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REPORTE PAP
Presentación Institucional de los Proyectos de Aplicación Profesional 
Los Proyectos de Aplicación Profesional son una modalidad educativa del ITESO en la que los estudiantes aplican sus saberes y competencias socio-profesionales a través del desarrollo de un proyecto en un escenario real para plantear soluciones o resolver problemas del entorno. Se orientan a formar para la vida, a los estudiantes, en el ejercicio de una profesión socialmente pertinente.
A través del PAP los alumnos acreditan el servicio social, y la opción terminal, en tanto sus actividades contribuyan de manera significativa al escenario en el que se desarrolla el proyecto, y sus aprendizajes, reflexiones y aportes sean documentados en un reporte como el presente. 

Resumen

El presente documento aborda las actividades realizadas en la planeación de la propuesta del Programa Integral de Nutrición (PIN). Este programa tiene el objetivo de incidir en la mejora de la alimentación y nutrición de las comunidades marginadas que son beneficiadas por el Banco de Alimentos de Juanacatlán (BAJU) a través de la educación en nutrición principalmente. Se pretende que el programa sea un complemento y se adecue a las actividades de un comedor comunitario de cada comunidad o, en su caso, ubicado en alguna comunidad cercana.
Como parte de este proyecto se presenta el diagnóstico realizado en dichas comunidades y la metodología empleada para posteriormente planear el PIN. Se observan y discuten los hallazgos principales que sirvieron de base para saber el enfoque y la población objetivo. 
También se presenta el programa del Taller de Nutrición, el cual está dentro del marco del PIN y es una de sus actividades centrales. Este taller busca dar herramientas a las madres de familia para que desarrollen por ellas mismas habilidades y conocimientos que les permitan mejorar su alimentación y la de su familia. El piloto de este taller será en la comunidad de Miraflores, la cual es una de las más vulnerables en cuanto a falta de recursos, desde infraestructura hasta un acceso adecuado a alimentos. 

Por otro lado, se presenta la matriz de recepción de alimentos la cual se trabajó con el objetivo de reducir las mermas que llegan a BAJU a través de una mejor selección y clasificación de los alimentos. 

Abstract
This document addresses the planning activities that were conducted in the proposal of the Comprehensive Nutritional program (“PIN” by its Spanish acronym: Programa Inegral de Nutrición). The main objective of this program is to foster nutritional education in order to positively impact eating habits and ultimately create nutritional wellness among marginalized communities identified by Juanacatlan’s food bank. Additionally, the intention is that these program’s activities can be fully integrated into every community meal center or, at least, close to communities in need.

The planning phase of this project included a thorough and comprehensive analysis of the communities identified by Juanacatlan’s food bank. The results of this analysis, along with the methodology employed, are presented herein. On the other hand, this project also discusses the main findings that helped identified the approach of this study as well as the targeted population. Another topic discussed in this document is the Nutritional workshop, which is embedded within the Comprehensive Nutritional Program (PIN by its acronym in Spanish) as one of the main activities. This workshop seeks to provide housewives with the necessary tools that can teach them how to improve eating habits and overall nutritional wellness for them and their families. Being one of the most vulnerable communities in terms of poor infrastructure and lack of food resources, this workshop will first be implemented at the community of Miraflores.

Finally, this document presents a new way of how food will be received and stored in order to minimize losses for Juanacatlan’s food bank and improve meal selection and allocation.



1. Introducción. 

1.1. Objetivos
Este proyecto persigue diferentes objetivos. El primero es contribuir a que se realice una adecuada selección y transformación de los alimentos que llegan a BAJU para su máximo aprovechamiento en cualquiera de sus tres etapas. Todo esto a través de diferentes herramientas como el “Manual de clasificación de alimentos ” y la implementación de diferentes métodos de conservación en el centro de transformación, con la finalidad de incidir en la mejora de la nutrición y alimentación de las comunidades que se benefician de BAJU. 

El segundo objetivo es mejorar la alimentación y el acceso a alimentos de las poblaciones beneficiarias de BAJU, para lo cual se realizará un programa piloto  con  la comunidad de Miraflores a través de la revisión en la implementación de un comedor comunitario. Por medio de esto se busca que los individuos que se encuentran en las situaciones de mayor pobreza se beneficien con los servicios del comedor. Al mejorar una necesidad tan básica como lo es la nutrición se incide en la calidad de vida de la persona. La manera en la que se planea intervenir en la comunidad de Miraflores es por medio de un programa integral de nutrición, el cual abarca diferentes temas, por un lado se ofrecerán talleres de nutrición dirigidos a madres de familia, también a la par del servicio del comedor comunitario, se ofrecerán actividades complementarias que incluyen la manera en la que se hacen los huertos en casa y talleres tanto de conservación de alimentos como de mermas. 

Un tercer objetivo es poder ofrecer a las personas un folleto con información que incluya diferentes recomendaciones para las personas beneficiarias de BAJU y con esto puedan aprender maneras sencillas de conservar sus alimentos por más tiempo y en mejores condiciones. 

1.2. Justificación

El Banco de Alimentos de México (BAMX) asegura que en el mundo mueren 10 millones de niños anualmente a causa de desnutrición, mientras 1 de cada 4 mexicanos no tienen acceso a la canasta básica. En su portal, indican además que: “El campo mexicano, produce al año 31.4 millones de toneladas de alimento, sin embargo 6.3 millones son desperdiciadas, si tan sólo se rescataran la mitad de esos alimentos, se podría atender a los 3.4 millones de mexicanos en situación de desnutrición”. Con este proyecto se busca que el desperdicio de alimentos que se genere sea el mínimo posible tratando de utilizar y aprovechar al máximo cada alimento en cualquier etapa que se encuentre. Por medio de este programa se espera que las comunidades cercanas de Juanacaxtle se beneficien del consumo de estos alimentos y al mismo tiempo lograr que ellos mismos participen en la transformación y conservación de estos productos para que en cierto momento exista la posibilidad de que elaboren sus propias conservas o incluso hasta su venta, generando así una fuente de autoempleo y desarrollo. 


1.3. Antecedentes

BAMX (Bancos de Alimentos de México) es una red de 60 bancos de alimentos que trabajan en todo el país de forma coordinada y estratégica. Casi el 60% del alimento que rescatan son frutas y verduras y el otro 40% se compone de granos, abarrotes, cereales, proteínas etc. Aproximadamente el 90% de las personas que trabajan en BAMX son voluntarios y se logra ayudar a más de 1,137,000 mexicanos. 

El Banco de Alimentos de Juanacatlán (BAJU) forma parte de la red de Bancos de Alimentos en México. Como parte de su función evita el desperdicio de alimentos y acopia, selecciona y distribuye dicho producto para entregarlo a las familias con carencias sociales y sobre todo con carencias alimentarias. Ellos iniciaron su operación a principios del año 2009 en la comunidad de San Antonio Juanacaxtle. Según cifras de la organización, actualmente atienden entre 1600 y 1700 familias en los municipios de Juanacatlán, El Salto, Tlajomulco de zuñiga, Tonalá, Zapotlán del Rey, Ixtlahuacán de los membrillos y Poncitlán. Debido a que el ayuntamiento de Juanacatlán se interesó en los proyectos PAP de 2015 denominados “Centros de distribución y transformación alimenticia” y destinó un terreno, se llevará a cabo el programa piloto del comedor comunitario en la comunidad de Miraflores.


1.4. Contexto

Miraflores es una comunidad beneficiaria del BAJU, que se encuentra en el municipio de Juanacatlán, donde habitan 239 personas (Secretaría de Desarrollo Social, 2010),  la comunidad cuenta con muy pocos servicios y uno de sus principales problemas es la falta de acceso a los alimentos, debido a que los lugares para comprar comida no dan abasto para contar con una variedad de productos, por lo cual las personas se tienen que desplazar a pueblos vecinos para abastecerse de alimentos. La implementación del comedor comunitario busca acercar alimentos a los sectores más vulnerables de la comunidad o con mayor dificultad para acceder a los alimentos, como lo son las personas de la tercera edad, niños y madres. A través de la implementación del comedor comunitario se espera que su nutrición mejore, así como que se dé una educación alimentaria. Otro propósito es que el comedor se vuelva un centro de convivencia social entre los habitantes de la comunidad.


1.5. Enunciado breve del contenido del reporte

[bookmark: h.gjdgxs]En este reporte se describen las actividades realizadas como parte del del programa de nutrición en comunidades cercanas a Juanacaxtle, que incluyen: manual de mermas, talleres de nutrición, huerto en casa. Trabajamos en la asesoría de un centro de transformación, también completamos un manual de mermas en donde explicamos de manera más didáctica las fases de los alimentos, y de esta manera lograr que se desperdicie la menor cantidad de alimento posible. Realizamos un manual de recomendaciones sencillas para los beneficiarios de BAJU en donde ofrecemos recomendaciones para que sus alimentos duren más tiempo en mejor estado, estas actividades realizadas responden a las necesidades detectadas en Miraflores, pero este programa se puede aplicar a las 26 comunidades ya que los resultados arrojaron necesidades parecidas. 

2. DESARROLLO 

2.1 SUSTENTO TEÓRICO Y METODOLÓGICO

Una vez identificados los objetivos del PAP, para el primero que consistió en el manual de mermas, nos basamos en el autor Aleixandre Benavent, J. (1997) que en lo referente a la degradación de los alimentos, señala que durante el almacenamiento se producen modificaciones en los alimentos que disminuyen su valor y conducen finalmente a su descomposición. El autor clasifica los cambios o fenómenos que se producen durante el almacenamiento o conservación de los alimentos en tres tipos: 
1) Cambios físicos. El principal es la evaporación de agua que tiene como consecuencia: 
· Pérdida de peso.	
· Desecación y concentración de la superficie. Con la desecación los productos se vuelven pajizos y fibrosos.
· Coloraciones que perjudican al aspecto de los productos disminuyendo su valor comercial. 
· Alteración del aroma, por volatilización junto con el agua de los componentes volátiles que condicionan el sabor y olor específicos del alimento
2) Cambios químicos y bioquímicos. En la conservación de productos animales y vegetales se producen complicados procesos químicos con intervención de enzimas. 
· El almacenamiento prolongado de carnes y pescados produce la lenta descomposición.
· En las frutas desaparecen sus componentes alimenticios y aromáticos.
· Se producen oxidaciones de los alimentos que contienen grasas, dando lugar a decoloraciones y aparición de sabor rancio. 
3) Acción de los microorganismos. Los componentes principales de los alimentos son también alimento para los microorganismos, cuyo metabolismo produce desagradables modificaciones que hacen disminuir su valor. Los frutos son atacados por mohos. 

Como podemos observar el autor hace una clara distinción de tres procesos que ocurren y lo que ocasionan en las características organolépticas del alimento. El tener conocimientos de estos tipos de deterioros fue muy importante para poder hacer la clasificación de alimentos en la matriz de recepción y clasificación. Decimos que las características sensoriales de recepción que seleccionamos para ponerlos en la matriz corresponden con los cambios que suceden según este autor. 

Para el segundo objetivo,  el PIN,  nos basamos en el enfoque del Marco Lógico, la cual es una metodología utilizada internacionalmente por entidades financieras, organismos internacionales y agencias de cooperación para la elaboración de programas y políticas públicas. Se utiliza como instrumento de gestión de proyectos que fortalece la preparación y ejecución de estos. Resume resultados previstos del programa o proyecto, permite el seguimiento y facilita la evaluación de resultados e impactos. 
Mediante la metodología del marco lógico se desarrolló la propuesta del PIN, partiendo de un diagnóstico previo de necesidades de las poblaciones a intervenir. Se realizó una validación de la problemática con la comunidad y con personal de BAJU, y se establecieron las líneas estratégicas del programa, que se llevará a cabo principalmente a través de la educación. El diagnóstico de las comunidades se trabajó a lo largo de todo el semestre y fue la actividad que más tiempo tomó para su realización. 
Referente a la nutrición comunitaria para M. Montilva de Mendoza (2010)
En Latinoamérica ocurre un proceso de transición alimentaria y nutricional en la población caracterizado por cambios en el patrón de consumo de alimentos y el estado nutricional, observándose alta prevalencia de retardo del crecimiento y un aumento de sobrepeso y obesidad en los diferentes grupos etarios. Ante la realidad nutricional y socioeconómica el logro de la efectividad, sostenibilidad y equidad de los programas de nutrición comunitaria constituyen un gran reto para Latinoamérica, por lo cual es necesario orientar los esfuerzos a la prevención en el espectro de las afecciones nutricionales desde la desnutrición hasta la obesidad, tomando en cuenta la diversidad cultural y las desigualdades sociales; tomar decisiones justas sobre los grupos en los cuales es más prioritario incidir; evaluar y divulgar los programas independientemente de sus resultados; conocer con mayor profundidad aquellas experiencias exitosas para adaptarlas a diversas poblaciones; compartir los productos generados y los modelos de evaluación para disminuir costes y esfuerzos; capacitar técnicamente a las comunidades, para maximizar la participación, la sostenibilidad y cobertura de los programas; intervenir sobre factores condicionantes de los problemas a través de la participación multisectorial integrando políticas y acciones del gobierno con las de instituciones y comunidades. (p. 41)
Por esto, es importante realizar un diagnóstico adecuado y detallado en la planeación de cualquier programa para identificar hacia cuál de los grupos sociales es más urgente enfocarse. 


2.2 PLANEACIÓN Y SEGUIMIENTO DEL PROYECTO

Pretendemos implementar un Programa Integral de Nutrición (PIN) con el objetivo de mejorar el estado nutricional de las comunidades atendidas por BAJU. Se planea realizar el programa piloto en la comunidad de Miraflores en verano 2016, con el objetivo de que más adelante nuestro programa se aplique en diferentes comunidades y se ajuste a sus necesidades. Debido a que nuestra propuesta de trabajo abarca diferentes aspectos lo organizamos como un plan de trabajo para que de esa manera establezcamos los procesos, mediante los cuales se llega a los objetivos, ofreciendo una mejor comprensión del enfoque del proyecto. 

Metodología

Lo primero que se establece es el propósito, que como lo mencionamos consiste en lograr que los beneficiarios del BAJU tengan un mejor estado nutricional, el cual ayude a  mejorar la calidad de vida de los beneficiarios. De la mano de este propósito se realizó un manual de mermas, el cual es exclusivo de BAJU en el cual se especifican las etapas y características de los alimentos y su temperatura de conservación, lo que tiene como resultado un aumento en la vida útil de los alimentos. Es importante aclarar que este propósito se definió a partir del diagnóstico previo, el cual fue por medio de encuestas que se realizaron en las comunidades, las cuales arrojaron información sobre el estado nutricional de las personas, en donde se observó la necesidad de intervenir en este aspecto, se estudiaron diferentes formas en las que se podría intervenir, llegando a la conclusión que se debe de trabajar con las personas directamente, por medio de actividades teórico-prácticas; en donde además les demos información sobre el tema revisado para que lo tengan en casa, a través de un infograma, el que contiene de manera resumida información relevante sobre los temas revisados. 

Una de las maneras de lograr este objetivo es por medio de talleres en los que se enseñan diferentes temas educativos relacionados anutrición, enfocado a madres de familia y el cual tendrá una duración de siete semanas, una sesión semanal con duración de una hora treinta minutos. Será parte teórica y parte dinámica. Se tratarán temas de interés general pero al mismo tiempo enfocadas a las necesidades detectadas en los diagnósticos. Los temas serán los siguientes: 
· Plato del buen comer  y jarra del buen beber.
· Consumo de alimentos procesados y azúcar en los alimentos. 
· Importancia de la actividad física en las diferentes etapas de la vida.
· Alimentación infantil.
· Alimentación en edad adulta.
· Alimentación para el adulto mayor.
· Enfermedades relacionadas con la alimentación. 

Otra manera será por medio de un comedor comunitario en el cual las personas podrán observar la distribución y cantidad de alimento de un platillo equilibrado y adecuado para su edad, ese conocimiento esperamos les ayude para aplicarlo en sus hogares, por otro lado pretendemos también dar talleres sobre la realización de huertos en casa, en donde los interesados podrán aprender a cultivar sus propios alimentos. 

La razón por la que elegimos este método de intervención y no otro como por ejemplo haber medido y pesado a los habitantes de las comunidades es debido a que nuestra intervención iba dirigida a mejorar los hábitos nutricionales de las personas, y no a un cambio de composición corporal; primero obtuvimos información sobre su estado nutricional y al mismo tiempo la información de los alimentos que reciben, de esta manera nos dimos cuenta que la mejor manera de intervenir era con educación nutricional para que los beneficiarios de BAJU utilicen esta información y la apliquen en su vida diaria, teniendo como resultado una mejora en la calidad de vida. 


Por último otra propuesta es intervenir con los escolares, haciendo actividades educativas sobre el tema de nutrición  en las primarias. 

Para llevar a cabo la planeación del Programa Integral de Nutrición fue necesario realizar un diagnóstico previo. El objetivo del diagnóstico era conocer la situación en la que se encontraba la población respecto a temas de alimentación, nutrición y los recursos con los que contaban las comunidades estudiadas. 

Desde un inicio se planeó realizar un levantamiento de encuestas en todas  comunidades beneficiadas por BAJU. Se concluyó que este método era el indicado para la obtención de un diagnóstico certero. 

Para su realización se elaboró un instrumento que constaba de 30 preguntas y se dividía en dos partes. La primera parte, 22 preguntas, corresponde al área de nutrición/alimentación, la segunda parte, 8 preguntas,  corresponde al área de procesos en entrega de despensas.  Dentro de la primera parte del instrumento se clasificaron las preguntas en diferentes temas, estos fueron los siguientes:
· Tema de alimentación
· Tema de preparación de alimentos 
· Tema de familia y estado de salud 
· Tema de gasto en alimentación 
· Tema de comedor comunitario 
· Tema de BAJU 

Una vez elaborado el instrumento se hizo la planeación de cómo, cuándo y dónde se haría el levantamiento de encuestas. Para esto se hicieron equipos de trabajo y se dividieron las comunidades a encuestar. Se elaboró un cronograma con las fechas y comunidades que le correspondía a cada equipo visitar. 

Las encuestas se realizaban en el lugar de reparto de despensas de cada comunidad. Específicamente al momento de descarga de alimentos, cuando las personas del comité los acomodan y cuando se hacía la entrega oficial a los beneficiarios. En total se realizaron 173 encuestas en 26 comunidades de las 28 que atiende BAJU. 

Posteriormente se realizó el vaciado de todas las encuestas. Con toda esta información se elaboraron gráficas donde se presentaron los principales resultados obtenidos por comunidad, por municipio y una general donde se muestran los resultados de todas las comunidades. Finalmente con todas estas gráficas se armó un documento con descripciones y conclusiones de los resultados. 

Por otro lado, el Programa Integral de Nutrición se empezó a planear de acuerdo a los resultados arrojados en este documento. En ellos se observaron varios puntos importantes a tomar en cuenta para saber a quién se va a dirigir principalmente el PIN y de qué manera. 


Cronograma o plan de trabajo

El plan de trabajo constó de las siguientes actividades:

1. Elaboración de la matriz de recepción de alimentos para evitar mermas.
La elaboración de la matriz duró alrededor de 9 semanas. Nos tomó mucho tiempo completarla porque fue complicado obtener la lista de alimentos más frecuentes en BAJU. También conseguir las imágenes fue un poco tardado. Cuando se finalizó el documento se le entregó a los directivos de BAJU en un CD durante la presentación de avances en la semana 10. 

2. Diagnóstico de comunidades atendidas por BAJU relacionadas al tema de alimentación y nutrición. 

Se empezó desde la semana 5 con la elaboración del instrumento y se terminó  en la semana 14 con el documento que contenía todas las gráficas del diagnóstico. 
La presentación de avances de este diagnóstico se hizo en dos ocasiones: primero a los directivos de BAJU en la semana 10 y posteriormente al patronato de Juanacaxtle en la semana 12 (aquí únicamente se presentó la parte correspondiente a los resultados obtenidos en esta comunidad)

3. Creación del Programa Integral de Nutrición (PIN), el cual abarca los proyectos de huerto, comedor comunitario, folletos y talleres. 
El PIN se empezó a trabajar desde la semana 5 con la elaboración del instrumento de diagnóstico. A partir de los resultados del diagnóstico, que estuvieron listos hasta después de la mitad del semestre, comenzamos a trabajar en la estructura del programa. 

4. Planeación de talleres de nutrición dentro del marco del PIN 
La planeación de los talleres comenzó en la semana 12 del semestre ya que se le dió prioridad a la realización del Diagnóstico de comunidades para que los talleres respondieran a las necesidades detectadas. La semana 12 se establecieron los temas que incluiría el taller así como su duración, lugar, entre otros detalles. La semana 13 se dedicó a la búsqueda de la información para los contenidos de los temas. 

[image: Captura de pantalla 2016-04-28 a las 3.50.41 p.m..png]




Desarrollo de propuesta de mejora

· Manual de mermas 

Se realizó un manual de las mermas que recibe en el Banco de alimentos de Juanacatlán (BAJU  tiene el propósito de aumentar el aprovechamiento de los alimentos que reciben para la repartición de despensa. Cuenta con la caracterización de cuarenta y siete variedades de frutas y verduras con que se clasificarón en tres fases: la primera fase corresponde a las frutas o verduras que se puede aprovechar, la segunda fase corresponde al alimento que se destinará a para conservas de alimentos, y la tercera fase es la que se destinará para composta.

[image: Captura de pantalla 2016-04-28 a las 6.37.52 p.m..png]

· Tips de conservación de alimentos 

Con la ayuda del área de diseño, se realizó una infografía en donde se tiene  información educativa sobre los alimentos, cuyo objetivo se tiene  es el incrementar la vida de anaquel de las despensas que reciben los beneficiarios por parte del  Banco de alimentos de Juanacatlán (BAJU). Los folletos se incluirán en sus despensas que reciben a las personas beneficiarias como una guía de apoyo.
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· Diseño de taller 

Como parte del PIN, se realizó el diseño y contenidos del primer taller de nutrición que se llevará a cabo en Miraflores que este está incluido en el pilotaje del programa integral de nutrición y este consta de siete semanas en las cuales se tiene contemplado abordar siete temas. En cada sesión, una vez cada semana en donde en este se dará el taller teórico así como práctico en donde la población pondrá en práctica lo que aprendio. Los temas que se tienen contemplados son: 
1. Plato del buen comer y jarra del buen beber.
2. Consumo de alimentos procesados y azucarados.
3. Importancia de la actividad física en las diferentes etapas de la vida
4. Alimentación infantil
5. Alimentación en edad adulta
6. Alimentación en adulto mayor
7. Enfermedades relacionadas con la alimentación


· Diagnóstico Final

Se realizó un diagnóstico general de las 26 comunidades que son: el verde, Jardines del castillo, El muelle, La cruz, Rinconada valle de los sabinos, Santa rosa, Sabinos 3, Ixtlahuacán, Atequiza, Cerritos, Zapotlán del rey centro, Mirador, Santa Fe, Silos, La purísima, La alameda, Tateposco, Juanacatlán, Los arcos, Miraflores, Villas analucia, Los laureles, Puente Grande, Olivos 1 y Olivos 2 que atiende el Banco de alimentos de Juanacatlán, en donde se levantaron encuestas en estas comunidades y la información recabada se interpretó en gráficas para analizar los resultados, mismos que se muestran a continuación como resultados globales: 
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3. RESULTADOS DEL TRABAJO PROFESIONAL 

Se identifican los siguientes resultados: 

- Manual de mermas completado.
- Diagnóstico de hábitos alimenticios y nutrición en 26 comunidades que atiende BAJU. 
- Diseño de talleres de nutrición en Miraflores.
- Propuesta del Programa Integral de Nutrición (PIN).





4. REFLEXIONES DE LOS ALUMNOS SOBRE SUS APRENDIZAJES, LAS IMPLICACIONES ÉTICAS Y LOS APORTES SOCIALES DEL PROYECTO. 

Aprendizajes profesionales
Margarita Gálvez 
A lo largo del proyecto hemos pasado por numerosas etapas de aprendizajes profesionales, al principio fue un poco complicado entender la manera en la que estaban trabajando todos los que ya formaban parte del proyecto desde antes,  desde seguir el formato de la presentación por los diseñadores, comprender lo que los arquitectos estaban haciendo entre otras cosas. Todo eso fue un gran aprendizaje ya que logramos subirnos al barco en cuanto a lo que se estaba trabajando, otro reto fue empezar con nuestros proyectos por ejemplo el de mejores métodos de conservación de alimentos el cual es muy interesante porque las personas en las diferentes comunidades los puedan utilizar, son tips de bajo costo para alargar la vida útil de los alimentos; por lo que aprendí a aplicar los conocimientos de conservación de alimentos.

Otro aprendizaje es el proceso que se requiere para que las personas se alimenten de la mejor manera utilizando los recursos a los que tienen acceso.  Me considero casi preparada para preparar un proyecto, sin embargo todavía siento que me hace falta conocer las necesidades más a fondo, para de esa manera lograr que tengan un impacto mayor. 

El análisis en excel es algo con lo que no estaba muy familiarizada, pero pidiendo ayuda y viendo videos pude realizar la base de datos con las fórmulas necesarias para la interpretación más rápida de los datos, lo principal fue interpretar los datos para después transcribirlos y poderlos analizar. 

Definitivamente, creía que intervenir en una problemática social era mucho más sencillo, pensé que era más sencillo reconocer las necesidades sentidas de las poblaciones, pero ahora que estoy trabajando con las encuestas me he dado cuenta de que hay opiniones muy divididas, por lo que analizar cada encuesta es importante, y no debemos generalizar hasta no haber realizado un gran número de encuestas.

Lila Flores 
A través de este proyecto me di cuenta del gran problema de seguridad alimentaria que existe en el país y por lo tanto del enorme trabajo que tienen delante los profesionales de nutrición en el área de creación de programas y políticas públicas en torno a este tema. En este PAP pude desarrollar mis competencias de análisis crítico y constructivo referente a una problemática y cómo realizar un diagnóstico bien estructurado para después generar un programa. 
Por otro lado, mejoré mis conocimientos acerca de la conservación de los alimentos y su clasificación de las diferentes etapas de recepción en la elaboración de la matriz específicamente. Trabajar con excel en la elaboración de gráficas fue un poco frustrante al principio debido a que no lo utilizo mucho pero poco a poco las cosas fueron saliendo bien. 

Definitivamente aprendí que el trabajar en un equipo tiene sus ventajas y desventajas. Al mismo tiempo entendí que cuando se trabaja en un equipo multidisciplinario donde hay compañeros de diferentes carreras con conocimientos distintos el aporte se enriquece. En el mundo laboral es imposible que trabajes solo o por tu cuenta, siempre vas a estar rodeado de personas que colaboren contigo y viceversa, por lo cual es muy importante que desde jóvenes aprendamos a interactuar con todo tipo de personas y saber trabajar en equipo, respetando las opiniones de los demás y estando abiertos a recibir nueva información. 


Diego Medina:
Las competencias que desarrolle fueron el conocer, valorar y realizar una crítica constructiva al respecto de la problemática que se nos presentó al principio, en donde teníamos que desarrollar una resolución, guiandonos en  las fuentes de información que se consultaron para la resolución de esta misma. Los beneficios que adquieres al desarrollar el proyecto de aplicación profesional, es primeramente el trabajo en equipo e interdisciplinario, el desarrollar mis conocimientos en la creación de proyectos relacionados en nutrición respondiendo a las necesidades específicas de la población, aprendí que en México tenemos un problema muy grande relacionado al tema de nutrición, y esto se pudo ver que fue de información así como el contexto en el que se desarrolla la población, para tener una dieta adecuada, equilibrar  las necesidades de la población. Mis aprendizajes relacionados a lo sociopolítico, fue la falta de interés del gobierno para la inversión de una prevención de la salud, en donde se puede evitar los gastos enormes en las enfermedades, donde con simple educación nutricional e invirtiendo poco dinero se pueden tener resultados de gran impacto en la población desde los infantes hasta la edad adulta mayor, por otra parte la población cree importante el tema de alimentación, se vio que la sociedad se muestra interesada por una buena alimentación y más que nada por sus hijos, por parte del campo profesional, los profesionales de la salud tenemos mucho trabajo que realizar, concientizar, crear políticas en donde ayuden a la población a exigir y saber  lo que se están llevando a la boca, tener acceso a los alimentos saludables y donde podamos encontrar en las tiendas productos más sanos. Lo que aprendí para mi proyecto de mi vida profesional, fue la falta de organización desde los puestos principales hasta las personas beneficiarias, ya que las problemáticas son como un eslabón de cadena sin fin que van pasando y repercutiendo en los demás, que no todo es fácil, y se puede ayudar con tan poco e impactar demasiado en la población.
    
  Aprendizajes sociales
Margarita Gálvez 
Aprendí que todo tiene dos caras, gracias a que tuvimos la oportunidad de trabajar con los del BAJU directamente y también con la comunidad pude observar que falta comunicación entre las personas de las comunidades y los del banco de alimentos, los procesos se pueden mejorar cuando se escuchan las necesidades de las personas, lo que me dejó una gran enseñanza fue comprender que por más que sintamos que tenemos la solución a equis problema, no es suficiente que lo decidamos a nuestro juicio, es muy importante estudiar a las comunidades, la manera en la que viven, sus hábitos, sus costumbres, esa es la única manera en la que podemos realizar una intervención que va a tener un impacto positivo y a largo plazo. 

Me di cuenta que una manera en la que puedo innovar es creando un programa de salud para las comunidades de bajos recursos en donde no solamente incluya lo que deben de comer, sino maneras en las que pueden preparar los alimentos a los que tienen acceso, explicar el impacto de consumir productos chatarra, que vean que va mucho más allá que la obesidad, crear como nosotros lo llamamos, un programa integral de nutrición, en donde se expliquen de manera muy didáctica las recomendaciones para que las personas puedan recibir esa educación nutricional de una manera fácil de comprender y que además la podrán tener en casa. 

Lila Flores
Si de algo se trata este PAP es de empaparte del contexto social. A través de cada visita realizada, ya fuera para conocer las comunidades, levantar encuestas o presentar avances del proyecto, me fui familiarizando más con la forma de vida de la población, los recursos con los que cuentan, sus limitaciones y carencias. Actualmente vivimos en un mundo individualista y realmente nunca nos ponemos a pensar que existen tantas problemáticas sociales que indirectamente nos afectan a nosotros también. Nunca pensamos en la acción de ganar-ganar, donde si uno sale favorecido el otro también se beneficia. 

Un gran aprendizaje social que me llevo es que muchas veces se planean programas o políticas públicas pero no se ven reflejados en la realidad, por lo cual es muy importante realizar estos proyectos a conciencia, desde su diagnóstico hasta la evaluación. Por otro lado aprendí que los pequeños avances que se hacen día con día son los que inciden de manera positiva en la realización de un proyecto. 


Diego medina.
Una iniciativa que pude desplegar fue la creación de la educación nutricional poblacional, creando y viendo la via para que la educación nutricional pudiera generar un impacto en las familias de las comunidades como se vio que fue en las madres de familia, ya que ellas se encargan de la cocina, enseñándoles la creación de platillos fáciles, prácticos, económicos y que son buenos para la salud. Me siento muy capaz de creación de proyectos en donde  más que nada generen un impacto en la sociedad, creando alternativas en donde más que nada la salud se vea beneficiado a un bajo costo que estas problemáticas fueron las que más se vieron en la sociedad y así se tendría una mejoría en la calidad de vida.
Los impactos que pude evidenciar, es que la población se encuentra motivada en el tema de la alimentación como en el tema de la creación de sus propios huertos, un comedor para incrementar la calidad de vida de su familia, interesadas por aprender temas relacionados con nutrición para ponerlos en práctica en el hogar, creando un programa en donde sea informativo con un contenido que es de interés como el de consumo de productos industrializados, la nutrición en diferentes etapas de la vida, enfermedades relacionadas a nutrición en donde se tiene planeado dar charlas en donde sea de una manera divertida, fácil y la poblacion lleve a sus hogares lo aprendido.

·      Aprendizajes éticos
Margarita Gálvez 
Al principio no sabía qué esperar de lo que íbamos a realizar, conforme fue avanzando el proyecto aprendí que realizar un trabajo multidisciplinario es la mejor manera de hacer algo integral, comprendí que no tenemos que saber hacer absolutamente todo, sino que podemos trabajar con personas que nos complementen. Haber hecho este proyecto me enseñó que hay algo en lo que podemos ayudar, antes creía que estos proyectos solamente los hacía el gobierno, y que ellos no daban nada de dinero para este tipo de proyectos, me di cuenta que aunque no es mucho, si presentas un buen proyecto ellos lo aprueban y lo pagan, aunque se queden con el reconocimiento, el proyecto se realiza. Por lo tanto si realizamos proyectos bien trabajados pueden tener resultados de gran impacto.

Lila Flores 
La calidad de vida para mí es todo un conjunto de herramientas que le ayuda al ser humano a alcanzar sus máximas posibilidades en todos los ámbitos de su vida, desde las necesidades más básicas como alimentación, vestido y vivienda hasta la de educación, esparcimiento y recreación. Creo que todo mundo merece vivir de este modo y tener opciones y posibilidades en su vida. Desafortunadamente la mayor parte del tiempo las cosas no funcionan de esta manera. Creo que cuando alguien está en el lado privilegiado de la situación tiene la obligación moral y ética de incidir en un cambio positivo en algo o en alguien. Algo que aprendí en este PAP es que, en ocasiones, al estar dentro de estos proyectos se nos olvida el objetivo final, el cual es buscar un beneficio social. Entonces cada vez que esté abrumada por las actividades a realizar o lo difícil de una situación a resolver, vale la pena recordar el objetivo final. 
Como lo mencioné anteriormente, una de las problemáticas más grandes de México es la seguridad alimentaria, o sea lo que se refiere al acceso de alimentos de buena calidad. Las personas con bajos recursos o que viven en situaciones de marginación son las que se ven especialmente afectadas, ya que no pueden obtener alimentos nutritivos tan fácilmente. Como futuros profesionales de la salud es importante involucrarse en la creación de iniciativas y programas o políticas públicas que reflejen cambios positivos en este sector. Éticamente es responsabilidad de todos generar estos cambios que queremos ver en la sociedad. 


Diego Medina 
En el tema de aprendizajes éticos pude desarrollar el diálogo interdisciplinario y así como trabajo en equipo, el desarrollo del trabajo de una manera cooperativa, en donde se desarrolló con profesores el trabajo que nos orientó y daba su punto de vista de lo que se fue desarrollando a lo largo del curso. Esta experiencia me invita a seguir trabajando de una manera colaborativa, ya que no todo lo podemos hacer, habré de ejercer mi profesión más que nada a la población en general ya que la falta de información y falta de cultura de una prevención se encuentra en general, debemos de difundir información para todos.

Aprendizajes en lo personal

Margarita Gálvez 
El PAP me enseñó que puedo trabajar con personas de otras profesiones y a complementarnos, aprendí a salirme de mi círculo, por ejemplo trabajar con bases de datos que para mí fue muy complicado porque nunca lo había hecho ni tampoco es algo que tiene que ver con mi carrera directamente sin embargo me di cuenta que lo puedo hacer, y como eso muchas cosas más. Una de las principales decisiones que tomé fue la de elegir trabajar dentro de esta proyecto y la manera en la que iba a abordar la problemática, Nunca había trabajado de esta manera ya que mis prácticas eran más relacionadas al área clínica, por lo que abordar una problemática de manera comunitaria fue algo nuevo, aprendí de que debemos observar la situación actual antes de intervenir con lo que creemos es lo adecuado. Gracias a este proyecto me di cuenta que quiero trabajar haciendo una guía nutricional general, quitando ciertos mitos relacionados a lo mismo y enseñando que no es difícil llevar una nutrición adecuada pero es importante tener las herramientas, en este caso el conocimiento. 

Lila Flores
Aprendí que cuando se está en un equipo multidisciplinario, entre todos los participantes se aportan cosas nuevas y diferentes que enriquecen aún más cualquier proyecto. Que las opiniones de todos son valiosas y “lo que no se le ocurre a uno se le ocurre a otro”. Personalmente durante estos meses desarrollé diversas habilidades y valores entre ellos la cooperación en equipo, la tolerancia, la convivencia con personas que piensan distinto a mí, entre otras cosas. Expandí mis horizontes al observar que el panorama social es diverso y que hay múltiples problemáticas que afectan fuertemente el entorno social que son urgentes de resolver. 
Respecto a mi conocí que soy una persona adaptable que puede moverse en diversos ambientes y convivir con distintas personas. Entendí que cuando se presente un problema no puedes hacer otra cosa que afrontarlo con el mejor ánimo. 

Diego:
El proyecto de aplicación profesional me ayudo a desarrollar mis conocimientos teóricos aprendidos durante el largo de la carrera, en donde tuve que trabajar de una manera cooperativa, tolerante como también de una manera ética, el PAP me ayudó para conocer más a fondo el problema actual que existe del lado de mi profesión, así como también me abrió el panorama de cómo puedo intervenir en la sociedad, desde una perspectiva profesional y ética, me ayudó también aprender a convivir con personas de todas las áreas, tratando diferentes puntos de vista, en donde primeramente aprendí a que debo de escuchar para entrar en un diálogo y no entrar en una discusión. Para finalizar aprendí que existen muchas problemáticas actualmente y que no es nada fácil ya que se presentaron muchas barreras, pero al final se pudieron resolver los problemas que se presentaron.









5. CONCLUSIONES 
En conclusión el Programa integral de nutrición (PIN) abarca diferentes aspectos, primero fue el crear el manual para evitar mermas en el banco de alimentos, después se trabajó en el equipamiento del centro que iba a transformar esas mermas. Lo siguiente fue hacer el diagnóstico de las comunidades beneficiarias de BAJU, aunque son 28 comunidades, solamente pudimos realizar el diagnóstico en 26 comunidades, por lo que es importante realizar las encuestas en las comunidades faltantes para abarcar todas. La información obtenida nos ayuda para darnos una idea de las problemáticas generales así como del estado nutricional de los beneficiarios. Actualmente estamos trabajando en talleres dirigidos a madres de familia en donde revisamos diferentes temas nutricionales por etapa de la vida, esto con el fin de que tengan un impacto positivo en el estado nutricional de las familias. 
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EDUCACIÓN 


1. Aprender más: A través de la implementación de talleres sobre nutrición dirigidos a las madres de familia de las comunidades. 


2. Generación y conservación de alimentos: A través talleres comunitarios para la realización de conservas, huerto en casa, parque agrícola, composta


3. Aprender haciendo y comiendo: A través del comedor comunitario que atenderá principalmente a la tercera edad, población infantil, madres gestantes y personas en extrema pobreza


4. Informar a la población: A través de campañas de comunicación social sobre  nutrición para la comunidad
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Maneras con las que puedes hacer que
tus alimentos duren lo maximo posible

Cebolla

Guarda las cebollas en panties (o medias) y haz un
nudo después de cada cebolla.

Asi podris conservarlas hasta 8 meses.

Queso

Colocar un poco de mantequilla alrededor del queso
para evitar que se seque

Platano

Se necesita envolver cuidadosamente la punta del
racimo del plitano con plistico de cocina, asi
seguirds que duren de 3 a 5 dias més de lo normal.

Para guardar

Para almacenar, usa los tapones de las botellas de
plastico para cerrar tus bolsas.

Solo debes asegurarte que las tapas estén
completamente secas antes de utlizarlas, asi evitards
|a entrada de humedad a tus alimentos.
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2. jcuéntas veces a la semana come alimentos de origen
animal?

=a) ninguna

=b) entre 1y 2 veces

=) 3 0 mis veces
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1. Qué alimentos acostumbra comer en su casa?
=a) frutas o verduras
mb) productos empaquetados.
=) productos de origen animal
= d) leguminosas y cereales

me) otro jeual?
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4. iCuantas veces comen al dia en su casa?

=a) 2 veces

=b) 3 veces

m) 4 veces
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3. iCusles son las frutas o verduras que més consumen
en su casa?

=a) manzana, naranja, platano

= bjcalabaza, zanahohoria,
brocoli y chile

) de temporada
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5. {Como acostumbra cocinar sus alimentos?

2 =a) en estufa

=b) con lefia

) otra manera
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6. Qué alimentos se echan a perder con mayor

frecuencia en su casa?

wa) frutas y verduras
mb) carne.

mc) leche o queso
md) embutidos

me) otro, zcual?

=1) nada
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7. iCuentan con refrigerador en su casa?

=a)si
=b)no
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8. En total, ;cuantas personas viven en su casa?

majdeta3
mbjdedas
mc) Mas de 6
md) Mas de 8
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9. En general, ;como considera su estado de salud y el
de las personas que viven en su casa?

=a) bueno
=b) malo

=0) regular
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10. Aproximadamente, jcuanto dinero se gasta
semanalmente en comida?

=a) 100- 299
=b) 300- 499
<) 500- 799
md) Mas de 800
me) Nose
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12. jLe gustaria aprender recetas nuevas de cocina?

masi

=b)no
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1. Cual considera que es un obstaculo para comer
saludablemente?

=) economia familiar

mb) Dietas especiales

=) Informacion

=d) ninguno
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14. iLe gustaria aprender a cultivar sus propios

alimentos en su casa?

=a)si

=b)no

=) tal vez
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13. zquién de su casa acosumbra cocinar?

=a) la sefiora de la
casa

D) otro miembro.
de la familia
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16. iCuales servicios le gustaria que tuviera el comedor
comunitario?

=a) nutricion

=b) clases de
=c) reposteria

= d) conservacién
de alimentos
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15. iLe interesaria asistir a un comedor comunitario para
‘complementar su alimentacién y aprender recetas?

=a)si

=b)no

=) tal vez
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17. ;Qué tan frecuentemente podria asistir al comedor
comunitario?
=a) ninguna
mb) de 123 veces

=) mas de 3 veces
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18. jEstaria dispuesto a colaborar como voluntario en el

comedor?

=a)si

=b)no

=) tal vez
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20. desde que llega al sitio de reparticion, cuanto
tiempo espera su despensa?

=a) entre 1y 15 min

mb) entre 16y 30 min

= c) més de 30 min
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19. {Es usted beneficiario de BAJU?

ma)si

=b)no
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22. ;Cuantos dias les dura la despensa que reciben?

ma) 15
dias

=b)6- 10
dias
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21. Ademas de la despensa, zrealiza un gasto extra en
alimentos?

ma)si

=b)no
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bens | * Es e ficil digestién [contiene sales biliares y amilasa)

* Elbebé puede regular cuando comer
» Es higiénica
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La OMS y el UNICEF recomiendar:

+ Inicic inmediate de la lactancia materna en la primera hara de vida.

- Lactancia exclusivamente materna curante los primercs seis meses de vida.,

+ Introduccién ée alimertos complementarios segures ¥ nutricionalmente adecuades 3
partir de Jos seis meses, continuando ba lactancia materna hasta los dos afios o mis.

Pauta de alimentacién complementaria, ;Cémo introducir los alimentos?

Alimentos a introducir

lece

Edad cumpli

preparaci

a6 meses Lactancia materna excusiva —
A partir de las 6 meses Verduras y frutas Purés
A partir delas 6 meses Cereales Papillas
A partir de 62 7 meses Legumingsas y carne Ficados
Apartirdelos 12 meses | Lictens, bueva y pescada Ficadas en trocitos

%o debes intreducs @ Ao existes aabecedeases familares e alerpis al sbmeats, 1 o3 anl, intreda,
dexpues de bza 12 meass NOM S5AZ 0-43 2055

Alimentacidn preescolar y escolar

La etapa preescolar &5 un tiempe impartante para desarrollar hibitas alimenticios saludables
para tada la vida. De los 2 a las § aos de edad los nifcs crecen y desarrollan en maneras que
afectan su concucta en todas las dreas, incluyendo su alimentacifn. 4 medida que los
preescolares crecen ellos cambian fisica, mental y socialmerte. Cada ninfio desarralla habitos
de alimentacién a diferentes ritmas.

2 afios ELTS 1taza 1taza 2mzas g i:::‘::
P 2atias 150g | 1% tazas | 1% tazas | 2umzas 120g i:‘l’n:‘:\::
4-Sados | 1505 | 1% tazas | 1% tazas | 2% tazas | 120g :.::‘;::
G-Bados | 150g Zmzas | 1% tazas | 2% tazas | 150g :.::.‘n::
E 9-13 afios 100g | 2%tazas | 2razas 3mazas 165g :.:T:.‘n::
- [Tavades 2405 | Jumas | Zumas | dummas | 1esg | DTS

{1564, 2018))
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ACTIVIDAD FiSICA EN LAS
DIFERENTES ETAPAS DE LA VIDA

Puntos principales B

La inactividad fsica poupa el cuarto lugar entre los principales factores de

riesgo de mortalidad a nivel mundial, Aproximadamente 3.2 millones de \ f
perscnas mueren cada afic debido a la inactividad fsica y e uno de los = g
principales factores de resgo de padecer enfermedades no %‘
transmisibles (ENT), como las enfermedades cardiovascalares, el cincer y la dishetes.

La actividad fisica tiene importantes beneficios para ka salud y contribuye a prevenir las ENT,
¥aque entre sus beneficios esta:

* Mejorar el estado muscular y cardicrrespiratoria

* Mejorar La salud dsea y funciona

* Redusir el riesgo de hipertensin, cardiopatia coromaria, accdeste cerebrovascular,
diabetes, cincer de mama y color y depresién;

Reducir el fesgo de caldas y de fracturas vertebrales o de cadera

Es fundamental para el equilibric energética y =l control de pese.

£Pero que esla actividad fisica? ¥ ; Cuil es la recomendacién diara?
La actividad fisica es cuslquéer movimienta corperal producide par los miscules esqueléticos,
con el consiguiente consume de energla. Ella incluye las actividades realizadas al trabajar,
jugary viajar, las tareas domésticas y las actividades recreativas.

A continuacién se presentan las recomendaciones en las diferentes etapas de la vida
segin 2 OMS:

Jéveres (5 a 17 afios)
Para los nifies y jévenes de este grupo de edades, la actividad flsica consiste en juegos,
deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educacién fsica o ejercicios
programades, en ¢l contexto de la familia, la escuela o las actividades comunitarias. Can el
fin de mejorar las furciores cardiorrespiratorias y musculares y la salud sea y de reducir
el riesge de ENT, se recomienda que:
* Los nifios y jévenes de 5 a 17 afios inviertan como minimo 50 minutos diarios en
actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa.
* Laactividad fisica per un tiempo superios 3 60 minutos diarios repertaci un beneficic
adin mayor parala sabud.
La actividad fisica diaria deberfa ses, en su mayor parte, aerébica. Converdria incorparar,
£omo minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, en particular, los
miscules y huesos.

=22 mw
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Adultos (18 a 64 afios)

Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en actividades

recreativas o de ocie, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie o en bicicleta),

actividades ocupacicnales [es decis, trabajo], tarcas demésticas, juegos, deportes o

ejercicics programados en el contests de las actividades diarias familiares v

Eomunitarias.

Con el fin de mejorar Las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud dsea y de

reducic el riesge de ENT y depresida, se recomienda que:

* Dediquen como minimo 30 minutas § veres por semana a la prictica de actividad flsica
aerdbica, de intensidad mederada, o bier 15 minatos 5 veces por semana, de actividad
fisica aerdbica vigorosa cada semana o bien una combinacién equivalente de ambas,

* La actividad aerdbica se practicard en sesiones de 10 minutos de duracién, como minima.

* A fin de obtener ain mayoses heneficios para la salud, los adultas podrian sumentar hasta
&0 min 5 veces por semana la prictica de actividad fisica moderada aerébica, o bien 30
minutos 5 veces por semana de actividad fisica intensa aerdbica, o una combiraciin)
equivalerte de amhas,

= Dos veces o mds por semana es recomendado realizar actividades de fortalecmiento de los
grandes grupes musculares.

Adultos mayores [de 65 afios en adelante)

Para los adultos de este grupo de edades, kb actividad fisica consiste en actividades

recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, passas caminanda o en bicicleta),

actividades crupacionales (cuando la persona todavia desempefia actvidad laboral),
tareas domésticas, jueges, depostes o cjercicios programados en el contexto de las
actividades diarias, familiares y comunitarias.

Con el fin de mejorar ks funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud dsea v

funcicnal, y de reducir el riesgo de ENT, depresién y detericro cogaitiva, se recomienda

que:

* Los adubies de 65 en adelante dediguen 30 mimutes § veces por semana 3 realizar
actividades fisicas moderadas aeréhicas, o algin tipo de acttvidad fisica vigorosa aerdbica
durante 15 minutes 5 veces por semana o una combinaciin equivalente ambas,

Se recomiendan sesiones de 10 minutos, como minimo.

Para abtener mayores beneficics para la sakué, se podria dedicar hasta 60 minutos 5 veces
por semana a la prictica de actividad fisica moderada aerébica, 0 30 minutes semarales
de actividad fisica aerdbica vigoresa, o una combiracién ambas.

Que los adultos de este grupe de edades con movilidad reducida realicen actividades fisicas
para mejorar su equilibrio ¢ impedir las caidas, tres dfas o mis ala semana.

Converdria realizar actividades que fortalezcan los principales grupes de miscales dos o
mis dias a la semana.

Cuando los adultos de mayor edad no puedan realizar la actividad fisica recomendada
debide a su estado de salud, se mantendrin fisicamente activos en la medida en que se lo
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permita su estado.

Actividad

Se realizard una actividad fisica de estiramiento y movimientos

corporales muy bisicos que todos los asistentes pueden llevar 3 cabo,

£on una duracifn aproximada de 20 minutos.

Dtra opciér es dividir & grupo en dos dependiendo de las capacidades de

Yos asistentes. E1 prémer grupo (actividad fisica ligera-mederada), sevia para

perscnas que tengan mejor capacidad de movimierto y de resistencia fisica. Estos
participantes harfan estiramientos de la parte superior, estiramientos de la parte inferior,
movimiento de cabeza y cuello, abdominales, trote en su sitic, saltos ton separacién de perna
[iumping jacks). entre otres.

El segundo grupo (Estiamientos], para personas gue mo estén acostumbracos a realizas
actividad fisica con regularidad o tengan capacidad de movimiente mitada pos algana razén,
Estos participantes realizarian estiramientes muy bsicos con grado mener de dificultad que
el grupo anterior tales como estimmiento de cabeza y cuello, rotacién de hombros y tohilles,
estiramienta de parte superior y de parte inferior etc.

Referencias

1. Zazalia U Galdrman, M. Maptassll G, SechanMorin, £, Vizgoes Herrers, M, Ortix Salinax, M., & Divila, |.
(2812]. Berarralls bamanc. Wixice: Mctiraw-HiL

2. oms Recamerdociznes murdivler sabre acthvidod firica pars fa malvd. (2010] [1a]
o4} Sutra.
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EDAD ADULTA

Esta etapa comprende de los 25 a los 60 afios de edad.
Alimentarse y nutrirse correctamente en ka madurez, podri retrasar el

envejecmientn.
Madurez primaria: Carrespande de los 20-35 afos de edad.

Hay cambies impartantes como una disminucién del agua en el cuespa,
dismiucitn del misculo y masa dsea.

Madurez intermedia: De los 35 a 65 afias

La nutricifn en esta etapa se enfoca a mantener y prevenic el desarrallo de
erfermedades.

Cambios muy importantes coma el auments de pesa.

&

*  Equilibrar el consuma de alimentos, consumir b suficiente, pero na
demasiado.

* Consumir raciones de comida razonables.

Actividad fisica para gastar el exceso de calorias que se consumié.

+  Comsumir frutas y verduras ayudarn 3 tener una buera salud,

* Consumir 1.5 Litros al dia, si se realiza actividad fisica aumentar el consuma.

*  Cornsumir grasas con moderacién, para no legar a padecer enfermedades
cardiacas.

* Moderar consumo de sal.

* Introducir cambics de marera gradual, como comer una fruta o una racién
mds de verduras cada dia.

= Masticar bien los alimentos, para aprovechar los nutrientes y hacer una busna
digestién

+  Reducir el consumo de dulces por que aumentan de peso.
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Alimentacion en adulto mayor

Hl poca consumo de verduras y frutas gueds propiciar problemas come
asteoporasis, estrefimiento y anemiat

El abusc en ¢l consume de grasa puede originar enfermedades del corazén y
aumento del colesterol.

Trate de combirar sus alimentos para mejorar su valor nutritiva y la
presentacién del plato.

Realice actividades que mas le agrade como puede ser bailar, correr, caminar,
barrer la casa, regar las plantas, pasear a la mascota.

Si se combina la actividad fisica con una alimentacidin correcta, se mantiene en
huen pesa, iene menas resgo de sufrir atagques al corazdn y del cerchro.

Disminuir ¢l consumo de azdcar, sal y grasa.
{Consuma cereales coma arroz, trigo, avena, cebada, malz ya que estos
alimentos dan energia y fuerza para realizar las actividades diarias.

$i su dentadura no es buena, no se prive de alimentos, cambie la consistencia:
polla deshebrade, puré de verduras, frijoles malidos, fruta cocida o de pulpa.
Lave les alimentos que se van a consumir.

Tomar 2 litres de agua al dia.

Realizar actividad fisica que este puede ser paseos caminando, tareas
domésticas, juegos, deportes.

s recomendable realizar 2 horas y medis de efercicio semanales,
practicindola en sesicnes de 10 minutos come minime.

Brite los alimentes muy condimentados o frizas, ya que estos pueden ser
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ENFERMEDADES RELACIONADAS A
LA ALIMENTACION

DIABETES TIPO 1: INSULINO DEPENDIENTE ¥ VA DE LOS 8 A LOS 14 AROS DE
EDAD.

DIABETES TIPO 2: LA OBESIDAD ES UN PRECURSOR RELEVANTE ¥ SE
RELACIONA CON EL CONSUMO DE ALCOHOL ¥ ENFERMEDADES DEL
CORAZON.

HIPERTENSION ARTERIAL: RELACIONADA EL EXCESO CONSUMO DE 50010
(sAL)

OSTEOPOROSIS: FALTA DE CONSUMO DE CALCIO,

OBESIDAD: CONSUMO DE UN EXCESO DE ALIMENTO [CALORIAS) DE LO QUE
SE GASTA EN LA ACTIVIDAD FISICA, AL IGUAL DE UN EXCESIVO CONSUMO DE
GRASAS EN LA DIETA.

Evitar comer fuera de casa.

Fomentar un ambiente familiar y escolar para la alimentacidn
Evitar grandes raciones de alimentos.

Evitar las bebidas azucaradas como el refresco, por aguas de
frutas.

Realizar al menos 1 hora de ejercicio.

Consumir frutas y verduras diario.

Evitar el consumo de tabaco.

Evitar un consumir mucha sal

Evitar un excesivo consumo de alcohol.

‘Tener un control en el consumo de grasas.

Limitar el consumo de alimentos industrializados.
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Programa Integral de Nutricién

Semanas de trabajo

Descripcion de actividades

7.8

9|10

11]12

13|14

Revisar informacién (sensibilizacion del proyecto)

Lista de equipo para el centro de transformacién

Solicitar lista de alimentos para la elaboracion de
matriz

Elaboracion de matriz de alimentos

Elaboracién del instrumento para diagndstico

Elaboracién de tips de alimentos

Implementacion del instrumento de diagndstico

Vaciado de encuestas

Presentacién avance ante BAJU

Elaboracién de gréficas a partir de diagnéstico

Presentacion ante patronato Juanacaxtle

Planeacién del taller de nutricién dentro de PIN

Creacidn de guia de huerto

Entrega proyecto final

Presentacion final
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Productos
Lacteos

Vegetales

Mi Plato - Grupo De Productos Ldcteos

Cambie a leche descremada o con 1% de grasa.
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