

La TID esta aplicada
3 correctamente 1

(10%).
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El GET final de cada
integrante esta bien
calculado.

El reporte incluye
una introduccion
clara.

El desarrollo
presenta  cdlculos
ordenados y
completos.

La interpretacién de
resultados compara
correctamente los
datos.

Las
recomendaciones
se basan en los
resultados
numéricos.

La conclusion refleja lo
aprendido y su utilidad.

10

El reporte es claro,
ordenado y bien
presentado.

CALIFICACION

Logros

Aspectos de
Mejora
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2. “Indicadores del estado nutricional”

La evaluacion del estado nutricional es un proceso esencial dentro del campo de la nutricién, ya
que permite determinar si la alimentacidn de una persona o incluso de una poblacién completa,
es adecuada para mantener un buen estado de salud. Este procedimiento se utiliza ampliamente
en salud publica, clinicas, hospitales y en estudios epidemiolégicos, donde resulta fundamental
para comprender como influyen los habitos alimentarios en el bienestar general.

El estado nutricional se refiere a la condicién fisica que resulta del consumo vy del
aprovechamiento bioldgico de los alimentos. En otras palabras, depende tanto de lo que
comemos como de la capacidad del organismo para digerir, absorber y utilizar los nutrientes. Un
estado nutricional adecuado permite realizar funciones vitales, mantener un buen crecimiento y
fortalecer la salud en general.

= (@)

" ESTADO
OBESIDAD DESNUTRICION SALUDABLE

Fig. 2.7 Estado nutricional Martinez, B. (2025)

La evaluacion del estado nutricional consiste en recopilar, analizar e interpretar informacién sobre
la alimentacion y la salud de una persona. A través de este proceso es posible detectar si existen
deficiencias, excesos o desequilibrios nutricionales que puedan afectar el bienestar. Esta
evaluacién combina distintos métodos, como mediciones antropométricas, analisis clinicos,
entrevistas dietéticas y observaciones del estado fisico.
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Conocer el estado
nutricional real de
una persona o grupo

La evaluacion
del estado
nutricional

tiene varios
propositos

Detectar a personas en
riesgo, con el fin de
prevenir problemas

como la desnutricion,
anemia, sobrepeso u

obesidad.

Tipo de indicadore del estado nutricional

Indicadores antropométricos: peso, talla, IMC, ICCy pliegues

Indicadores bioquimicos

Valorar el impacto de la
alimentacion en la salud,
identificando signos
tempranos de
desnutricion o
enfermedades
relacionadas con la
dieta.

Indicadores clinicos : Indicadores clinicos: deteccién de enfermedades por déficit y por exceso
mas comunes como estados indicadores dietéticos: recordatorio de 24 horas, frecuencia de

consumo y diarios alimentarios

Indicadores dietéticos: recordatorio de 24 horas, frecuencia de consumo.

S
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2.1 Indicadores antropométricos: peso, talla, IMC, perimetros y pliegues

»

éQué son? Ejemplos ¢Qué miden?
Mediciones fisicas del cuerpo para Peso, Talla, indice de Masa Corporal Reservas de grasa corporal y masa
evaluar el tamano, las proporciones y (IMC), Pliegues cutaneos, muscular. Detectan desnutriciénu
la composicién corporal. Circunferencias (brazo, cintura). obesidad.

La antropometria se encarga de medir y evaluar las dimensiones fisicas y la composicién corporal
del individuo. Es muy util para determinar alteraciones proteicas y energéticas; permite detectar
estados moderados y se veros de mala nutricidn, asi como problemas crénicos o inferir sobre la
historia nutricia del sujeto.

Peso

El peso corporal es la medida de la masa total del cuerpo. Incluye huesos, musculos, érganos,
liqguidos y grasa. Su medicion es uno de los pasos bdsicos en la evaluacidn del estado nutricional,
ya que permite identificar variaciones importantes en el organismo.

El peso se mide utilizando una bascula calibrada y adecuada para la edad y caracteristicas del
individuo. Para obtener un resultado confiable, la persona debe colocarse de pie, en el centro de
la bascula, con ropa ligera y sin objetos adicionales que puedan alterar el registro.

El peso corporal cambia constantemente a lo largo del ciclo de vida, por lo que su interpretacion
debe realizarse considerando la edad, el sexo, la actividad fisica, el estado de salud y otros
factores. Un peso por debajo o por encima de los valores esperados puede sugerir problemas
como desnutricidn, sobrepeso u obesidad, los cuales requieren atencion adecuada.

Talla

La talla, también llamada estatura, es la medida de la longitud del cuerpo desde los pies hasta la
parte superior de la cabeza. Este indicador permite evaluar el crecimiento en nifios y adolescentes,
asi como comparar el desarrollo fisico respecto a estdndares de referencia.

Para medir la talla correctamente, se usan instrumentos como el estadimetro. La persona debe

colocarse de pie, descalza, con los talones juntos, la espalda recta y la cabeza en posicién
horizontal mirando al frente. El objetivo es asegurar que el cuerpo mantenga una postura
decuada para obtener una medicidon precisa.
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La talla refleja el crecimiento éseo y muscular, por lo que es un indicador sensible a factores como
la alimentacidn, la genética, la actividad fisica y la salud general. Un retraso en el crecimiento
puede indicar problemas nutricionales o enfermedades que deben ser evaluadas por

profesionales de la salud.
Indicé de Masa Corporal
Es la relacion que existe entre el peso y la talla. Sirve para identificar: Bajo Peso, Peso

Normal, Sobrepeso y Obesidad Se determina de acuerdo con los criterios de la OMS a partir de la

siguiente férmula:

1 IMC = Peso (Kg)/ Talla (M2)

De acuerdo con el resultado obtenido se clasifica el valor en:

© © @®
35a39,9 40<

BAJO PESO W OBESIDAD | OBESIDAD OBESIDAD
I ]|

Fig. 2.8 Clasificacion del estado nutricional. Fuente: https://n9.cl/zcg0h

indice cintura/cadera (1CC)

La distribucion de la grasa corporal es un aspecto fundamental para comprender el estado de
salud de una persona, ya que no solo importa la cantidad de grasa que se tiene, sino también
dénde se acumula. Para analizar este patron de distribucidn, se utiliza un indicador muy util: el
indice Cintura-Cadera (ICC).
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El ICC se obtiene al dividir el perimetro de la cintura entre el perimetro de la cadera. Este valor
permite identificar dos patrones principales de distribucidn de grasa: ginecoide y androide, cada
uno con caracteristicas y riesgos diferentes.

PATRON ANDROIDE PATRON GINECOIDE

\ )

s.
= ﬁ,
iNDICE \ 7
CINTURA-CADCERA

Fig. 2.9 Distribucidn de grasa corporal. Martinez, B. (2025)

El ICC se obtiene midiendo el perimetro de la cintura a la altura de la ultima costilla flotante, y el
perimetro maximo de la cadera a nivel de los gluteos.




)
TACE P =IE E"'
] BAsS EDUCACION G ) —
OB | ot cosATAB || Formekn

"Educacion que genera cambio”

Perimetro de cintura
Perimetro de cadera

Indice cintura - cadera (ICC) =

ZZF Ty MRS N SRR - (/‘
/ =

25 54 55 53 54 »s e

"’

A

Perimetro de la cintura Perimetro de la cadera

Fig. 2.10 Formula para calcular el indice Cintura-Cadera Fuente: https://n9.cl/qyiOa

Interpretacion:
¢ |CC=0,71-0,84 normal para mujeres.
¢ |CC =0,78-0,93 normal para hombres.

Durante mucho tiempo, el indice Cintura-Cadera ha sido un indicador clave para evaluar el riesgo
de enfermedades asociadas a la obesidad. Sin embargo, estudios recientes han demostrado que
la medicidn aislada de la circunferencia de la cintura es un predictor mas directo y confiable del
riesgo metabdlico.

Esto se debe a que la grasa localizada en el abdomen tiene una relacién mads estrecha con
alteraciones metabdlicas que la grasa acumulada en otras partes del cuerpo.

Aun asi, el ICC sigue siendo util, especialmente para diferenciar entre los tipos de distribucion de
grasa y comprender mejor el perfil corporal de cada persona.

Evaluacion de pliegues cutaneos

Los pliegues cutaneos son una técnica antropométrica utilizada para estimar la cantidad de grasa
subcutanea presente en el cuerpo. La grasa subcutdnea es aquella que se ubica justo debajo de la
piel. Al medir su grosor en zonas especificas, es posible aproximar el porcentaje total de grasa
corporal, lo cual resulta fundamental para evaluar la composicidén corporal y el estado nutricional.
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Para realizar estas mediciones se utiliza un instrumento llamado plicdmetro, que ejerce una residn
constante sobre el pliegue de piel y grasa. Las mediciones siguen un procedimiento estandarizado
para asegurar precisién y comparabilidad.

Fig. 2.11 Plicometro. Martinez, B. (2025)

Medicidn de pliegues
1. Identificacidn del punto anatémico

Los sitios mas utilizados incluyen:
Triceps

Biceps

Subescapular

Suprailiaco

Muslo

Abdomen

2. Formacion del pliegue

El evaluador sostiene un pliegue de piel y grasa con los dedos indice y pulgar, procurando
mantenerlo separado del musculo.

3. Colocacion del plicometro

El plicdmetro se coloca aproximadamente 1 cm por debajo de los dedos que sujetan el pliegue,

se aplica presidn y se espera entre 1y 3 segundos para obtener la lectura.
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4. Registro de la medicion
Se toma la lectura en milimetros. Lo habitual es realizar dos o tres mediciones por sitio y
promediarlas para reducir errores.

Concepto y Método Aplicacion Real
Hueso  Grasa

Fig. 2.12 Pliometria: evaluacién de grasa corporal. Fuente: Martinez, B. (2025)

Recurso didactico sugerido

Indice de masa corporal éQué es? Y ¢ Cémo calcularlo?
https://n9.cl/zisid
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Actividad 4. “Explorando Tu Salud: Descubriendo Indicadores Antropométricos”

2.

Instrucciones: Organizados en equipos de 5 a 6 integrantes, los estudiantes
deberdn reunirse para analizar y comprender los principales indicadores del
estado nutricional empleados en el area de la salud y, con base en ello, elaborar

fichas de analisis, siguiendo las siguientes indicaciones.

Formen equipos de 5-6 estudiantes.

Registro de datos basicos

Cada estudiante (siempre con respeto y privacidad) registrara:

Edad

Sexo

Peso (kg)
Talla (m)

Calculo del IMC

Cada alumno calculard su propio IMC o el de un companfiero y lo comparard con la tabla de
clasificacién (bajo peso, normal, sobrepeso, obesidad).

Medicién de Circunferencia de Cintura para calcular el ICC

Colocar la cinta métrica alrededor de la cintura y posteriormente de la cadera.
Registrar la medida en centimetros.

Calcula el ICC

Comparar con los valores de riesgo para hombres y mujeres.

En caso de contar con un plicémetro medir los pliegues corporales

Medir pliegue del triceps y subescapular.

Registrar los datos en mm.

Comparar con tablas de referencia.
Si no hay plicémetro:

Cada equipo investiga como se realiza la medicién y para qué se utiliza, y presenta un

resumen breve.
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6. Interpretacion de resultados (analisis en equipo)
Cada equipo respondera:
¢Los indicadores obtenidos coinciden entre si (IMC, CC e ICC)?
¢Cual indicador consideraron mas util y por qué?
¢Qué riesgos a la salud podrian presentarse segun los resultados?

¢Qué recomendaciones generales podrian darse para mejorar el estado nutricional?
Cada equipo elaborard una ficha de analisis por alumno, que incluya:

Datos medidos

e (dlculos realizados
e Interpretacidn del estado nutricional
e Conclusiones y recomendaciones generales

e Reflexion: ¢Por qué es importante conocer estos indicadores?

(/
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO

Actividad 4: “Explorando Tu Salud: Descubriendo Indicadores
Antropométricos”

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Ficha de analisis Fecha
Formacidn Laboral Basica: Higiene y Periodo:
Salud Comunitaria 2025-2026B
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR
. OBSERVACIONES
CRITERIO INDICADORES OBTENIDO | PONDERACION CAL Y/O SUGERENCIAS
S| NO

Se registraron

correctamente los
1 datos )

antropométricos
(peso, talla, cintura,
cadera).

Se calculé el IMC de
manera  correcta

2 utilizando la 1
féormula
correspondiente.
Se midio
adecuadamente la
3 1

circunferencia de
cinturay cadera

Se calculd
correctamente el
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indice Cintura—
Cadera (ICC).

El equipo interpretd
los indicadores con
base en tablas
oficiales de
referencia

El informe final
incluye todos los
resultados del
equipo.

Se elaboraron
conclusiones claras
basadas en los
datos obtenidos.

El equipo propuso
recomendaciones
para mejorar O
mantener un
estado nutricional
saludable.

La presentacion del
trabajo es clara,
ordenada y coherente.

CALIFICACION

Logros

Aspectos de
Mejora
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2.2 Indicadores bioquimicos

Vv =
A= > 4
B = &
éQué son? Ejemplos éQué miden?
Andlisis de laboratorio en muestras de Niveles de albumina (proteinas), Deficiencias de nutrientes especificas,
sangre, orina o tejidos. hemoglobina (anemia), glucosa, perfil estado metabdlicoy problemas antes
de lipidos, vitaminas y minerales. de que aparezcan signos clinicos.

Los indicadores bioquimicos son herramientas muy importantes en la evaluacién del estado
nutricional, ya que permiten obtener informaciéon objetiva, precisa y cuantitativa sobre la
situacion de una persona. Estos indicadores se apoyan en pruebas fisicas, bioquimicas,
moleculares, microscépicas y de laboratorio, y complementan los datos obtenidos por otros
métodos como los indicadores antropométricos, clinicos y dietéticos.

Para realizar estas pruebas se utilizan muestras de diferentes tejidos y fluidos corporales, por
ejemplo: sangre (suero o plasma), orina, heces, saliva, sudor, cabello, ufias, semen, leche materna,
liguido amnidtico, entre otros. Esto permite analizar distintos nutrimentos y metabolitos que
reflejan cdmo estd funcionando el organismo.

Tipo de Indicadores Bioquimicos

wEloh Pruebas funcionales

mEioh Pruebas estaticas
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Pruebas estaticas

Estas pruebas miden la concentracién de un nutrimento o metabolito en una muestra especifica
(como sangre u orina).

Son utiles para conocer cuanto del nutrimento esta presente en ese momento, pero pueden verse
afectadas por el consumo reciente de alimentos o suplementos.

Por ejemplo: medir el calcio en sangre no refleja necesariamente las reservas totales de calcio en
los huesos.

Ventaja: detectan deficiencias nutricias tempranas.
Limitacion: no siempre reflejan el estado general del nutrimento en todo el cuerpo.
Pruebas funcionales

Las pruebas funcionales evallan cdmo trabaja un proceso fisiolégico que depende de un
nutrimento especifico.

Si ese proceso se altera, puede ser sefial de deficiencia.

Ejemplos:

Respuesta a la oscuridad para evaluar vitamina A.

Actividad de ciertas enzimas que requieren vitaminas del complejo B.

Produccién anormal de metabolitos cuando falta un nutrimento.

Ventaja: muestran el impacto real de una deficiencia en el funcionamiento del organismo.
Limitacidon: requieren mayor experiencia para interpretarse.

Los indicadores bioquimicos permiten:

Detectar deficiencias subclinicas, es decir, cambios en las reservas de un nutrimento
antes de que aparezcan sintomas visibles.

Confirmar diagndsticos nutricionales.

Comparar si el consumo declarado por un paciente coincide con sus niveles reales.
Supervisar tratamientos nutricionales.

Evaluar cambios a lo largo del tiempo, como mejoria o deterioro del estado nutricional.
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2.3 Indicadores clinicos: deteccion de enfermedades por déficit y por exceso mas
comunes como estados carenciales, desnutricion y mala nutricién, sobrepeso

b @ Qs

éQué son? Ejemplos éQué miden?
Examen fisico realizado por un Piel seca, cabello quebradizo, encias Manifestaciones fisicas de deficiencias
profesional de la salud para detectar sangrantes, edema, palidez en ojos, o excesos nutricionales que ya estan
signos de malnutricién. revision de historial médico. afectando al cuerpo.

La evaluacién de las condiciones clinicas es una parte fundamental para determinar el estado de
nutricion de una persona. Su importancia radica en que permite detectar de manera temprana
deficiencias, alteraciones o trastornos nutricios, lo cual facilita realizar diagndsticos oportunos y
establecer intervenciones adecuadas. De esta manera, es posible prevenir complicaciones a

futuro y mejorar el bienestar general del individuo.

Fig. 2.13 Evaluar las condiciones clinicas es fundamental para determinar el estado nutricional. Fuente:
https://n9.cl/xpzgu
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Evaluar los datos clinicos implica conocer a profundidad la historia médica, efectuar un examen
fisico cuidadoso y analizar los signos y sintomas relacionados con la nutricién.

La historia médica consiste en recopilar informacidn sobre los antecedentes de salud vy
enfermedad del individuo, con el propdsito de identificar factores que influyen en su estado de
nutricién. Esta informacidn puede obtenerse mediante la revision del expediente clinico o a través
de una entrevista directa con el paciente o sus familiares.

Para una adecuada valoracion nutricional, es necesario conocer once elementos principales de
la historia médica, ya que todos aportan datos importantes sobre los riesgos nutricios de la
persona:

4

Datos del paciente y motivo de consulta.
Estado de salud actual.

Enfermedades crénicas.

Antecedentes psiquidtricos.

Cirugias previas.

Terapias o tratamientos médicos vigentes.
Historia familiar de enfermedades.
Salud dental.

Uso de medicamentos.

Aspectos sociales relevantes.

Historia alimentaria y nutricional.

g4 3480380 40308030 380

Importancia de la evaluacion clinica

La evaluacion clinica permite comprender, de manera detallada, las condiciones de salud del
paciente y su relacién con el estado nutricio. A través del examen fisico y de la interpretacién de
signos y sintomas, se pueden identificar problemas como:
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DEFICIENIAS ALTERARIONES SITUACIONES
DESNUTRICION ESPECIFICAS DEL PESO MEDICAS

Fig. 2.14 Indicadores de malnutricién. Martinez, B. (2025)

En conjunto, esta informacidn facilita establecer un diagndstico integral y disefiar estrategias
nutricionales que contribuyan a mejorar la salud del individuo.

Enfermedades por déficit o por exceso
Enfermedades por déficit (carenciales)

Los micronutrientes (vitaminas y minerales), son esenciales para que el organismo funcione
correctamente. Cuando su ingesta es insuficiente, pueden aparecer estados carenciales, que
progresan en tres etapas:

v

El diagndstico inicia con la identificacidn de factores de riesgo nutricional y una exploracién fisica
cuidadosa.
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Malnutricion

El término "malnutricion" significa alteracién en las etapas de la nutriciéon, tanto por
defecto/déficit que conlleva a la desnutricidn; como por exceso o hipernutricién que trae consigo
sobrepeso, la obesidad y las enfermedades no transmisibles relacionadas con el régimen
alimentario (cardiopatias, diabetes y cadnceres). Es el resultado de un desequilibrio entre las
necesidades corporales y la ingesta de nutrientes. En la practica clinica, el término malnutricién
igual se utiliza para referirse a las situaciones de desnutricion que vienen condicionadas por la
intensidad y duracién del déficit, la edad del sujeto y la causa que lo condiciona.

Enfermedades carenciales

Anemia por deficiencia de hierro

Causa: baja ingesta de hierro absorbible o pérdidas sanguineas.

Signos caracteristicos: cansancio, palidez, ufias fragiles, debilidad, dificultad para concentrarse.
Consecuencia principal: disminucidn de la capacidad para transportar oxigeno.

Escorbuto (deficiencia de vitamina C)

Causa: consumo insuficiente de frutas y verduras.

Signos: sangrado de encias, fragilidad en los vasos sanguineos, mala cicatrizacion, fatiga.Efecto
principal: sintesis deficiente de coldgeno.

Fig. 2.15 El sangrado de encias son un signo de escorbuto. Fuente: https://n9.cl/p8fu0
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Raquitismo (deficiencia de vitamina D)
Causa: poca exposicion al sol o baja ingesta de alimentos fuente de vitamina D.

Signos: huesos débiles, deformidades dseas, retraso en el crecimiento.
Efecto principal: alteraciones en la formacién y mineralizacién de los huesos.

Fig. 2.16 Raquitismo Fuente: https://n9.cl/e4baf

Pelagra (deficiencia de niacina , vitamina B3)
Causa: dietas muy pobres en proteinas o maiz sin nixtamalizar.
Caracteristicas: dermatitis, diarrea y demencia (las “tres D”)

Flg 2.17 Pelagra Fuente: https //n9 cI/h67rv
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Kwashiorkor (desnutricién proteica)

Causa: consumo insuficiente de proteinas.
Signos: edema en piernas y abdomen, irritabilidad, cambios en cabello y piel,
higado graso. Especialmente comun en: nifios pequenos que dejan la lactancia.

Marasmo (desnutricion caldrica)

Causa: déficit severo y prolongado de energia.

Caracteristicas principales: pérdida extrema de peso, detencidon del crecimiento, desaparicién del
tejido muscular y graso, aspecto muy delgado con “cara de viejito”, cabello débil, piel reseca,
posible anemia.

Desnutricion mixta o proteico-caldrica grave o Kwashiorkor-marasmatico.

Disminuye la masa muscular, tejido adiposo y proteinas viscerales. Aparece en pacientes con
desnutricidn crénica previa tipo marasmo (generalmente por enfermedad crénica) que presentan
algun tipo de proceso agudo productor de estrés (cirugia, infecciones). La desnutricién se puede

Fig. 2.19 Marasmo Fuente: https://n9.cl/q8323I



https://n9.cl/whiish
https://n9.cl/whiish
https://n9.cl/q8323l

Laboral Basica
COBATAB

e ———— ;ﬁs% EDUCACION Cl |§!_| | E
CO@ SECAETARIA DE EDUCACION OBATAB | Formacion I

determinar siguiendo la clasificacién proporcionada por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), basada en el grado de pérdida de peso

Enfermedades por exceso (hipernutricién)

Cuando la ingesta de calorias supera el gasto energético, el cuerpo empieza a acumular grasa. Esto
puede generar diversas enfermedades crénicas.

Sobrepeso y obesidad
Causa: exceso de calorias, baja actividad fisica, consumo frecuente de alimentos altos en azUcares
y grasas.

Caracteristicas: aumento de grasa corporal, mayor riesgo de diabetes, hipertensién y problemas
articulares.

Diabetes Mellitus tipo 2
Causa: exceso de peso, dieta alta en carbohidratos simples y grasas saturadas.

Signos: sed excesiva, hambre constante, orina frecuente, visién borrosa.
Efecto principal: resistencia a la insulina.

Hipertension arterial

Causa: consumo excesivo de sodio, sobrepeso, sedentarismo.
Caracteristicas: aumento sostenido de la presion arterial.
Riesgo: enfermedades cardiacas y accidentes cerebrovasculares.

Hiperlipidemias (colesterol y triglicéridos altos)

Causa: dietas ricas en grasas saturadas y trans.
Consecuencia: riesgo de aterosclerosis y enfermedad coronaria.

Fig. 2.20 La obesidad y el sobrepeso van en aumento a nivel mundial. Fuente: https://n9.cl/hv51x
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Enfermedad del higado graso no alcohdlico
Causa: exceso de calorias, azUcares y grasas.
Caracteristicas: acumulacion de grasa en el higado, inflamacion y riesgo de dafio hepatico.

Recurso didactico sugerido

Indicadores del estado nutricional
https://n9.cl/xy9pq
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Actividad 5. Cuadro comparativo “Excesos y Carencias Nutricionales”
Instrucciones Solicita a tus alumnos que lean atentamente la informacién
proporcionada en la guia sobre: Enfermedades por déficit nutricional (anemia,

escorbuto, raquitismo, pelagra, kwashiorkor, marasmo) y Enfermedades por

exceso nutricional (obesidad, diabetes tipo 2, hipertensidon, hiperlipidemias,

higado graso).
Pide llenar el cuadro comparativo siguiente:

Cuadro Comparativo: Excesos y Carencias Nutricionales

Tipo Enfermedad Causas Sintomas Diagnésticoy

Tratamiento

(/
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO

Actividad 5. Cuadro comparativo “Excesos y Carencias Nutricionales”

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Cuadro comparativo Fecha
Formacidn Laboral Basica: Higiene y Periodo:2025-2026B
Salud Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR
P OBSERVACIONES
OBTENIDO
CRITERIO INDICADORES PONDERACION CAL Y/O SUGERENCIAS
SI NO
El cuadro
comparativo  esta
completo y
1 presenta ambos 2
apartados:

carencias y excesos
nutricionales.
Incluye al menos
tres enfermedades
por carencia y sus
caracteristicas.
Incluye al menos
tres enfermedades
por exceso y sus
caracteristicas.
Describe
correctamente las
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causas de cada
enfermedad.
Describe
correctamente los
sintomas de cada
enfermedad.
Incluye el método
6 de diagndstico de 1
cada enfermedad
La informacion
presentada es clara,
7 coherente y basada 1
en la guia
proporcionada.

La informacién
presentada es clara,
8 coherente, tiene 1
buena distribucién
y limpieza.

CALIFICACION

Aspectos de
Mejora

Logros
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2.4 Indicadores dietéticos: recordatorio de 24 horas, frecuencia de consumo.

A O Qs

éQué son? Ejemplos éQué miden?
Evaluacion de la ingesta de alimotos « Recordadoro de 24 horas (R2h) Calidad de canista, cantradrad, dieta,
alimotos y bevigos para analizar * Cuestquorie de frequia consumo (CFC) macronnutrieries y mims consumados,

patrenos de consumo. * Diario alimentos eidentifaciond al habitos.

La evaluacién dietética es una herramienta fundamental dentro del estudio del estado nutricional
de una persona o de una poblacidn. A través de ella es posible conocer qué alimentos consume
un individuo, en qué cantidades, con qué frecuencia y bajo qué habitos, lo que permite identificar
problemas relacionados con deficiencias o excesos nutricionales. Estos métodos forman parte de
la entrevista dietética, informacidn que se complementa con la evaluacién antropométrica,
bioquimica y clinica.

Los indicadores dietéticos son métodos que permiten evaluar el consumo de alimentos con el
objetivo de conocer la calidad de la dieta y detectar posibles riesgos nutricionales.

Se emplean ampliamente en hospitales, consultas clinicas, programas comunitarios y en
investigacion nutricional.

Herramientas en estudios nutricionales

Encuestas alimentarias Indicadores mas utilizados
Encuesta por registro #7 Recordatorio 24 horas (R24h)
9 , : Frecuencia de Consumo alimentario
Encuesta por mterrogatorlo e
s (CFQC)
Encuestas alimentarias por registro
Es un instrumento donde la persona anota por si misma lo que consume:
Registro por pesada
Se pesan los alimentos antes de comerlos.
Se pesan los restos.
Ofrece datos muy exactos.
| [
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Registro grafico

El encuestado anota alimentos y cantidades en un formato preestablecido.
Puede realizarse por 3, 5 o 7 dias.

Requiere instruccidn para registrar correctamente.

Encuestas alimentarias por interrogatorio
Recordatorio de 24 horas (R24h)

El Recordatorio de 24 horas (R24h) es un método retrospectivo que consiste en que el encuestado
describa con el mayor detalle todos los alimentos y bebidas consumidos durante las ultimas 24
horas. La informacidn es obtenida mediante entrevista por un profesional capacitado.

é¢Como se aplica?

El encuestador pregunta al individuo:

¢Qué comidé desde que despertd hasta que volvié a dormir?

¢En qué horario?

¢Qué ingredientes tenia cada preparacion?

¢Qué cantidad consumid? (medidas caseras o fotografias de porciones) En
ocasiones se realizan 2 o 3 recordatorios en diferentes dias para obtener una imagen mas
completa de la alimentacion habitual.

Ventajas

Rapido y de bajo costo.

Alta precisiéon cuando se aplica mas de una vez.
Puede usarse con personas de bajo nivel educativo.
No modifica la forma habitual de comer.

Es valido para estimar energia y nutrientes.

Limitaciones

Depende de la memoria reciente del encuestado.

Requiere entrevistadores capacitados.

Un solo recordatorio no representa la dieta habitual.

Puede existir subestimacion o sobreestimacién de alimentos.
Algunos alimentos son dificiles de cuantificar.

I ————= 157 =
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Ejemplo de Formato de Recordatorio 24 horas
Encuesta alimentaria de recordatorio de 24 horas
Nombre del entrevistado: No de identificacion:
Nombre del encuestador: Dia de la semana:

Hora | Minuto | Alimento o preparacion | Cantidad (medidas caseras) | Cantidad total (gramos)

Cuestionario de Frecuencia de Consumo (CFC)

El Cuestionario de Frecuencia de Consumo (CFC) es un método disefiado para evaluar qué tan
frecuentemente se consumen ciertos alimentos o grupos de alimentos durante un periodo
determinado (una semana, un mes, seis meses o un afio).

Los CFC pueden incluir entre 100 y 150 alimentos, y pueden ser respondidos por entrevista o de
forma autoaplicada.

¢Como se aplica?

El encuestado elige con qué frecuencia consume cada alimento:
Nunca

1 vez al mes

1-3 veces por semana

1 vez al dia

2-6 veces al dia, etc.

Ademas, algunos instrumentos incluyen:

Tamaio de la porcidn

Consumo estacional

Cantidad aproximada por unidad (ej. 1 manzana chica/mediana/grande)

Ventajas
Evalla la dieta habitual en periodos largos.
Es sencillo y rapido de procesar.
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Adecuado para grandes poblaciones.
Util para identificar patrones dietéticos relacionados con enfermedades.

Limitaciones

Puede generar cansancio si la lista es muy larga.

Depende de las estimaciones del encuestado.

Menos preciso para medir cantidades exactas de nutrientes.
Puede haber errores en alimentos de consumo estacional.

i
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Cuestionario de Frecuencia de Consumo de Alimentos

Fecha:
Nombre: Peso:
Edad: Talla:

Instrucciones: marque con una cruz el espacio correspondiente a la frecuencia
con que suele consumir los siguientes alimentos.

Veces a la Veces al dia
semana
Alimento Nunca | Menos 1-3 1(24]|56|1|23|45 |6
de una [veces al
vez al mes
mes
Frutas
Verduras

Leche entera

Leche deslactosada
Yogurt

Yogurt con frutas
Quesos bajos en
grasa (panela,
fresco, cottage).
Quesos altos en
grasa (amarillo,

manchego,
chihuahua)

Embutidos (jamén,
salchicha).

Huevo

Carne de pollo
Carne de res
Carne de cerdo
Barbacoa

Pescado

Visceras (higado de
res)

Mariscos
Leguminosas (frijol,
haba, lentejas,
alubias, soya)
Tortilla de maiz

Fig. 2.20 Ejemplo de Cuestionario de Frecuencia de Consumo. Fuente:
https://www.docsity.com/es/docs/cuestionario-de-frecuencia-de-consumo-de-alimentos/4555663/
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Actividad 6. “Dime lo que consumes”
Instrucciones: Solicita a cada estudiante que, de manera individual, registre
detalladamente todo lo que consumié desde el momento en que se levanté ayer

hasta que despertd hoy, incluyendo comidas principales, refrigerios y bebidas,

procurando ser lo mas especifico posible en cuanto a cantidades, marcas y formas
de preparacion, utilizando el Formato de Recordatorio de 24 horas. Posteriormente, indicales que
completen el Cuestionario de Frecuencia de Consumo, marcando con una "X" la opcién que mejor
represente la regularidad con la que han consumido distintos grupos de alimentos durante el
ultimo mes, con el fin de analizar sus hdbitos alimentarios y reflexionar sobre su estado

nutricional.

Formato Recordatorio 24 hrs- Consumo de ayer

Hora Comida Alimento/Bebida Cantidad Estimada | Forma de Preparacion
Aproximada (Desayuno, Especifica (ej. 1 taza, 2 (ej. Huevo revuelto,
Colacion, etc.) rebanadas, 100g, 1 pollo a la plancha)
lata)

Cuestionario de Frecuencia de Consumo (CFC)

Instrucciéon: Marca con una "X" la frecuencia con la que consumes los siguientes grupos de
alimentos en un periodo de tiempo reciente (el Ultimo mes).

Diario | Semanal | Mensual Nunca/Casi

Grupo de Alimentos (D) (s) (M) Nunca (N)

Frutas Frescas

Verduras (Cocinadas o Crudas)

Leguminosas (Frijol, Lenteja, Garbanzo)

Cereales Integrales (Avena, Pan integral)
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Carnes Rojas (Res, Cerdo)

Pescado o Mariscos

Lacteos Altos en Grasa (Leche entera,
Queso amarillo)

Bebidas Azucaradas (Refrescos, Jugos
envasados)

Botanas/Snacks Procesados (Papas fritas,
Galletas dulces)

Analisis de resultados

R24h: ¢{Tu consumo de ayer fue representativo de tu dieta habitual? (ej. ¢ Comiste fuera o fue
un dia normal?)

CFC: Identifica los grupos de alimentos que consumes "Diario" o "Semanal" y los que
consumes "Mensual" o "Nunca/Casi Nunca".

Concordancia: éLos alimentos que consumiste ayer (R24h) coinciden con tus habitos generales
(CFC)?

Ejemplo: Si en el CFC marcaste Bebidas Azucaradas como "Nunca", pero en el R24h registraste
3 refrescos, équé podria explicar esta diferencia?
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Fortalezas y Debilidades: Basandote en el CFC, écudles son las fortalezas de tu dieta
(alimentos frecuentes) y cudles son las dreas para mejorar (alimentos infrecuentes o consumo
excesivo de procesados)?

Redacta una breve conclusidon sobre la utilidad de cada método:

El R24h es util para... (ej. cuantificar las porciones exactas, identificar la forma de
preparacion).

El CFC es util para... (ej. conocer patrones a largo plazo, clasificar el riesgo de deficiencias).

¢Cuadl método consideras que refleja mejor tu estado nutricional? ¢Por qué?
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Actividad 6 “Dime lo que consumes”

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Registro y Analisis de Fecha
Habitos Alimentarios
Formacion Laboral Basica: Higiene 'y Periodo:2025-2026B
Salud Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR

4 OBSERVACIONES

CRITERIO INDICADORES OBTENIDO | PONDERACION CAL Y/O SUGERENCIAS
Sl NO

Registréo todas las
comidas y bebidas
consumidas en las
1 ultimas 24 horas 1
(desde que
despertd ayer hasta
hoy).

Especificd
cantidades de cada
alimento o bebida
(tazas, piezas,
gramos,
cucharadas, etc.).
Indic6 tipo de
3 productos cuando 1
fue necesario (ej.
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yogur, cereal, leche,
snacks).

Detalld la forma de
preparacion (frito,
hervido, asado,
preparado en casa,
comprado, etc.).

Completd
correctamente el
Formato de
Recordatorio de 24
horas.

Contest6 todas las
preguntas del
Cuestionario de
Frecuencia de
Consumo.

Su registro permite
identificar patrones
de alimentacion
(horarios,
porciones, tipo de
alimentos,
bebidas).

Mostré coherencia
entre lo reportado
en el Recordatorio
de 24 horas y las
frecuencias de
consumo del dltimo
mes.

Reflexioné sobre su
estado nutricional con
base en los datos
registrados.

CALIFICACION

Logros

Aspectos de
Mejora
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Lectura 1. “¢Como cambia lo que comemos a lo largo de la vida?”
Instrucciones: Solicita al alumno que lean en parejas la nota informativa “México
prohibe la venta de comida basura en las escuelas en su ultimo ataque contra la
obesidad infantil”.

Una vez leida, respondan y discutan las preguntas de analisis

Finalmente, compartan sus conclusiones en plenaria.

México prohibe la venta de comida basura en las escuelas en sudltimoataque contraila

obesidad infantil

Ciudad de México, 29 de marzo 2025.— El sdbado entré en vigor una prohibicion de comida
basura en las escuelas de todo México, segun informaron las autoridades, mientras el pais intenta
abordar una de las peores epidemias de obesidad y diabetes del mundo.

Las autoridades de salud atacan por primera, los productos procesados salados y dulces que se
han convertido en un alimento basico para generaciones de escolares mexicanos, tales como
bebidas azucaradas con sabor a fruta, patatas fritas empaquetadas, chicharrones de cerdo
artificiales y cacahuetes con sabor a chile.

Anunciando que la prohibicidn se habia convertido en ley, el Ministerio de Educacién de México
publico en X: "iAdids, comida basura!" Animd a los padres a apoyar la cruzada del gobierno
cocinando comidas saludables para sus hijos.

"Uno de los principios fundamentales del nuevo sistema escolar mexicano es una vida
saludable", dijo Mario Delgado, secretario de Sanidad Publica. "Hay un alto nivel de aceptacion
de esta politica entre los padres."
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Las "Frituras" o golosinas fritas se exhiben a la venta en un puesto de vendedor en el parque Chapultepec en
Ciudad de México, el sdbado 29 de marzo de 2025. (Foto AP/Fernando Llano)

El ambicioso intento de México de remodelar su cultura alimentaria y reprogramar a la préxima
generacién de consumidores esta siendo observado de cerca en todo el mundo, mientras los
gobiernos luchan por cambiar el rumbo de una epidemia global de obesidad.

Fuente: Associated Press. (2025, March 29). Mexico bans junk food sales in schools in its latest salvo against child
obesity and diabetes crisis. AP News. Recuperado de
https://apnews.com/article/c22fale1d2b483890142355cb1163520

Contesten con sus propias palabras:

¢Cudl es el problema principal que aborda la noticia?

éQué relacion existe entre la alimentacidn en la infancia y la salud en la vida adulta? Expliquen
utilizando conceptos del tema “ciclo de vida y nutricién”
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é¢Qué enfermedades se mencionan o se buscan prevenir con esta medida? ¢ Consideran que
prohibir la comida chatarra en escuelas es suficiente? ¢Por qué si o por qué no?

Relacionen la noticia con las etapas del ciclo de vida.
Completen el cuadro:

Etapa del ciclo de Necesidades Riesgos si no se Cémo la medida
vida alimentarias clave cumplen puede ayudar
Infancia

Adolescencia

Adultez

Vejez

¢Qué implicaciones tendria esta medida a largo plazo para la salud publica del pais?

En su opinién, menciona otra accidn que podria complementar esta politica y mejorar la
alimentacion en la poblacion.

e
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3. Alimentacion a lo largo del ciclo de vida
El cuerpo humano necesita energia diariamente para realizar funciones vitales respiracion,
circulacién, temperatura) y no vitales (actividad fisica, digestién, movimiento). Esta energia
proviene de los nutrientes contenidos en los alimentos.

Las necesidades energéticas varian segun el sexo, edad, peso, talla y nivel de actividad fisica; por

ello, cada persona requiere una cantidad especifica de calorias al dia (tasa Metabdlica Basal)

Embaraz? y Etape Etapa Escolar | Adolescencia Adulto Adulto Mayor
Lactancia Preescolar
. ~ T l
: | 8 ¥ ' :

oF

Fig. 2.21 Las seis principales etapas del ciclo de vida: Embarazo y Lactancia, Preescolar, Edad Escolar,
Adolescencia, Adulto y Adulto Mayor. Martinez, B. (2025)

3.1 Nutricion en el embarazo y lactancia

Embarazo

Durante el embarazo, las demandas energéticas y nutricionales aumentan debido al crecimiento
del feto y los cambios fisioldgicos de la madre.

La OMS recomienda incrementar 300 kcal adicionales al dia.

Es normal un aumento de 9 a 10 kg, resultado de un mecanismo natural que permite disponer de
energia extra cuando el feto la requiere.

Recomendaciones:

Asegurar una dieta equilibrada rica en proteinas, hierro, acido félico, calcio y omega 3.

Evitar alimentos crudos, ultraprocesados y exceso de cafeina.

Mantener hidratacion adecuada.
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La alimentacién durante el
embarazo es muy importante
para la madre y el bebé

Es importante mejorar
la calidad de los alimentos
que consume la madre

-’

fi=gf
Se debe de
promover
el adecuado

aumento
de peso

- I,

sedues = malfoEr\;:?ciones - Ayuda al
riesgo de ‘ SR crecimiento
anemla h v A del nifo g

" Ayudaal -L@gorganos / Reduce @ @
correcto . . complicaciones &

desarrollo en el parto
CRECUERDA!' 4 J Mantente hidratada
EIREES SN E RN y consume atoles
No consumir productos fortificados

crudos de origen animal

Fig. 2.22 Nutricién en el embarazo. Fuente: https://n9.cl/7fyz2
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Lactancia
La lactancia materna exclusiva durante los primeros 6 meses es el estandar recomendado. La leche
materna:

Cubre los requerimientos nutricionales del lactante.
Proporciona anticuerposy proteccion inmunoldgica.
Aporta proteinas y grasas adecuadas para el crecimiento.

Beneficios de la &

BENEFICIOS
para el bebé:

O

Nutricion ideal para los
recién nacides.

2 Muy rica combinacién de

vitaminas, proteinas y
grasa (todo lo necesario
para crecer).

3 Mas facil de digerir gue
los productos alternativos.

4 Contiene anticuerpos que ayudan a
combatir virus y bacterias.

6 Aquellos bebés que durante los primeros 6
meses lactan Unicamente la leche materna,
tienen menos infecciones del oido,
problemas respiratorios o episodios de
diarrea.

3

BENEFICIOS
para la madre:

1 Quema calorias extra,
por lo gue se pierde méas

répido el peso ganado

durante el embarazo.

2 Libera la hormona oxitecina,
la cual, luego del parto,
ayuda al Gtero a regresar

a su tamanio original y
reduce el sangrado uterino.

Podria disminuir el riesgo de cancer de
mama y ovario, y de osteoporosis.

La lactancia materna
exclusiva funciona como
un método natural
{aungue no totalmente =
seguro) de control de la '
natalidad (98% de )
proteccién durante los

primeros seis meses de vida).

LA ORGANIZACION

MUNDIAL DE LA SALUD
RECOMIENDA LA LACTANCIA

MATERNA EXCLUSIVA

DURANTE
LOS PRIMEROS
6MESES

DE VIDA

\ V4
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La alimentacién complementaria debe introducirse:
No antes de las 17 semanas (4 meses).

No después de las 26 semanas (6 meses).

Cuando el bebé puede sentarse con apoyo.
Considerando el contexto familiar y sociocultural.

3.2 Nutricidn en el preescolar

En esta etapa ocurre un radpido desarrollo fisico y mental, por lo que una alimentacién adecuada
es fundamental.

Recomendaciones:

Priorizar el desayuno, ya que
influye en el aprendizaje. =
Galcips
Desarnollo6seo;

Reducir el consumo de dulces y
alimentos procesados.

Preferir:

Pan integral

Cereales sin azucar

Frutas frescas

Asegurar ingesta de vitaminas y
minerales, especialmente:

Prevencion de
= e 4 anemia y apoya a
Hierro - prevencién de anemia ' la cognicion

Calcio > desarrollo dseo

y apoyo a la cognicién.
Fig. 2.24 La nutricidn en la etapa preescolar es fundamental Martinez, B. (2025)
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3.3 Nutricion en edad escolar y adolescencia

Edad escolar
Se mantiene un alto nivel de actividad fisica y la necesidad de nutrientes para el crecimiento
continuo.

Se recomienda:

Dieta variada que aporte energia, proteinas y micronutrientes.
Evitar refrescos, frituras y exceso de azucares.

Incluir verduras y frutas diariamente.

Adolescencia

Esta etapa implica cambios emocionales, sociales y fisiologicos (estirén puberal y maduracién
sexual).

Los adolescentes suelen estar preocupados por su imagen corporal, lo que puede afectar sus
habitos alimentarios.

ALIMENTACION ADOLESCENTE

PROTEINAS
+ HIERRO

CEREALES
Y LEGUMBRES

FRUTAS Y
VERDURAS

Fig. 2.25 Los requerimientos caldricos en la adolescencia son los mas altos de toda la vida debido al crecimiento
acelerado. Fuente: https://shre.ink/qaMtG



https://shre.ink/qMtG

EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION

TAC =|—
-] BAS§ @ L’J I
c ﬁ 1:‘:;‘ | Laboml EE‘;ICE
- omemor Conaas I
“Educacién qgue genera cambio”

Requerimientos caldricos:

Son los mas altos de toda la vida debido al crecimiento acelerado.
La FAO/OMS usa calculos basados en el gasto energético en reposo para estimar las necesidades

Recomendaciones:

Aumentar la ingesta de calcio, hierro y proteinas.

Vigilar dietas restrictivas o consumo excesivo de comida rapida.
Promover actividad fisica regular. en edad escolar y adolescencia
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3.4 Nutricion del adulto

En la etapa adulta (19-59 aios), el principal objetivo es mantener el bienestar, prevenir
enfermedades y cubrir las necesidades energéticas y nutricionales.
La dieta debe ser individualizada considerando:

EDAD SEXO PESO/TALLA ACTIVIDAD CONDICIONES
FISICA DE SALUD

® F [ X e

Recomendaciones generales:

Consumir una dieta equilibrada basada en los grupos del Plato del Bien Comer.
Reducir grasas saturadas, azucares afiadidos y sodio.

Mantener hidratacién adecuada.

Evitar el sedentarismo.

‘Plato del ‘Bien Comer

Cereales
Consume una variedad de
cereales integrales como
elote, maiz, quinoa u papa.
Limita el consumo de pan,
pasta y arroz blanco.

Frutas Yy verduras
Llena tu plato de diferentes
colores y escoge las de
temporada

Evitalas grasas
trans y utiliza
aceite de oliva

hr

Proteinas

Incluye pescados, aves,

lequmbres, huevos y queso. Limita
las carnes rojas y procesadas.

NS P0R B ARTE CONTRA £ CANCER NOANTR.

No olvides tomar agua.
Limitalos ldcteos a 2

Fig. 2.26 El plato del Bien Comer es una representacion sencilla que facilita la eleccidn de alimentos adecuados
y variados en cada comida. Fuente: https://n9.cl/mijg9j
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3.5 Nutricidn del adulto mayor

El proceso de envejecimiento provoca cambios fisicos, sensoriales y metabdlicos.
Aungue el gasto energético disminuye, algunos requerimientos nutricionales aumentan (calcio,
vitamina D, proteinas).

Recomendaciones:

Consumir porciones pequenas, frecuentes y faciles de digerir.

Priorizar alimentos ricos en fibra, antioxidantes y proteinas de alta calidad.

Limitar sal y alimentos muy caléricos con baja densidad nutricional (dulces, refrescos).
Asegurar adecuada hidratacion: la sensacién de sed disminuye.

Mantener alimentos blandos en caso de problemas dentales o digestivos.

3.6Modificaciones dietéticas ante enfermedades prevalentes

Las enfermedades crénicas requieren ajustes en la alimentacion para retrasar complicaciones y
mejorar la calidad de vida.

Fig. 2.27 Una buena alimentacion es clave para retrasar complicaciones y mejorar la calidad de vida en personas
con condiciones de salud crénicas. Martinez, B. (2025)
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Principales modificaciones dietéticas:

ENFERMEDADES CRONICAS
minon ENFERMEDAD
* RENAL
HIPERTENCION o) %

Tipo 1: No produce insulina

DIABETES .
MELLITUS

Fig. 2.28 Enfermedades crdnicas. Martinez, B. (2025)

o Diabetes mellitus

Control estricto de carbohidratos.

Priorizar fibra, cereales integrales y verduras.
Evitar azlcares simples y bebidas endulzadas.

e Hipertension

Reducir sodio (<1500 mg/dia).
Aumentar potasio (frutasy verduras).
Evitar alimentos muy procesados.

e Dislipidemias

Reducir grasas saturadasy trans.
Aumentar omega 3 (pescado, nueces).
Incrementar fibra soluble.

¢ Enfermedad renal
Regular ingesta de proteinas.
Controlar potasio, fésforo y sodio segun etapa.

e Obesidad

Déficit caldrico moderado supervisado.

Incrementar actividad fisica

Preferir alimentos naturales y evitar ultraprocesados.
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Actividad 7 . “Mi alimentacion a lo largo de la vida”

Instrucciones: 1. Divide a tu grupo en 8 equipos.
2. A cada equipo se le asignara una etapa:
Lactante (0-2 afios)

Preescolar (3-5 afios)

Escolar (6—11 afos)
Adolescencia (12—18 afios
Adulto (19-59 afios)
Adulto mayor (60 afos o mas)
Embarazo y lactancia Enfermedades prevalentes (diabetes, hipertensién, obesidad, insuficiencia
renal)

3. Cada equipo debe investigar la etapa asignada utilizando al menos 3 fuentes confiables
(NOM-043, OMS, ISSSTE, FAO, etc.).

Deberan responder las siguientes preguntas:

a) ¢Cuales son las necesidades energéticas generales en esta etapa?

b) éQué macro y micronutrientes son prioritarios?

c) éQué alimentos se recomiendan y cuales deben evitarse?

d) ¢Qué riesgos o problemas nutricionales son frecuentes en esta etapa?

e) éComo influye el estilo de vida en la alimentacidn durante esta etapa?

4. Con lainformacidn anterior deberan elaborar una infografia que debe incluir:

e Imagen representativa de la etapa de vida
e Requerimiento energético aproximado

e Nutrientes clave

e Ejemplos de alimentos recomendados

e Alimentos que deben evitarse

e Recomendaciones

5. Después de escuchar todas las presentaciones, cada estudiante contestara en una hoja:

e iQué etapa de la vida consideras que tiene mayores riesgos nutricionales? ¢Por qué?
¢ ¢En qué etapa consideras que tu te encuentras actualmente y qué ajustes deberias hacer en tu
limentacion? ¢Qué aprendiste sobre la importancia de la nutricién segin la edad?

e
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO

Actividad 7 . “Mi alimentacidn a lo largo de la vida”

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Infografia Fecha
Formacion Higiene y Salud Periodo:2025-2026B
Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR OBSERVACIONES

CRITERIO INDICADORES OBTENIDO | PONDERACION CAL Y/O

S| NO SUGERENCIAS

Presenta 3 0o mads
fuentes confiables
(NOM-043, OMS,
ISSSTE, FAO, articulos
cientificos). Estan bien
citadas.

Responde claramente
los 5 puntos:
necesidades
energéticas, macro y
micronutrientes

2 prioritarios, alimentos 2
recomendados/evitar,
riesgos nutricionalesy
estilo de vida.
Informacién precisa y
bien redactada.

174




N ;%gg EDUCACION &= @!J
coﬁ SECRETARIA DE EDUCACION g. ,:ﬁg Formacion _

| ORERNO DELP | Laboral Basica
"Educacion que genera cambio”

La infografia es muy
clara, visual,
coherente, bien
organizada y contiene
todos los elementos
3 solicitados:  imagen, 2
requerimiento
energético,
nutrientes, alimentos
recomendados/evitar
y recomendaciones.

La seleccidn de
alimentos y
4 recomendaciones es 2
coherente con Ia
etapa de vida.

El equipo presenta de

forma coherente,
5 organizada y dentro 5
del tiempo,
mostrando  dominio
del tema.
CALIFICACION
Logros Aspectos de

Mejora
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4. Legislacion, politicas y programas de nutricion en México

La politica alimentaria es el conjunto de acciones, estrategias e iniciativas implementadas por el
Estado para atender los problemas relacionados con la inseguridad alimentaria y nutricional, tales
como el hambre, la desnutricidn, la pobreza y la malnutricion.

4.1 NOM relacionadas con la salud alimentaria

Las Normas Oficiales Mexicanas (NOM) regulan aspectos clave de la orientacién alimentaria, la
asistencia social, el crecimiento y el desarrollo nutricional. Entre las mas importantes se

encuentran:

NOM-043-SSA2-2012 Servicios bdsicos de salud. Promocion y

educacion para la salud en materia
alimentaria.
Criterios para brindar orientacién.
Establece los lineamientos para ofrecer
orientacion alimentaria adecuada.
Promueve habitos saludables y el consumo
responsable.

NOM-045-SSA2-2012 Servicios bdsicos de salud. Promocion de
educacion para la salud en materia
alimentaria.

‘ Enfatiza la educacion alimentaria en

N/ poblaciones vulnerables.

(W Busca prevenir enfermedades relacionadas
con la mala nutricién.

NOM-169-SSA1-1998 Asistencia social alimentaria a grupos de

riesgo.
Dirigida a niflos, embarazadas, adultos
mayores y poblacion en pobreza extrema.
Define requisitos minimos para programas
alimentarios.

NOM-008-SSA2-1993 Control de Ia nutricion, crecimiento y
desarrollo del nifio y del adolescente
Establece criterios para el seguimiento del
crecimiento infantil.

A Establece apoyos para la nutricion y la
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eliminacion de la discriminacion,
especialmente mediante programas dirigidos
a la poblacion infantil.

4.2 Programas gubernamentales de prevencion y alimentacion saludable

En México, las politicas alimentarias tienen como objetivo garantizar el derecho a una
alimentacion adecuada, reconocido por la Constitucion.

Marco legal
Articulo 2°: Ordena apoyo prioritario para la nutricién infantil y la no discriminacién alimentaria.

Articulo 4°: Toda persona tiene derecho a una alimentacién nutritiva, suficiente y de calidad; el
Estado debe garantizarlo.

Articulo 11°: Obliga al Estado a tomar medidas inmediatas para proteger a toda persona contra el
hambre.

Leyes vigentes relevantes

Ley General de la Salud — Art. 27: Promueve la mejora de la nutricién, especialmente en la
atencién materno-infantil.

Ley General del Derecho a la Alimentacion Adecuada y Sostenible (LGAAS, 2024):
Hito en la politica alimentaria mexicana.

Busca garantizar acceso equitativo a alimentos saludables.

Promueve sostenibilidad y soberania alimentaria.

Se alinea con estandares internacionales de derechos humanos.

Ley General de Desarrollo Social — Establece acciones para atender carencias alimentarias.
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Ley General de Desarrollo Sustentable — Promueve sistemas alimentarios sostenibles.

LEGISLACION ALIMENTARIA
EN MEXICO

Secretaria
de Economia

Procuraduria
Federal del Secretaria
Consumidor de Salud
(PROFECO)

Secretaria Secretaria
de Hacienda de Agricultura
(SHCP) (SADER)

Secretaria

de medioambiente
(SEMARNAT) %K

MEXICO

i Kunaﬂ““’

Fig. 2.29 Instituciones en México encargadas en regular la legislacion alimentaria. Fuente: https://n9.cl/8f02wm

Caracteristicas de los programas y politicas alimentarias

Enfocados en poblaciones vulnerables: nifios, embarazadas, adultos mayores.
Han evolucionado de programas asistenciales a modelos integrales intersectoriales
Enfrentan desafios: recursos limitados, coordinacion institucional, y desigualdad social.
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Embearazadas
y adultos
mayores

DE PROGRAMAS
Y POLITICAS

&

Desafios actuales

Ds P ooiRi

asistencia ."b\

integral -
" E -//

2N /e Desigusaldad
:§> \ G) Social
N sl N\

Intersectorialidad Coordinacion

Fig. 2.30 Caracteristicas de los programas y politicas alimentarias. Fuente: Martinez, B. (2025)
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Algunos de los programas gubernamentales mds destacados en nuestro pais incluyen:

Estrategia Nacional para la Prevencion y Control del Sobrepeso, la Obesidad y la Diabetes:
Lanzada en 2013, esta estrategia busca reducir la incidencia de enfermedades crdnicas
relacionadas con la mala alimentacion mediante la promociéon de una dieta balanceada y el
aumento de la actividad fisica.

El Plato del Bien Comer: Una herramienta educativa visual que clasifica los alimentos en tres
grupos: frutas y verduras, cereales, y leguminosas y alimentos de origen animal, facilitando la
comprension de una dieta equilibrada.

Campaiia “Chécate, Midete, Muévete”: Promovida por el IMSS, esta campafia incentiva a la
poblacién a realizar chequeos médicos periddicos, medir su indice de masa corporal (IMC) y
aumentar su actividad fisica.

Estos programas no solo se centran en la distribuciéon de alimentos, sino también en el
fortalecimiento de las capacidades de las familias para mejorar su situacién econdmica y de salud

4.3 Etiquetado nutrimental y derechos del consumidor

La politica alimentaria mexicana integra medidas de proteccién al consumidor para fomentar la
alimentacion saludable:

Etiquetado nutrimental

El etiquetado nutrimental en México debe incluir informacion clara y accesible sobre el contenido
de los productos alimenticios. Seguin la normativa vigente, la etiqueta debe mostrar elementos
como calorias, proteinas, grasas totales, azlcares, fibra dietética y sodio. Ademas, la norma oficial
establece que debe incluir el nombre comercial, la lista de ingredientes, el pais de origen y
advertencias sobre alérgenos. También se implementa un sistema de etiquetado frontal que
utiliza sellos de advertencia para indicar el exceso de ciertos nutrientes criticos.

Para interpretar el etiquetado nutrimental, considera los siguientes puntos clave:
Denominacidn del alimento: Identifica el tipo de producto que estds comprando.

Lista de ingredientes: Revisa los ingredientes, especialmente aquellos que pueden causar
alergias.

Cantidad de nutrientes: Observa la cantidad de grasas, azlcares, proteinas y otros nutrientes.
Tamaiio de la porcidn: Asegurate de que toda la informacidn se basa en el tamafio de la porcién
indicada.

Valores diarios: Comprende las cantidades consideradas saludables para cada valor nutricional.
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Estos elementos son esenciales para hacer elecciones mas informadas, funciona como una guia
gue permite a las personas conocer de manera rdpida y clara qué estdn consumiendo, y esos
elementos, denominacion del alimento, lista de ingredientes, cantidad de nutrientes, tamaio de
la porcidn y valores diarios recomendados; son esenciales porque ayudan a comparar productos,
identificar opciones mas saludables y evitar excesos de grasas, azlcares o sodio.

(/




B ATA B

gggggg ‘ LabovaIE!asma
"Educacion que genera cambio”

:2;@ ‘ EDUCACION @E @!J ———

. —
/{lﬁnhr;a:lﬁn nutricional estars expresada ' ~
| por porcién, indicando su cantidad en gramos Cl Valar &

= ©oml, y su equivalencia en unidades o Diarioesla

' o
‘ r/‘f e L i

g e v = : ‘ viribik
Es '  NUTRICIONA nutriente para
. laenergia tN‘F‘OEMAm L mantener una |
que aporta el Poreion 200 g (1 vasa) P alimentacisn
alimento, por —'—"'-_"c-nud-y por porcién | R saludable.
porcién. — “’T"'—tm Keal=T34 K| g
- 1 W _'__ 1. —— ?&;q tq
- ——" " o . 3 - =
B | o S N — |
/ Gramstowes | 159 CRe del Valor
f | Grasas Saladas | 2= L - Diario es el
et 1 = ~ porcentaje
| Fom dmentoria_| T | 2l delaingesta
| Soso 5 mp % " diaria
‘ E‘Pj——* ' omy B - recomendada
i de un nutriente

| en un dia, Este podria ser mayor o menor g |
- dependiendo de la edad y actividad =
o fisica que realiza.

RE b 1
He J r‘ P 5S-WE
= W' C1n W
REC ag j:;.",,,“':_
"u.-r n ”’ 1I'F f’t;b ENVASE =
i S o
"("-'Rr s PEER & & e

Fig. 2.31 Como interpretar la informacién nutrimental. Fuente: https://n9.cl/wéliz
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Establece sellos de advertencia y leyendas precautorias (Fig. 2.31), sobre componentes criticos

Etiquetado nutrimental frontal (NOM-051)

para la salud, garantizando que los consumidores tengan informacion clara, veraz y suficiente
sobre estos productos.

A

EXCESO
CALORIAS

A

EXCESO

SODIO

EXCESO
GRASAS
TRANS

EXCESO

AZUCARES

Energia Azlcares Grasas Grasas trans Sodio
saturadas
i
SO > 275 keal > 10% del total
en 100g de
totales de energia
producto o
proveniente de | 2 10% del total 2 1% del total de > 350 mg
azucares libres de energla energia
> 70 kcal Se exceptuan proveniente proveniente de Bebidas sin
Liquides en totales de sellos las de grasas grasas trans calorias:
100 mL de o bebidas con saturadas 2 45mg
producto 2 10 kcal de <10 kcal de
aAzucares azucares libres
libres
Leyenda a usar C O
O
»

EXCESO
GRASAS
SATURADAS

SECHAFTANA OF SALLD

SECRETARA O SALUD

SECRETARIA DE SALUD

SLCRETARA DL SALUD

SECRETARIR DE SALUD

Fig. 2.32 Sellos de advertencia segiin la NOM-051 Fuente: https://n9.cl/ilo55

Incluye leyendas precautorias para edulcorantes y cafeina en productos dirigidos a nifios.

Esta norma es aplicable a todos los fabricantes, importadores y comercializadores de productos
alimenticios y bebidas no alcohélicas en México.

Derechos del consumidor

Los derechos del consumidor, establecidos en la Ley Federal de Proteccién al Consumidor,
garantizan que toda persona tenga acceso a informacion clara, veraz y comprensible sobre los
productos que adquiere, asi como proteccidn frente a la publicidad engafiosa. También aseguran
el acceso a alimentos inocuos y de calidad, ademas de la posibilidad de recurrir a mecanismos de
denuncia en caso de violaciones a estos derechos. En este sentido, el etiquetado nutrimental

umple un papel fundamental, ya que permite tomar decisiones informadas sobre el consumo y
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contribuye a reducir el riesgo de enfermedades crénicas como obesidad, diabetes e hipertension,
fortaleciendo asi la salud y el bienestar de la poblacidn.

Recurso didactico sugerido

Lo BUENO, lo MALO y lo FEO del NUEVO ETIQUETADO
https://n9.cl/gcihj

(/
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Actividad 8. “Descifrando el Etiquetado: Lo que Comemos y Nuestros Derechos’

TACE
BASS
cos

vEBLD

EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION

=]

Laboral Basica

’

Instrucciones: En equipos de 3 a 4 integrantes, los estudiantes deberdn traer

tres productos alimenticios reales, preferentemente de consumo frecuente
entre adolescentes (galletas, jugos, botanas, yogures, bebidas energéticas,
cereales, etc.), y leer detenidamente la informacién del envase, poniendo

especial atencion en los sellos de advertencia, la lista de ingredientes, la tabla

nutrimental y las leyendas precautorias. Posteriormente deberd completar la tabla y analizar la

informacion

Tabla de anadlisis de productos segtin la NOM-051 y derechos del consumidor

Producto Sellos de Ingredientes Analisis de su Derecho del | ¢Eletiquetado
advertencia principales impactoenla consumidor cumple con la
(NOM-051) (primeros 3-5) salud del relacionado NOM-051?
estudiante éPor qué?
Producto | Ej. Exceso de Ej. jarabe de Ej. Alto en Derecho a Si/Noy
1 azucares, maiz alta azucares - riesgo | informacidn explicacion
Exceso de fructosa, aceite | de obesidad, baja | claray sobre tamarnio,
calorias, vegetal, saciedad, afecta protecciénala | ubicacion,
Edulcorantes saborizantes concentracién salud contraste,
sellos
Producto
2
Producto
3

Una vez llenada la tabla el equipo debera

1. Elaborar una conclusion general sobre si estos productos debieran formar parte habitual
de la alimentacion escolar y evaluar de manera individual cada producto (minimo 5

renglones por producto), Considerar:

v Contenido de azucar

Grasas saturadas y trans

18¢



aboral Basica
COBATAB

_—y GAsS  EDUCACION Cl ) — |
COﬁ SECRETARIA DE EDUCACION BATAB Formacion

v Sodio
Vv Presencia de aditivos: colorantes, conservadores, edulcorantes

v Relevancia para poblacion adolescente (actividad fisica, metabolismo, rendimiento escolar)
2. ldentificar de practicas engafosas (si existen)
Ejemplos:

Uso de palabras como “natural”, “light”, “con vitaminas” cuando tiene sellos.
Imagenes de frutas cuando no contiene fruta real.
Porciones irreales para minimizar calorias.

3. Verificacidon del cumplimiento de la NOM-051
Analizar:
Ubicacion correcta de los sellos
Tamanho
Contraste
Leyendas obligatorias (ej. “Contiene edulcorantes — no recomendable en nifios”)
Si el etiquetado usa informacidn que pueda confundir al consumidor

4. Cada equipo entregara un informe con la tabla, la conclusidn general, la evaluacion de cada
producto, la identificacién de practicas engafiosas y la verificacién del cumplimiento de la
norma, incluyendo una recomendacién sobre jqué productos deberian consumirse con
moderacion?, ¢épor qué los adolescentes deben conocer sus derechos como
consumidores? y ijcdmo interpretar el etiquetado para mejorar su salud?

5. Alcierre de la actividad el docente planteard preguntas para la reflexién como:

¢Qué patrén comun encontraron en los productos analizados?
¢Como influye la mercadotecnia en su percepcion del “alimento saludable”?
¢Los sellos de advertencia modifican su decisién de compra?

¢Coémo podria usarse esta informacion para mejorar la alimentacién en su escuela?

I ———— 137 ==
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO

Actividad 8 . “Descifrando el etiquetado: Lo que Comemos y Nuestros
Derechos”

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Fecha
Informe
Formacidn Laboral Basica: Higiene y Periodo:2025-2026B
Salud Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR
p OBSERVACIONES
CRITERIO INDICADORES OBTENIDO PONDERACION CAL Y/O SUGERENCIAS
S| NO

El equipo trajo tres

productos

alimenticios reales
1 1

de consumo

frecuente entre
adolescentes.

Se completd Ia
tabla de analisis de
productos segun la

2 NOM-051 y 2
derechos del
consumidor.
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Se incluyé el
impacto en la salud

del estudiante para
cada producto.

Se identificaron
posibles practicas
engafiosas en el
etiquetado.

Se verifico si el
etiquetado cumple
con la NOM-051,
explicando las
razones.

El equipo elaboré
una conclusion
general sobre Ia
pertinencia de
estos productos en
la alimentacion
escolar.

Se realizo la
evaluacion
individual de cada
producto

Se verifico el
cumplimiento de la
NOM-051
(ubicacion, tamanio,
contraste, leyendas
obligatorias).

El informe incluye una
recomendacion escrita
de sobre consumo
moderado, derechos
del consumidor y cémo

interpretar el
etiquetado.

CALIFICACION

Logros

Aspectos de
Mejora

i
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4.4 Seguridad e higiene alimentaria

La seguridad e higiene alimentaria es el conjunto de acciones, normas y condiciones que
garantizan que los alimentos que consumen las personas sean inocuos, nutritivos, suficientes y
adecuados, evitando riesgos a la salud. Su propdsito es proteger a la poblacién de enfermedades
transmitidas por alimentos, intoxicaciones, contaminacién y practicas inadecuadas en la
produccién, almacenamiento y preparacion de los alimentos.

La seguridad alimentaria La soberania alimentaria

Que todas las personas Derecho de los pueblos a
tengan acceso fisico, definir sus propios sistemas
economico y social a alimentarios y de
alimentos suficientes, produccion.
nutritivos e inocuos.

Seguridad alimentaria

La seguridad alimentaria se alcanza cuando todas las personas, en todo momento, cuentan con la
disponibilidad suficiente de alimentos gracias a una produccion y abastecimiento adecuados;
tienen acceso fisico y econémico a productos que sean apropiados para sus necesidades;
mantienen un consumo estable durante todo el afio sin enfrentar periodos de escasez; y disponen
de alimentos que sean inocuos, nutritivos y culturalmente aceptables. Este concepto integra no
solo la cantidad y calidad de los alimentos, sino también la equidad en su acceso y la pertinencia
cultural, garantizando asi el derecho fundamental a una alimentacién adecuada y saludable.

En México, este concepto forma parte del derecho constitucional a la alimentacion (Art. 4°) y es
reforzado por la Ley General de la Alimentacién Adecuada y Sostenible (LGAAS, 2024).

S

'
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La implementacién de la Ley General de Alimentacidn Adecuada y Sostenible (LGAAS) busca
garantizar que toda la poblacién tenga acceso a alimentos suficientes y seguros, fortaleciendo el
derecho a una alimentacién adecuada. Para ello, se desarrollan programas de asistencia social
alimentaria dirigidos a grupos en situacion de riesgo, con el fin de reducir desigualdades y mejorar
la nutricidn en sectores vulnerables. Asimismo, resulta esencial la supervision del cumplimiento
de las normas sanitarias, que aseguran la inocuidad y calidad de los productos disponibles en el
mercado. Finalmente, la promocidn de la educacidn alimentaria y de un estilo de vida saludable,
respaldada por la NOM-043, constituye un eje fundamental para sensibilizar a la poblacién,
fomentar hdbitos adecuados y prevenir enfermedades relacionadas con la dieta

Higiene alimentaria

Implica asegurar que los alimentos estén libres de contaminantes fisicos, quimicos y bioldgicos
mediante:

v-\owv

Programas de

Buenas practicas de Buenas practicas de Control sanitario en la vigilancia
produccidén agricola. manufactura (BPM). cadena alimentaria. epidemioldgica
nutricional.

La inocuidad alimentaria comprende todas las condiciones y medidas necesarias para asegurar
que los alimentos sean seguros en cualquiera de sus etapas, desde la produccién en el campo, la
crianza de animales y los cultivos, hasta el procesamiento en la industria alimentaria. También
incluye el correcto almacenamiento y transporte, la distribucion y venta en mercados y
establecimientos, asi como la preparacion y consumo en hogares, restaurantes y escuelas. Cada
una de estas fases requiere controles especificos de higiene, calidad y normatividad para prevenir
riesgos de contaminacion y garantizar que los alimentos lleguen al consumidor en condiciones
Optimas, protegiendo asi la salud de la poblaciéon. La higiene alimentaria busca evitar
contaminacion fisica, quimica y bioldgica, como:

S
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Contaminacion
Quimica Contaminacion Fisica

Contaminacion

Biolagica

Bacterias : <
Materiales pesados:

Salmonella Cuerpos extranos:
. ¥ Plomo £
E. coli E Mercurio E%E Vidrio
Virus: : S Plastico
. Sustancias Quimicas: :
Norovirus s Tierra
o0 Pesticidas
Hepatitis A

Limpiadores Egg Insectas

Hongos y toxinas. - S
8Osy Aditivos no permitidos

Algunas enfermedades pueden transmitirse a través de los alimentos y se conocen como
Enfermedades Transmitidas por Alimentos (ETA). Estas se originan por la ingestion de alimentos o
agua contaminados con agentes patdgenos en cantidades suficientes para afectar la salud
humana. Dichos agentes incluyen bacterias, virus, parasitos o toxinas, capaces de provocar desde
malestares leves, como diarrea o dolor abdominal, hasta padecimientos graves que ponen en
riesgo la vida. Por ello, la inocuidad alimentaria resulta esencial para prevenir su aparicion y
proteger el bienestar de la poblacién.

Las Enfermedades Transmitidas por Alimentos (ETA) pueden dividirse en:
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mmel INnfecciones alimentarias

*Ocurren cuando la persona consume alimentos contaminados con
microorganismos vivos (como bacterias, virus o parasitos) que se
establecen en el organismo y producen enfermedad.
*Microorganismos frecuentes y enfermedades asociadas:

Salmonella spp. - Salmonelosis

Listeria monocytogenes - Listeriosis
Parasitos como Taenia solium (solitaria) o Trichinella spiralis = Triquinosis
Virus como Hepatitis Toxoplasma gondii > Toxoplasmosis

= INtoxicaciones alimentarias

e Se producen al ingerir alimentos que contienen toxinas, ya sean
producidas por microorganismos, presentes naturalmente en plantas u
hongos, o procedentes de sustancias quimicas externas.

* Ejemplos:

Clostridium botulinum = Botulismo
Toxinas de Staphylococcus aureus
Toxinas de hongos o especies marinas (ciguatoxina, saxitoxina)
Contaminacién quimica accidental

La seguridad alimentaria no solo depende de la disponibilidad de alimentos, sino también de su
calidad e inocuidad. En este sentido, es fundamental reconocer las diferencias entre los distintos
tipos de riesgos que pueden presentarse en lo que consumimos, asi como identificar aquellos
alimentos que requieren mayor cuidado en su manejo.

La diferencia entre un alimento contaminado y un alimento descompuesto radica en que el
primero puede aparentar estar en buen estado, pero contiene microorganismos o sustancias
dafninas no visibles que representan un riesgo para la salud, mientras que el segundo muestra
cambios evidentes en olor, sabor, textura o color, lo que indica su deterioro y, aunque
generalmente también esta contaminado, resulta mas facil de identificar. Dentro de los alimentos
de alto riesgo se encuentran aquellos que, por su composicidn y nivel de humedad, permiten la
rapida multiplicacion de microorganismos, como la carne de res, cerdo y aves, el huevo, la leche
y sus derivados, asi como el pescado y los mariscos. Por ello, en los establecimientos de
preparacién de alimentos es indispensable contar con areas especificas para manipular alimentos

-
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crudos, cocidos y listos para consumo, evitando su mezcla y reduciendo la posibilidad de
contaminacidn cruzada.

Fig. 2.33 El alimento contaminado puede aparentar estar en buen estado, pero contiene microorganismos o

sustancias dafiinas invisibles. En cambio, el alimento descompuesto muestra signos evidentes de deterioro. Fuente:
https://n9.cl/2trwr

La higiene del manipulador de alimentos es fundamental para prevenir la contaminacion.

= El lavado correcto de manos debe realizarse:

= Bajo un chorro de agua potable (preferentemente tibia).

= Aplicando jabdn y frotando vigorosamente por al menos 15 segundos.
= Enjuagando y secando con toalla desechable o aire caliente.

Debe realizarse:

= Antes de tocar alimentos

= Después de manipular alimentos crudos
= Tras ir al bafio, toser o tocar basura

= Cada vez que se cambie de actividad

La higiene y el manejo adecuado de frutas y verduras son fundamentales para garantizar un
consumo seguro y prevenir enfermedades transmitidas por alimentos. Estas practicas aseguran
que los productos lleguen a la mesa libres de contaminantes y conservando sus propiedades
nutritivas. Para lograrlo, es necesario:

S
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Cepillado | Enjuague ' Desinfeccion

sUtilice un cepillo limpio y *Enjuague nuevamente i eSumerja el alimentoen
(destinado solo para R con agua potable para - agua con desinfectante. Es
cocina) para tallar la retirar cualquier resto vital respetar la cantidad
superficie y eliminar tierra de detergente o jabén (gotas por litro) y el
o resi(_iuos dificiles, que se haya utilizado tiempo de acci6n
espe’uahﬁentgen frutas duranteel tallado indicadosen la etiqueta
de cascara durao del producto.
tubérculos.

“’\‘ Lavado Individual

*Lave hoja por hojao
pieza por pieza bajo el
chorro de agua. Utilice
abundante agua potable
pararemoverla
suciedad visible

Descongelacion segura

El proceso de descongelado debe evitar la zona de peligro (5 °C—64 °C), donde las bacterias se
multiplican rdpidamente. Una vez descongelados, los alimentos NO deben volver a congelarse,
pues se deteriora su calidad y aumenta el riesgo de contaminacién.

Métodos adecuados de descongelacion:

1. DEL CONGELADOR AL REFRIGERADOR 2. MICROONDAS + COCCION INMEDIATA

£< 21°C

(Solo si esta
bien protegido)

Fig. 2.34 Métodos de descongelacidn de alimentos. Fuente: Martinez, B. (2025)
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Coccidon adecuada

La coccidn es una de las mejores barreras contra los microorganismos. Para ser segura, cada
alimento debe alcanzar temperaturas internas minimas por al menos 15 segundos:

CERDO Y CARNE
CARNE DE RES Y AVES MOLIDA DE RES PESCADO Y MARISCOS

Fig. 2.35 Temperatura adecuada de coccion de alimentos. Fuente: Martinez, B. (2025)

Una vez cocinados, los alimentos deben servirse de inmediato o enfriarse rapidamente para

refrigerarse.

Temperaturas de seguridad

En el caso de los alimentos crudos debemos tener cuidado con la zona de peligro de temperatura:

gqa‘*cam vawc ﬁm"cam"c
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Contaminacion Cruzada

La contaminacidn cruzada ocurre cuando microorganismos o sustancias nocivas pasan de un
alimento a otro, especialmente de un alimento crudo a uno cocido o listo para comer.

Formas de contaminacion cruzada

FORMAS DE CONTAMINACION CRUZADA

1. CONTAMINACION DIRECTA 2. CONTAMINACION
(ALIMENTO A ALIMENTO) INDIRECTA

> X

E—-

Contacto entre alimentos De persona a alimento: mani?ular
CI’UdOS y cocidos A.Ilmentos crudos y luego cocidos
Sin lavarse las manos
=)
Cocido
arriba
Superfice > alimento:
Utensilios, tablas, cuchillos
L ., o trapos que se usan para alimentos
Mala dISt'rlbUCIOH enel Crudos y después para cocidos sin
refngerador lavado y desinfectado previo

Fig. 2.37 Formas de contaminacidn cruzada. Fuente: Martinez, B.(2025)

CAmo prevenir la contaminacién cruzada

=—Lavar y desinfectar manos, superficies y utensilios.

=—Usar tablas, cuchillos y trapos diferenciados para alimentos crudos y cocidos.
=—Mantener alimentos crudos y cocidos separados en todo momento.
=*—Evitar reutilizar trapos o esponjas sin desinfectarlos.
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Actividad 9. Infografia “Detectives de la Inocuidad Alimentaria”

Instrucciones: Solicite al grupo que se organice en equipos de 4 a 5 estudiantes.

1. A cada equipo entréguesele una situacion problematica relacionada con
un establecimiento de alimentos o una cocina doméstica.

Ejemplos de situaciones:

e (Carne cruda sobre verduras listas para servir.
e Alimentos descongeldndose encima de la estufa.
e Un manipulador sin cubrebocas comiendo mientras cocina.
Temperaturas inadecuadas o alimentos sin refrigeracion.
2. Cadaequipo respondera de manera argumentada las siguientes preguntas:
e (Quétipo(s) de riesgo(s) observan? (fisico, quimico, bioldgico).
e (Existe contaminacion cruzada?
e (Hay algun manejo incorrecto de temperatura?
e (Se observan practicas de higiene inadecuadas del manipulador?
e (Qué ETA podria ocurrir?
e (Qué alimentos son de alto riesgo en la escena?
e (Qué norma o recomendacién se esta incumpliendo? (NOM-251, NOM-043, OMS,
LGAAS 2024).
3. Elequipo debe proponer al menos 5 acciones correctivas, justificadas con base en las
normas e higiene alimentaria. Por ejemplo:
e Separaryalmacenar adecuadamente los alimentos crudos y los listos para consumir.
e Ajustar y monitorear temperaturas de refrigeracién, coccién o descongelacion.
e Realizar un lavado de manos adecuado y frecuente.
e Usar tablas y utensilios diferenciados para alimentos crudos y cocidos.
e Implementar una limpieza y desinfeccion correcta de superficies y equipos.
4. Cada equipo elaborara una infografia donde presente:
La situacion problematica asignada.
Los riesgos identificados.
La norma o recomendacion incumplida.
Las posibles ETAs asociadas.
Las acciones correctivas propuestas.
La infografia debe ser clara, visual, organizada y con informacion verificada.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO

Actividad 9. Infografia “Detectives de la Inocuidad Alimentaria”

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Infografia Fecha
Formacidn Laboral Basica: Higiene y Periodo:2025-2026B
Salud Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR
. OBSERVACIONES
CRITERIO INDICADORES OBTENIDO | PONDERACION CAL Y/O SUGERENCIAS
S| NO

Responde

correctamente
1 2

cada una de las

preguntas

El equipo propuso
2 al menos 5 acciones 1

correctivas.
Las acciones son

3 pertinentes, claras 1
y aplicables.
Las propuestas
estan

4 fundamentadas en 2
normas o buenas
practicas.
La infografia

5 p.reser.1:ca la 1
situacion de

manera organiza y
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explica claramente
los riesgos
identificados

Incluye las acciones
correctivas
propuestas,
presenta
informacién

veridica y

coherente.

Participacién
equitativa
del equipo.

dentro

Entregaron el
trabajo completo y
en forma.

CALIFICACION

Logros

Aspectos de
Mejora
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5. Promocion de la alimentacion saludable

La promocidn de la alimentacion saludable consiste en impulsar practicas y habitos que favorezcan
una nutricion equilibrada, adecuada a cada etapa de la vida y contexto social. No se limita a
recomendar alimentos, sino que busca educar, sensibilizar y empoderar a las personas para que
tomen decisiones informadas sobre lo que consumen.

Objetivos principales

e Prevenir enfermedades crénicas como obesidad, diabetes, hipertension y problemas
cardiovasculares.

e Fomentar habitos alimentarios conscientes, basados en el Plato del Buen Comer y las Guias
alimentarias.

e Promover el consumo de alimentos locales y naturales, reduciendo ultraprocesados y
bebidas azucaradas.

e Desarrollar habilidades criticas para interpretar el etiquetado nutrimental y reconocer
practicas engafiosas de la industria.

e Impulsar la equidad alimentaria, asegurando acceso a alimentos nutritivos en escuelas y
comunidades.

Estrategias de promocion

e Educacidn nutricional en el aula: talleres, lecturas y analisis de etiquetas.

e Campanas escolares: carteles, ferias de salud, concursos de recetas saludables.

e Participacién comunitaria: huertos escolares, consumo de productos locales y frescos.

e Uso de medios digitales: infografias, videos y redes sociales para difundir mensajes claros
y atractivos.

e Ejemplo docente y familiar: modelar habitos saludables en la practica cotidiana.
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5.1 Leyes de la alimentacion

Cada individuo tiene necesidades nutricionales basicas de acuerdo con su estado fisioldgico, su
actividad y el medio en donde vive, estas necesidades definiran el conjunto de alimentos y platillos
gue de consumir.

Una dieta es un consejo individualizado que ayuda al individuo a alimentarse segun sus
necesidades nutricionales.

Las leyes de la alimentacidn son principios basicos que orientan la seleccion adecuada de
alimentos para mantener una nutricidon éptima. Estas leyes ayudan a promover habitos saludables
y a prevenir enfermedades crdnicas. Las mas reconocidas son: Completa, Equilibrada, Adecuada,
Suficiente, Inocua y Variada

Completa

Una dieta es completa cuando incluye todos los nutrientes necesarios para el organismo. Esto
significa que debe contener alimentos de todos los grupos principales en cada tiempo de comida.

Equilibrada.

Una dieta equilibrada se refiere a la proporcidon correcta en la que deben distribuirse los
macronutrientes, de modo que ninguno predomine o falte en exceso. El equilibrio ideal
recomendado generalmente es:

Nutriente Porcentaje de Energia Total

Carbohidratos 55% - 60%
Lipidos (Grasas) 25% - 30%

Proteinas 10% - 15%

Cerca de 60 a 70% del contenido energético debe provenir de hidratos de carbono; de 10 a 15%
de proteinas y de 20 a 25% de grasas; debe ser baja en sodio y alta en fibras dietéticas.

S
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Adecuada

La dieta recomendable debe estar de acuerdo con las condiciones de cada persona vy situacién.
Una alimentacién es adecuada cuando se adapta perfectamente a las caracteristicas individuales
y circunstancias de vida de cada persona.

Factores que hacen a una dieta "adecuada":

e Edady Etapa Bioldgica.

e Sexo

e Estado Fisioldgico

e Enfermedad

e Actividad Fisica

e Habitos Culturales y Econdmicos
e Econdmico

e Preferencias Personales

Suficiente

La alimentacidn es suficiente cuando cubre todas las necesidades caldricas y nutricionales de un
individuo para mantener un peso saludable, asegurar el crecimiento y desarrollo, y permitir
realizar todas las actividades diarias sin carencias.

La suficiencia esta determinada por:

Gasto Energético Basal (GEB): Energia necesaria para las funciones
vitales en reposo.

Actividad Fisica: Energia quemada durante el ejercicio o
movimiento.

Efecto Termogeénico de los Alimentos: Energia utilizada para digerir

los alimentos.

Una dieta insuficiente lleva a la desnutricidn, fatiga y bajo rendimiento. Una dieta excesiva lleva
al sobrepeso y la obesidad, precursores de enfermedades crénicas.

Inocua

Una alimentacién es inocua cuando su consumo no representa ningun riesgo para tu salud. Esto
significa que los alimentos deben estar libres de cualquier contaminante que pueda causarte una
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enfermedad, ya sea a corto plazo (una infeccidn estomacal) o a largo plazo (problemas de salud
por acumulacién de toxicos).

Las 4 Reglas de Oro de la Inocuidad:

Lava: Siempre ldvate las manos antes y después de manipular alimentos. Lava frutas y verduras
con agua potable.

Separa: Utiliza tablas de cortar diferentes para carnes crudas y vegetales. Guarda los alimentos
crudos separados de los cocidos en el refrigerador. jEvita la contaminacion cruzadal

Cocina: Cocina los alimentos a temperaturas adecuadas para matar las bacterias. Usa un
termodmetro si es posible. Por ejemplo, el pollo debe cocinarse hasta que no haya zonas rosadas.

Enfria: Refrigera los alimentos cocidos lo antes posible (dentro de las 2 horas). No dejes comida a
temperatura ambiente por mucho tiempo.

Variada

La dieta debe contener diferentes alimentos dentro de cada grupo y estos deben ser preparados
de diferentes maneras.

é¢Como lograr una dieta variada?

Colores en tu Plato: Intenta que tus frutas y verduras sean de la mayor cantidad de colores posible
cada dia (rojo, verde, amarillo, naranja, morado...). Cada color suele indicar diferentes
antioxidantes y vitaminas.

Rota tus Fuentes: No comas siempre pollo; intercala con pescado, frijoles, lentejas, huevo, carne
magra.

Prueba Nuevos Alimentos: ¢ Nunca has probado la quinoa, la papaya, los garbanzos, el camote o
un tipo diferente de verdura? jAnimate!

Experimenta con Recetas: Busca recetas saludables que incluyan ingredientes variados.
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Actividad 10. Cuadro descriptivo “Leyes de la alimentacion"

Instrucciones Con base en los datos recabados en la Actividad 7 “Dime lo que
consumes”, cada estudiante deberd reflexionar sobre su alimentacién vy
responder el siguiente cuadro, evaluando si cumple o no con las Leyes de la
Alimentaciéon (Completa, Equilibrada, Suficiente, Inocua y Variada). Ademas,
debera argumentar brevemente las razones de su respuesta.

Si No

Completa

Equilibrada

Suficiente

Inocua

Variada
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO

Actividad 10. Cuadro comparativo “Leyes de la alimentacion"

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Cuadro descriptivo Fecha
Formacion Laboral Basica: Higiene y Periodo:2025-2026B
Salud Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR
. OBSERVACIONES
CRITERIO INDICADORES OBTENIDO | PONDERACION CAL Y/O SUGERENCIAS
S| NO

Identifica

claramente si su
1 dieta cumple con 2

las Leyes de la
alimentacion
Argumenta
claramente porque
Si o] no su
alimentacion
cumple con las
leyes alimentarias.

El cuadro
descriptivo se
3 presenta con 2

limpieza y sin faltas
de ortografia
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Redaccién clara,
coherente vy sin
errores
4 e 2
ortograficos.
Organizada
l6gicamente
Evidencia andlisis
5 personal y propone 5
mejoras en su
alimentacion.
CALIFICACION
Logros Aspectos de
g Mejora
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5.2 Diseio de menus equilibrados y sostenibles

Un menu equilibrado debe garantizar la combinacién adecuada de nutrientes y porciones,
mientras que un menu sostenible considera el impacto ambiental, econdmico y social de los
alimentos.

Los alimentos se clasifican en grupos seglin su contenido de nutrimentos (carbohidratos,
proteinas, grasas, vitaminas y minerales). Esta clasificacidon facilita la educacién alimentaria,
permite equilibrar la dieta y sirve como base para calcular el aporte energético y planear menus
saludables.

En México, la Guia de Alimentos para la Poblacién Mexicana agrupa los alimentos de la siguiente

manera:
Frutas Verduras Cereales Leguminosas
( ) ( ) ( A
22 ey
X ANK Q)
O
Origen animal Azicar Grasas
(. J k -4 \ / & J

Fig. 2.38 Clasificacion de los alimentos. Fuente: https://sistemadigitaldealimentos.org/

1. Cerealesy tubérculos
Son alimentos ricos en carbohidratos, principales fuentes de energia.
Subgrupos:

Con grasa: incluyen productos preparados o fritos (pan dulce, galletas, cereales azucarados,
tostadas fritas).

S
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Sin grasa: contienen carbohidratos complejos sin afladidos de grasa (arroz, tortilla, pasta, avena,
papa, camote).

2. Verduras
Aportan principalmente vitaminas, minerales, fibra y agua.
Subgrupos:

Verduras | (consumo libre): bajas en calorias, se pueden consumir en mayor cantidad (pepino,
acelgas, lechuga, apio).

Verduras Il: aportan mds energia y carbohidratos (zanahoria, betabel, elote).
3. Frutas

Ricas en hidratos de carbono simples, vitaminas y antioxidantes.

Su contenido energético aumenta si la fruta es deshidratada, en almibar o en jugos.
4. Alimentos de origen animal
Fuente principal de proteinas de alto valor bioldgico, vitaminas del complejo B, hierro y zinc.
Subgrupos:
Muy bajos en grasa: pollo sin piel, pescado blanco, claras de huevo.
Bajos en grasa: cortes magros de res o cerdo, yogurt bajo en grasa.
Moderados en grasa: quesos, embutidos, carnes rojas marmoleadas.
5. Leche y sustitutos
Aportan proteina, calcio, vitamina D, y carbohidratos (lactosa).

Incluye: leche entera, descremada, yogurt, bebidas vegetales adicionadas con calcio (como
sustitutos).

6. Leguminosas
Son alimentos ricos en proteinas vegetales, fibra y carbohidratos.
Ejemplos: frijoles, lentejas, garbanzos, habas, alubias.
Son base de la alimentacidon mexicana y se complementan con cereales para formar proteina de

Ita calidad.
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7. Grasas
Aportan energia, acidos grasos esenciales y ayudan a la absorcién de vitaminas A, D, Ey K.
Subgrupos:
Fuentes de monoinsaturados: aguacate, aceite de oliva, nueces.
Fuentes de poliinsaturadas: semillas, aceites vegetales (canola, soya).

Fuentes saturadas y trans: mantequilla, crema, margarina, comida rdpida. (Su consumo debe
limitarse.)

8. Azlcares
Proporcionan energia rapida.
Incluyen: azucar, miel, piloncillo, refrescos, dulces, postres, mermeladas.
Se recomienda un consumo limitado por su baja densidad nutrimental.
9. Alimentos libres de energia
Son alimentos o bebidas que aportan menos de 20 kcal por porcidn.

Ejemplos: Agua simple, gelatina sin azucar, café o té sin azucar, limén, edulcorantes sin calorias.

Alimentos equivalentes

Un equivalente es la cantidad de alimento del mismo grupo que aporta nutrientes similares.
Esto permite intercambiar alimentos sin afectar el equilibrio de la dieta.

Ejemplo:

1 tortilla de maiz = 1/3 taza de arroz = % bolillo (sin migajon).

Todos son equivalentes de cereales sin grasa.

Calculo energético

Para calcular las calorias consumidas:

1. Identificar el grupo al que pertenece el alimento.

Ej.: galletas - cereales con grasa.
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2. Determinar cuantas raciones (equivalentes) se consumieron.

Segun la lista de equivalentes (ej. 5 galletas Marias = 1 racién).

3. Multiplicar las raciones consumidas por el aporte energético de una racién.

Cada grupo tiene una cantidad estandar de carbohidratos, proteinas, grasas y calorias.

Ejemplo

Galletas 10 pzas Cerealesy 2 30 0 4 140
Marias tubérculos

Leche entera 1 vaso Lechey 1 12 8 9 150
sustitutos

Total — — — 42 8 13 290

Material disponible para el Modelo Académico de Gestion de archivos de texto

Para consultar la GUIA DE ALIMENTOS PARA LA POBLACION
MEXICANA puedes ingresar al siguiente URL o escanear el
codigo QR con tu maovil: Secretaria de Salud. (2010). Guia de
Alimentos para la Poblacidn Mexicana. Guia de Alimentos
para la Poblacion Mexicana.https://n9.cl/2yut
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Un menu equilibrado busca:

(4} Requerimientos

Cubrir necesidades energéticas y nutricionales
personalizadas:

s Edad y Sexo
* Actividad Fisica
* Estado de Salud

< Variedad

Favorecer la diversidad de grupos alimenticios para
asegurar:

@ Aporte completo de Micronutrientes

£ Habitos Conscientes

Fomentar la
toma de
decisiones
alimentarias
inteligentes,
moderando
el consumo
de
ingredientes
criticos.

EVITAR g A (b

EXCESOS: > ’
Azacar Sodio Grasas

(® Balance Macro

Mantener la proporcion adecuada de energia:

Carbohidratos 50-55%
Grasas Saludables 25-30%
.

Proteinas 15-20%
L ]

© Prevencién

Reducir el riesgo de enfermedades cronicas futuras:

Diabetes Hipertension Obesidad
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Un menu debe ser equilibrado y sostenible

MENU EQUILIBRADO MENU SOSTENIBLE ESTRATEGIAS DE DISENO

Enfoque: Salud Individual Enfoque: Enfoque: Accidn Practica

e Origen: Prioriza
alimentos locales (Km 0)

y de temporada. ¢ Planificacion Semanal:
Disefia menus completos
* Plato del Bien Comer: Incluye los 3 para evitar compras
grupos (Verduras/Frutas, Cereales, | e Calidad: Prefiere impulsivas.
Leguminosas/Animal) en cada frescos sobre
comida. ultraprocesados.

¢ Eficiencia de Ingredientes:
Usa un mismo ingrediente en

* Porciones: Cantidades adecuadas | Desperdicio Cero: varias recetas (ej. pollo para
(ni mas, ni menos). Reduce la basuray caldo y tacos).

aprovecha todo el

alimento.
e Coccion Sana: Prioriza horneado, ¢ Cocina Integral: Usa
vapor, asado y hervido (evita cascaras y tallos para caldos
frituras). * Mas Vegetales: 0 compost.

Aumenta la proporcién
de plantas sobre

e Limites: Reduce grasas saturadas, [animales. ¢ Proteinas Alternativas:
azucares anadidos y sodio. Incorpora leguminosas,
semillas, nueces y cereales
e Comercio: Apoya integrales.
compras responsablesy
locales.
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Actividad 11. “Andlisis de mi alimentacion diaria con la Guia de Alimentos y
Equivalentes”

Instrucciones: Antes de iniciar la actividad, revisa atentamente el tema “Guia de
alimentos y equivalentes” incluido en la guia didactica.

Pon especial atencion en:

Los grupos de alimentos
Las raciones de cada grupo
El valor energético por racién

Ejemplos de alimentos mds comunes en cada grupo

1. Elabora, de manera individual, un listado completo de los alimentos y bebidas que
consumiste el dia anterior, organizados por:

e Desayuno
e Colacion (sila hubo)

e Comida
e Colacion (sila hubo)
e Cena

Incluye alimentos principales e ingredientes utilizados en su preparacion.
Ejemplo:

e Sandwich de jamén: pan blanco (2 pzas), jamén (1 reb), queso amarillo (1 reb),
mayonesa (1 cda), catsup (2 cda).
e Café con leche: 1 taza mediana.

2. Clasificacion de alimentos
Con ayuda de la Guia de alimentacion para la poblacién mexicana:
a) Identifica a qué grupo pertenece cada alimento o ingrediente, por ejemplo:

e Cereales y tubérculos
e Grasas

e Verduras

e Lechey sustitutos, etc.
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b) Determina las raciones consumidas, utilizando las tablas de equivalentes.
c) Calcula el valor energético (kcal) multiplicando las raciones por la energia correspondiente a
cada grupo.

3. Integracion en una tabla
Organiza la informacién en un cuadro como el siguiente:

Tiempo de Alimento / Grupo alimentario Raciones Energia Total
comida Ingrediente consumidas  porracién kcal
(kcal)
Desayuno Pan blanco (2 | Cerealesy 4 70 280
pzas) tubérculos
Mayonesa (1 | Grasas 1 70 70
cda)
Jamédn (1 reb.) | Alimentos de origen | 0.5 55 27.5
animal (bajo en
grasa)
Queso Alimentos de origen | 1 55 55
amarillo (1 animal (moderados
reb.) en grasa)
Catsup (2 cda) | Azlcares 1 40 40
Café con Leche y sustitutos 1 150 150
leche (1 taza)
TOTAL DEL — — — — 622.5
DESAYUNO kcal
Colacién 1
Total
Desayuno
Comida
Total
Comida
Colacion 2
Total Colacion
Cena
Total Cena
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Consumo total Total
de energia

5. Reflexidn final

Al concluir tu tabla:
Responde

e ¢Tu consumo diario fue equilibrado?

e ¢Aqué grupo pertenecen la mayoria de tus alimentos?

e ¢Faltaron alimentos ricos en fibra, vitaminas o proteinas?
e ¢Hubo exceso de grasas, azUcares o harinas?

e ¢Qué cambios harias para lograr un mend mas saludable?
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Actividad 11 . “Analisis de mi alimentacion diaria con la Guia de Alimentos y

DATOS GENERALES
Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Analisis alimentario Fecha
Formacidn Laboral Basica: Higiene y Periodo:2025-2026B
Salud Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR
. OBSERVACIONES
CRITERIO INDICADORES OBTENIDO PONDERACION CAL Y/O SUGERENCIAS
Sl NO
El registro
1 alimentario es 5
completo y
detallado

Clasifica a los
alimentos en los
grupos
correspondientes
El calculo de
raciones y calorias

3 . 2
es preciso y
organizado
El cuadro esclaroy

4 se presenta de 2

forma organizada

5 La reflexion final es 5
precisa y coherente

CALIFICACION

Aspectos de
Mejora

Logros
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5.3 Educacidn alimentaria y estrategias de promocidon comunitaria

La educacion alimentaria y nutricional (EAN) se define como el conjunto de estrategias educativas
dirigidas a la poblacién para que, de forma voluntaria, adopten actitudes, conocimientos y
practicas que lleven a una alimentacién adecuada, con el fin de mejorar la salud y la calidad de

vida.

Mejorar conocimientos, actitudes y habitos
alimentarios. Por ejemplo, intervenciones
han demostrado incrementos en el consumo
de frutas y verduras.

Promover la prevencion de enfermedades
relacionadas con la alimentacion:
sobrepeso, obesidad, diabetes, desnutricion.

Empoderar a las personas para que sean
agentes activos en su alimentaciony
cambios de estilo de vida.

Favorecer ambientes alimentarios
saludables: escuelas, comunidades, familia.

La educacién en alimentacién no debe limitarse a transmitir informacién, sino que también debe
fomentar el desarrollo de habilidades practicas, como la preparacion de alimentos saludables,
para lograr cambios reales en los habitos de las personas. Su efectividad aumenta cuando
incorpora componentes como la participacién comunitaria, el uso de modelos tedricos de cambio
de conducta y enfoques practicos mediante talleres, actividades de cocina o experiencias
vivenciales. Ademas, diversos factores influyen en el éxito de estas intervenciones: el contexto
sociocultural, econdmico y ambiental; el apoyo institucional de la escuela, la comunidad y las
politicas publicas; la duracidn y continuidad de los programas, ya que las acciones puntuales
suelen tener menor impacto; y la adecuada adaptacion a las caracteristicas de la poblacion
especifica, considerando edad, nivel educativo y grado de vulnerabilidad.
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La promocién de la educacién alimentaria puede aplicarse en diversos sectores de la poblacion y
entornos, siendo las escuelas primarias y secundarias espacios clave para intervenir
tempranamente en la formacién de hdabitos saludables. También resulta estratégica en la salud
materna e infantil, al tratarse de grupos vulnerables que requieren especial atencién. En
comunidades urbanas y rurales, estas acciones contribuyen a crear entornos alimentarios mas
sanos y accesibles, mientras que su implementacion puede darse tanto en escenarios formales,
como la escuela y la universidad, como en espacios informales, incluyendo la familia, la
comunidad y los medios de comunicacion, lo que amplia su alcance y favorece un impacto
sostenido en la poblacidn.

Fig. 2.39 La escuela es un espacio clave en la educacidn alimentaria. Fuente: https://n9.cl/zf8ut9

Un programa de educacién alimentaria eficaz debe:

v Definir claramente el objetivo y la poblacion

v Realizar un diagndstico inicial que permita conocer los niveles de informacién,
actitudes y habitos de los participantes.

v A partir de ello, se disefia un contenido pedagdgico que incluya conceptos
basicos de nutricidn, interpretacion del etiquetado, cocina saludable y lectura
critica de alimentos.

v Aplicar metodologias interactivas, como talleres, dinamicas, proyectos grupales y
actividades practicas de cocina, que favorezcan la participacion.
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v El programa debe contemplar una evaluacion y seguimiento mediante
mediciones antes y después de la intervencion, con el fin de verificar cambios en
conocimientos y habitos.

v" Inclusién de la familia, la comunidad y el entorno escolar para reforzar el
aprendizaje y asegurar que las prdacticas saludables se mantengan en distintos
espacios de la vida cotidiana.

Sin embargo, los programas enfrentan retos importantes: aunque suelen generar mejoras en el
conocimiento, modificar habitos alimentarios es un proceso mds complejo que requiere tiempo y
constancia. Por ello, es indispensable que las intervenciones sean sostenibles en el tiempo,
evitando acciones aisladas o breves que pierdan impacto. Asimismo, la eficacia depende de la
existencia de entornos que faciliten elecciones saludables, como la disponibilidad de alimentos
nutritivos en las escuelas, lo que permite que los aprendizajes se traduzcan en practicas reales y
duraderas.

La educacion alimentaria se vincula con politicas de alimentacién saludable, etiquetado, entornos
escolares saludables y seguridad alimentaria. Asi, los programas escolares, campafas
comunitarias y normativas alimentarias se convierten en complemento esencial de la educacion
alimentaria.

5.4 Rol de los habitos alimentarios en estilos de vida saludable

Los habitos alimentarios influyen directamente en la salud fisica, mental y emocional. Adoptar
una dieta equilibrada desde edades tempranas contribuye a un estilo de vida saludable.

Los beneficios principales de una alimentacidn saludable se reflejan en distintos aspectos del
bienestar integral.
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BENEFICIOS PRINCIPALES DE UNA

ALIMENTACION SALUDABLE

—

PREVENCION DE .
ENFERMEDADES | OPTIMIZACION
Diabetes. DEL DESARROLLO
Hipertension, Fisico y Cognitivo
Obesidad, (en crecimiento).
Cardiovasculares.
AUMENTO DE ENEBGiA
) Y RENDIMIENTO FISICO N\
- MEJORA DEL Actividades escolares, FORTALECIMIENTO
- ESTADO DE ANIMO laborales, deportivas. DEL SISTEMA
YSALUD MENTAL | 4 INMUNOLOGICO
Estabilidad , l Defensa contra
emocional, infecciones, Salud
Concentracion. éptima.

4

Fig. 2.40 Beneficios de la alimentacidn saludable. Martinez, B. (2025)

Un estilo de vida saludable se construye a partir de componentes clave como una alimentacién
variada y suficiente, una hidratacién adecuada, la practica regular de actividad fisica, un suefio de
calidad, el manejo del estrés y la moderacion en el consumo de azucares, grasas saturadas y
productos ultraprocesados. Sin embargo, los habitos alimentarios no dependen Unicamente de la
voluntad individual, sino que estan influenciados por factores como la cultura y las tradiciones
familiares, la disponibilidad econémica, la publicidad y el marketing de alimentos, la educacién
nutricional recibida y el entorno escolar, comunitario o laboral. Por ello, el objetivo central de la
promocion de la salud es crear ambientes que faciliten elecciones saludables para toda la
poblacién, garantizando que las personas tengan acceso a opciones nutritivas y seguras que
favorezcan su bienestar integral.

Los habitos alimenticios, cuando son inadecuados o estan guiados por creencias errdneas sobre
la comida, pueden convertirse en factores de riesgo. Los trastornos de la conducta alimentaria
(TCA) son condiciones de salud mental caracterizadas por comportamientos alimentarios
alterados, preocupacion excesiva por el peso y la figura corporal, y consecuencias fisicas y
psicolégicas graves.
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2. Bulimia nervosa
Episodios de atracones.
Conductas compensatorias
inapropiadas: vomitos, exceso de
ejercicio, uso de laxantes.
Consecuencias: dafios
gastrointestinales, desbalances

electroliticos, ansiedad.
5 AT

1. Anorexia nervosa
Restriccidon extrema de alimentos.
Miedo intenso a subir de peso.
Imagen corporal distorsionada.
Consecuencias: desnutricion severa,
debilidad, problemas cardiacos.

3. Trastorno por atracén

Episodios recurrentes de ingesta 4. Ortorexia
excesiva sin conductas Obsesidn por comer “perfecto” o
compensatorias. “extremadamente saludable”.
Asociado a emociones como angustiao Puede causar desnutricidn, aislamiento
culpa. social y ansiedad.

Consecuencias: obesidad, problemas
metabdlicos, baja autoestima.
‘ T

Los buenos habitos alimentarios desempeiian un papel clave en la prevencion de los trastornos
de la conducta alimentaria, ya que:

< Fomentan una relacién equilibrada y saludable con la comida, evitando la clasificacion
rigida de los alimentos como “buenos” o “malos”.

S

'




TADH
| BASS
| coe

O
A p— | E’ﬂ
epucacion &= 1M
SECRETARIA DE EDUCACION CQOE,&T::;\E Formacion —

LR
"Educacion que genera cambio”

£ Ayudan a prevenir dietas extremas que suelen derivar en episodios de descontrol
alimentario, promoviendo en su lugar la realizacidon de comidas completas y balanceadas,
sin recurrir a ayunos prolongados.

l’;‘

Favorecen la aceptacion corporal y el reconocimiento de la diversidad de cuerpos.
Impulsan una educacién nutricional basada en evidencia cientifica y no en mitos.

‘fy Jf;n

Fortalecen las habilidades socioemocionales, como la autoestima, el manejo del estrés y
el autoconocimiento, contribuyendo a un bienestar integral que trasciende lo fisico y se
refleja en la salud mental y emocional.

Los habitos alimentarios desempefan un papel fundamental en la construccidn de estilos de vida
saludables. Una alimentacién equilibrada no solo previene enfermedades fisicas, sino que
también contribuye a la salud mental y emocional. Asimismo, la educacién alimentaria adecuada
puede ser un factor protector frente a trastornos alimentarios, promoviendo una relacién positiva

con los alimentos y con el propio cuerpo.

Recurso didactico sugerido

Fundacién
(E DUCA

Y

EDUCAMOS PARA PROMOVER HABITOS SALUDABLES
rogescorntos . (A EIDEIE o oscsdonsios e

¢Qué es la Educacién Alimentaria y Nutricional (EAN)?
https://n9.cl/f8qdt
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Actividad 12. “Campaia escolar de promocidn de habitos saludables”

Instrucciones: Integrados en equipos de 5 a 6 estudiantes disefiaran y ejecutaran
una campafia de educacidn alimentaria dirigida a otra escuela de su comunidad
(o, en caso de no poder, dentro de su propio plantel), promoviendo habitos
saludables y estrategias de prevencion de enfermedades relacionadas con la

alimentacion.

1. Los alumnos realizan un diagndstico breve sobre los habitos alimentarios mds comunes en la
comunidad escolar (encuestas rapidas, entrevistas, observacion de consumo en la tiendita
escolar).

2. Disefio de la campaiia con base al diagnostico

e Elaboran mensajes clave sobre alimentacién saludable, higiene de alimentos y
prevencion de enfermedades cronicas.

e Preparan materiales didacticos: carteles, tripticos, infografias digitales, capsulas de
audio o video.

e Definen actividades interactivas: talleres de cocina saludable, juegos educativos,
charlas breves.

3. Implementacion en la comunidad escolar:

* Presentan la campafia en otra escuela de la comunidad (Kinder, primaria, o
secundaria).
* Sino es posible salir del plantel, la campaiia se realiza dentro de su propia
escuela, dirigida a otros grupos o niveles.
4. Evaluaciony reflexién:
* Los alumnos recogen opiniones de los participantes (qué aprendieron, qué
les gustd mas).
* Elaboran una conclusion grupal sobre el impacto de la campana y cémo
podria mejorar.
5. Cadaequipo elaborara un informe breve que incluya:

Evidencias de la campania (fotos, capturas, materiales).
Resultados del diagndstico inicial.

Lo realizado durante la intervencion.

Principales aprendizajes de los participantes.

Conclusion grupal sobre su impacto y oportunidades de mejora, breve reflexiéon sobre la
portancia de la educacidn alimentaria en la comunidad.

e
224 B




) BAS% EDUCACION @I FBL,-I ——
c ﬁ SECRETARIA DE EDUCACION OBATAB | Labcoz.l;fé:a‘;?:a
- Loe Ba - —— =

"Educacion que genera cambio”

INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO

Actividad 12. “Campafia escolar de promocidon de habitos saludables”

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)
Producto: Reporte Fecha
Formacidn Laboral Basica: Higiene y Periodo:2025-2026B
Salud Comunitaria
Nombre del docente: Firma del docente
VALOR

. OBSERVACIONES

CRITERIO INDICADORES OBTENIDO | PONDERACION CAL Y/O SUGERENCIAS
S| NO

El equipo realizé un
1 diagndstico inicial 1
claro y pertinente.
Los mensajes de la
campafa son
adecuados, precisos
y relacionados con
la alimentacion
saludable.

Los materiales
educativos
(carteles,
infografias, etc.) son
claros, creativos vy
comprensibles.
Incluyen

4 informaciéon  sobre 1
higiene alimentaria
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y prevencion de
enfermedades.

Se disefiaron
actividades
interactivas
adecuadas para la
audiencia.

La implementacion
de la campafia se
realizé de manera
organizada.

El equipo mostrd
una comunicacién
adecuada con el
publico  (claridad,
respeto, dominio
del tema).

Se recopild
retroalimentacion
de los participantes
para evaluar el
impacto.

El informe final incluye
evidencias y reflexion
grupal.

10

La presentacion
general del trabajo es
ordenada, coherente
y cumple con el
objetivo de la
actividad.

CALIFICACION

Logros

Aspectos de
Mejora
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Situacion Didactica 2. “Evaluacion y Diseno de un Plan Alimenticio
Personalizado”

Instrucciones: Forme equipos mixtos de 5 estudiantes.

1. A cada equipo asignele por sorteo una etapa de vida, con ficha técnica del caso
(real o simulado) que incluya:

. Edad
e Sexo
e Peso
e Talla

e Actividad fisica

e Condicion de salud

e Situacién econdmica o contexto familiar

e Estado nutricional inicial (IMC, signos clinicos)
Cada equipo trabajard sobre su caso para crear un diagnodstico integral y un plan alimenticio
adecuado.

2. Calculo del gasto energético total (GET)

e Los alumnos deberan calcular el Gasto Energético Basal (GEB) y el Gasto Energético Total

(GET) utilizando la formula de Harris-Benedict.
e En etapas preescolar o escolar se permite trabajar con los rangos de energia promedio
establecidos para dichas edades.
3. Los equipos deberan distribuir la energia total diaria de acuerdo con las recomendaciones:
Desayuno: 25%
Colacién matutina: 10%
Comida: 35%
Colacién vespertina: 10%
Cena: 20%
Esta distribucidn debera reflejarse en el mend final.
4. Los estudiantes deberan asegurar que el menu cumpla con la regla de equilibrio segln los
porcentajes de macronutrientes recomendados:
Carbohidratos: 50-60%
Proteinas: 10-20%
Lipidos: hasta 30%
5. El mendu final deberd considerar:

e Lasleyes de la alimentacion: completa, equilibrada, inocua, suficiente, variada y adecuada.
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e Las caracteristicas de la etapa de vida asignada.
e Las necesidades clinicas y nutricionales del caso.
e Lapertinencia cultural y socioecondmica (accesibilidad, costo, disponibilidad de alimentos
locales).
e La correcta higiene y seguridad alimentaria en la seleccion y preparacién de alimentos.
e Elmenudebe incluir opciones para los cinco tiempos de comida y sus respectivas calorias.
6. Cada equipo entregara:
a) Reporte de evaluacion nutricional, que incluya:
Datos generales del caso
Antropometria (peso, talla, IMC, circunferencias, percentiles si aplica)
Evaluacion clinica (signos de deficiencias o excesos)
Diagnéstico nutricional integral
b) Plan alimenticio completo y justificado, que incluya:
Calculo del GET
Distribucion caldrica por tiempos
Distribucidn por macronutrientes
Menu con alimentos especificos y porciones
Justificacidn basada en la teoria vista durante el submddulo
c) Presentacion final del caso, donde expliquen:
Problema nutricional detectado
Fundamento del menu
Recomendaciones finales
Habitos saludables sugeridos
Relacidn con las leyes de la alimentacién y normas oficiales (NOM-043 y NOM-251)
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

RUBRICA

Situacidn Didactica 2. “Evaluacion y Diseno de un Plan Alimenticio

DATOS GENERALES

Nombre(s) del alumno (s) Matriculas(s)

Producto: Menu nutritivo Fecha

Formacién Laboral Basica: Periodo:2025-2026B

Higiene y Salud Comunitaria

Nombre del docente: Firma del docente

Excelente Bueno Suficiente Insuficiente Puntos
CRITERIO

En el reporte En su reporte no
identifican En su reporte | En su reporte | logra identifican
claramente los | identifican los | identifican los | los aportes
aportes aportes aportes nutricionales que
nutricionales que | nutricionales que | nutricionales que | nos proporcionan
nos proporcionan | nos proporcionan | nos proporcionan | los diferentes
los diferentes | los diferentes | algunos grupos de | grupos de
grupos de | grupos de | alimentos vy los | alimentos y los
alimentos y los | alimentos y los requerimientos de | requerimientos de

Contenido requerimientos de | requerimientos energia que | energia que

30% energia que | de energia que necesitamos en las | necesitamos en
necesitamos en | necesitamos en | diferentes etapas | las diferentes
las diferentes | las diferentes | de la vida. | etapas de la vida.
etapas de la vida. | etapas de la vida. | Proponer algunas | Proponer medidas
Proponer medidas | Proponer medidas | medidas para | para modificar
detalladas para | para modificar | modificar nuestros | nuestros habitos
modificar nuestros habitos | habitos alimenticios para
nuestros habitos | alimenticios para | alimenticios para | mejorar su calidad
alimenticios para | mejorarsucalidad | mejorar su calidad | de vida, pero no
mejorar su calidad | de vida (2.4) devida. (2.1) son  adecuadas.
de vida. (3.0) (1.5)

Menu El menu es | Elmenudesacorde | Presenta No presenta

20% totalmente acorde | a una | alimentosacodesa | alimentos acordes

(7
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a una
alimentacion
saludable.es
completo y

variado (2.0)

alimentacion
saludable. Incluye
los nutrientes
esenciales (1.6)

una alimentacidn
saludable pero no
es su totalidad.
Incluye Diferentes
tipos de alimentos,
pero no de forma
razonada. (1.4)

a una
alimentacion
saludable. No

elabora un menu
variado y no
distingue los
diferentes grupos
de alimentos. (1.0)

Presentacion
del platillo
20%

El platillo que se
presenta contiene
las porciones y los

nutrientes
adecuados. El
platillo se
presenta con gran
creatividad,

durante toda la
presentacion  se
tiene un excelente
manejo higiénico
de los alimentos y
de su darea de

trabajo. (2.0)

El platillo que se
presenta contiene
las porciones y los

nutrientes
adecuados. La
presentacion del
platillo es
creativa, durante
toda la

presentacion  se
tiene un buen
manejo higiénico
de los alimentos y
de su drea de
trabajo. (1.6)

El platillo tiene
algunos errores en
las porciones
adecuadas y/o de
nutrientes. El
platillo  presenta
poca creatividad
en su
presentacion,
durante toda la
presentacion  se
tiene un manejo
higiénico de los
alimentosry desu
area de trabajo.
(1.4)

No contiene las
porciones y/o los

nutrientes
adecuados. No
presenta
creatividad al
presentar su

platillo, durante la
presentacion  se
tiene un  mal
manejo higiénico
de los alimentos y
de su drea de
trabajo. (1.0)

Exposicion
15%

La diccion de los
participantes  es
muy clara y
precisa, utilizan un
lenguaje
adecuado. (1.5)

La diccion de los
participantes  es
clara, utilizan
lenguaje
adecuado. (1.2)

En ocasiones los
participantes
carecen de buena
diccion lo que
dificulta la
comprension  del
mensaje (1.05)

El lenguaje no es
claro y con
dificultades para
su compresion
pues los
participantes
utilizan
expresiones
ambiguas y la
informacion es
poco clara. No se
escucha con
claridad el
mensaje emitido.
(0.75)

Organizacion
del equipo
15%

Todos los
integrantes del
grupo hacen

aportaciones con
ideas, materiales,
propuestas y todo
lo necesario para
la elaboracion del
menu nutritivo y el
montaje de la
muestra

La mayoria de los
integrantes  del
grupo hacen
aportaciones con
ideas, materiales,
propuestas y todo
lo necesario para
la elaboraciéon del
menu y el montaje
de la muestra
gastrondmica. la

La mayoria de los
integrantes del
grupo hacen
aportaciones con
ideas, materiales,
propuestas y todo
lo necesario para
la elaboracién del
menu y el montaje
de la muestra
gastrondmica.

Muy pocos
integran-tes  del
grupo hacen

aportaciones con
ideas, materiales,
propuestas y todo
lo necesario para
la elaboracion del
menu y el montaje
de la muestra
gastronémica El

—
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gastrondmica. mayoria de los | Sélo algunos | grupo se muestra
Todos tienen sus | integrantes  del | integrantes del | apatico para
funciones y tareas | grupo es capaz de | grupo logran | organizar las
hay roles de | organizarse con | organizarse  con | funciones y tareas
liderazgo que | funciones y tareas | funciones y tareas | no hay roles de
facilitan la | (1.2). (1.05) liderazgo que
participacién % faciliten la
colaboracién (1.5) participacion y
colaboracion.
(0.75)
Calificacion:
Aspectos de
Logros .
Mejora
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HIMNO DEL COBATAB

iOhl, Colegio de Bachilleres, impetuosa y querida
institucién casa fiel del conocimiento,
hoy te canto este himno con amor,
eres rayo de esperanza del mafiana,
eres la voz de la verdad.

iOh!, Colegio de Bachilleres, eres
luz en medio de la oscuridad.
//Colegio de bachilleres conducta
claray firme decision
Colegio de bachilleres tu misién
para siempre es ser mejor.//

En Tabasco se ha sembrado
la semilla que un dia germinara,
el impulso de la vida modernista
en progreso de toda la sociedad,
es tu memorable historia gran
orgullo para toda la region,
educacion que genera cambio,
ejemplo digno en cada generacion.
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PORRA INSTITUCIONAL

iSomos!
iSomos!

Jévenes Bachilleres
Jévenes Bachilleres

Con Valory Lealtad
De Norte a Sur
De Este a Oeste

Somos lideres Bachilleres del Sureste
COBATAB Unido, COBATAB Fortalecido.
Este encuentro lo gano porque lo gano
Como dijo el Peje, me canso ganso.

iSomos!
iSomos!

Jévenes Bachilleres
Jévenes Bachilleres

iSomos!
iSomos!

Jévenes Bachilleres
Jévenes Bachilleres

COBATAB Unido, COBATAB Fortalecido
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COBACHITO

Colegio de Bachilleres,
Esta de fiesta sefiores
Pues todos sus estudiantes
Hoy celebran con honores.

Que ya llegd la alegria
Es hora de motivar
Bailemos con algarabia
Cobachito nos guiara.

All3 por el acahual
En los rios de Tabasco
Aconchado en unas ramas
O nadando sin parar.

Un manati se ha ganado
El carifio de la gente
Cobachito le han llamado
Y no para de bailar.

Cobachito, con él vamos a ganar
Cobachito, eres espectacular
Cobachito, respetamos tu habitat
Cobachito, mascota del COBATAB.

Mientras la orquesta se escucha
Y la porra se emociona
Los jovenes bachilleres
A una voz ovacionan

Con orgullo representan
A una gran institucidn
COBATAB esta presente
Y Cobachito ya llegé.




