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adolescencia

AUTOR(A): Jaela Alejandra Carrion Acaro

TUTOR (A): Ing. Kevin William Ortiz
Chimborazo, Msc

RESUMEN EJECUTIVO

El presente trabajo de titulacion aborda el problema crucial de que los
adolescentes no reciben una educacion nutricional adecuada, lo que contribuye a habitos
alimenticios deficientes y problemas de salud. El objetivo principal fue crear una pre-
alpha de una aplicacion mdvil, que permita a los jovenes aprender més sobre nutricion y
adoptar habitos alimenticios saludables. La hipdtesis del proyecto propuso que el uso de
herramientas educativas digitales tiene el potencial de ayudar a los estudiantes a aprender
y adoptar habitos alimenticios saludables. La metodologia que se utiliz6 es el método del
doble diamante, que implico una investigacion cualitativa. Se llevd a cabo entrevistas a
nutricionistas, médicos y un experto en multimedia. Ademads, se realizaron observaciones
a los adolescentes para conocer sus habitos alimenticios, lo que permitid identificar las
necesidades y dificultades en la educacion nutricional. En la fase de definicion, se decidid
crear una aplicacion diseflada para abordar estas necesidades. La aplicacion fue
desarrollada para mejorar los habitos alimenticios de los adolescentes y su bienestar
general a largo plazo.

DESCRIPTORES: Aplicacion; Alimentacion Saludable; Habitos Alimenticios;
Educacion
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ABSTRACT

This project addresses the serious issue of adolescents not getting sufficient
nutrition education, which contributes to unhealthy eating habits and related health
problems. The main objective was to develop a pre-alpha version of a mobile application
designed to teach young people about nutrition and encourage healthy eating habits. The
hypothesis suggested that digital educational tools can effectively help students learn
about and adopt healthier eating practices. The Double Diamond method was used, which
incorporated qualitative research. Interviews were conducted with nutritionists,
physicians, and a multimedia expert. Additionally, observations of adolescents were made
to understand their eating habits. This process allowed to identify needs and challenges
in nutritional education. During the definition phase, the decision was made to create an
application specifically designed to address these needs. The application was developed
with the aim of improving adolescents' eating habits and contributing to their overall well-
being in the long term.
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CAPITULO |

1. INTRODUCCION

La adolescencia es crucial para poder desarrollar habitos alimenticios saludables.
En Andalucia, se examin6 el consumo de alimentos y la relacion con factores socio
familiares a 1.095 adolescentes. Se mostré un consumo insuficiente de frutas, verduras y
lacteos. Solo dos tercios de las personas consumian lacteos y un 30% de las personas
consumian frutas y verduras todos los dias. El 64,5% de la poblacion consume legumbres
cada semana. Mas de la mitad de la poblacion consume embutidos todos los dias y el

aceite de oliva es el ingrediente mas utilizado (Paniagua et al., 2014).

Para promover y mantener una buena salud a lo largo de la vida, es esencial comer
alimentos saludables. El desarrollo de enfermedades no transmisibles, como las
cardiovasculares, cancer y la diabetes, que tienen una alta morbilidad y mortalidad, esta
estrechamente relacionado con una dieta inadecuada. Segun la investigacion
epidemioldgica, existe una fuerte correlacion entre lo que comemos y el riesgo de
desarrollar estas enfermedades. Por lo tanto, es fundamental establecer pautas que puedan
ayudar a mantenerse en una dieta saludable, adoptando un modelo alimenticio saludable

que mejore la nutricion y la calidad de vida (Garcia et al., 2016).

Las plataformas virtuales como las herramientas didacticas ayudan a los
estudiantes a aprender por si mismos, fomentando la innovacion en la ensefanza,
aumentan la motivacion y facilitan la comunicacion. Ademas, estas herramientas destacan
por su capacidad para hacer que la educacion sea mas dinamica y facil de acceder. Las
personas deben adaptarse a la cultura digital y aprovechar al maximo las oportunidades

que brindan estas herramientas para que sean mas efectivas (Marecos, 2020).
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El uso de herramientas didacticas en el proceso educativo es crucial, dado que
estas herramientas pueden fomentar la creatividad, aumentar la motivacion de estudiantes
y mejorar significativamente sus habilidades comunicativas. Se puede lograr un enfoque
mas dindmico y participativo en el aprendizaje, lo que fomenta el aprendizaje autonomo

e indagador (Acevedo et al., 2022).

Es importante la alimentacion saludable, ya que es crucial y se debe abordar de
manera constante desde una edad temprana para establecer buenos habitos y prevenir
problemas como la anorexia y la obesidad. Una dieta balanceada no solo brinda los
nutrientes necesarios para el crecimiento fisico y cognitivo, si no que ayuda a prevenir
enfermedades en el futuro, por lo tanto, es fundamental fomentar la educacion sobre la
alimentacion saludable y la adaptaciéon de habitos alimenticios saludables (Babiano,

2019).

El Objetivo de este estudio es promover la educacion sobre la alimentacion
saludable en la adolescencia, utilizando plataformas virtuales como herramientas
didécticas, buscando mejorar el conocimiento y la adopcion de hébitos alimenticios
saludables para prevenir enfermedades, asi mejorar la calidad de vida de esta poblacion
en el futuro. Se identificaron las necesidades y los desafios en la educacion nutricional

mediante el método de investigacion cualitativa.

1.1 CONTEXTUALIZACION

Para mantener el buen funcionamiento del cuerpo y conservar o recuperar la salud
se requiere una alimentacion saludable. Ademas, juega un papel crucial en periodos como
la reproduccion, gestacion y lactancia. Por otro lado, promueve un crecimiento y
desarrollo optimo. Para que una alimentacion sea considerada saludable, debe ser
satisfactoria, suficiente, equilibrada, segura y adaptada a las necesidades individuales, asi

como también sostenible y econdomica. Por ende, abarca desde la seleccion y cultivo de
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alimentos hasta su preparacion y consumo. Mantener una dieta equilibrada y variada
puede prevenir o mejorar enfermedades, dependiendo de la situacion epidemioldgica de

cada lugar (Basulto et al., 2013; Hernandez et al., 2004).

Tras una evaluacion, se destaca la importancia de educar en salud a familias,
estudiantes, profesores y medios de comunicacion. La investigacion de Gordillo, Herrera,
& Garcia (2019) justifica el tamafio de la muestra y las actividades realizadas en un aula.
Los hallazgos subrayan la necesidad de promover el ejercicio diario y la alimentacion
saludable para prevenir enfermedades. Muchos estudiantes carecen de actividad fisica,
pasan mucho tiempo frente a pantallas y consumen alimentos poco saludables. Se
recomienda adoptar habitos saludables desde la infancia para prevenir enfermedades

cronicas en la edad adulta.

En una investigacion llevada a cabo en la clinica hospital rio verde del ISSSTE en
Meéxico, se examinaron las costumbres alimentarias de 223 menores de padecias
obesidad. 27% de 2 a 4 afos, 43% de 5 a 9 afos, y 30% de 10 a 15 afios. Entre los 96
nifios con un IMC superior al 75% para su edad, se detectaron 26 con sobrepeso, 29 con
obesidad y 41 con obesidad severa. El 6% de los casos fue explicado por la edad, y el 8%

de los nifios no comian mas que un adulto estaba relacionado con la ausencia de sobrepeso

u obesidad. (E, I, & MC, 2012).

Con el tiempo, la conducta alimentaria de los nifios tiende a mantener cierta
estabilidad. Se han creado numerosos cuestionarios para investigar esta conducta en nifios
y adultos, enfocandose en aspectos como la restriccion cognitiva o la alimentacioén
emocional. Se ha descubierto que la conducta alimentaria de la familia tiene un impacto
en el comportamiento alimenticio del nifio, y este es un factor que se puede cambiar para

prevenir la obesidad infantil. Sin embargo, es importante considerar la complejidad de los
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factores que influyen en la conducta alimentaria, incluye factores biologicos, familiares

y sociales (Dominguez & Santos, 2008).

Segun Cembranos (2022), al concluir su investigacion, se noto un aumento
significativo en el consumo de comida rapida y poco saludable, remarca la importancia
de fomentar habitos alimenticios saludables desde la infancia, destacando el papel crucial
que desempenan los adultos en este proceso. Se enfatiza la necesidad de ofrecer una solida
educacion alimentaria, debido a que esto puede prevenir posibles problemas de salud

relacionados con una mala alimentacion en el futuro.

Segun Calderon (2020), la alimentacidon es importante para nuestra salud y esté
relacionada a enfermedades como diabetes, obesidad, cancer y problemas cardiacos. Los
habitos alimenticios que aprendemos desde pequefios perduran toda la vida. Durante la
infancia, es esencial ajustar la dieta a las necesidades individuales de cada nifio,
considerando su crecimiento y actividad fisica. Los pediatras desempefian un papel
fundamental al ensefiar habitos alimenticios saludables desde temprana edad para

prevenir problemas de salud futuros.

Delgado (2021), enfatiza la importancia de fomentar la alimentacion saludable en
la sociedad actual, particularmente entre los jovenes. Resalta la importancia de controlar
la dieta desde edades tempranas y encontrar formas para dedicar tiempo a las comidas en
familia, subrayando la importancia de una alimentacion equilibrada y variada. Ademas,
menciona la abundancia de albumes infantiles sobre alimentacion en el mercado como
herramientas valiosas para fomentar habitos saludables en los nifios, enriqueciendo asi su

experiencia en la promocion de la Lectura Temprana.

Suarez (2016), realizé un estudio para evaluar el nivel de conocimientos de los

profesionales de la salud en lactancia materna sobre la alimentacion infantil hasta los 2
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afios y anemia en nifios preescolares. Los hallazgos indican que una gran cantidad de ellos
carecen de conocimientos adecuados sobre estos aspectos, lo que demuestra la
importancia de mejorar su capacitacion, esto es esencial para garantizar la aplicacion
efectiva de las recomendaciones nutricionales y fomentar una nutricion adecuada desde

las primeras etapas de la vida.

Segun Mesa (2007), la dindmica de la alimentacién y nutricién escolar fue
investigada en un estudio cualitativo en la Escuela Tomas Carrasquilla de Medellin. Se
entrevisto a estudiantes, profesores y madres. Se sefiald que las estrategias para abordar
el estado alimentario y nutricional se desarrollaron en el contexto de la pobreza y la
violencia social. Los estudiantes creen que su salud fisica juega un papel importante en
la inclusion o exclusién social. Los padres y educadores creen que la desnutricion debe
tratarse en el hogar y en la escuela. Los habitos alimentarios y el estado nutricional de los
estudiantes de primaria estan influenciados por los habitos alimentarios familiares, lo que

a su vez afecta su salud fisica y mental.

Las Guias Alimentarias del Per promueven habitos saludables y respetan las
tradiciones culinarias locales. Buscan abordar la epidemia de desnutricion y alimentos
excesivamente procesados a través de politicas publicas y la participacion de multiples
agencias. Se basan en el derecho a la alimentacion y se enriquecen con los aportes del

pueblo peruano (De La Guia, 2009).

En la investigacion de Rade & Cruz (2023), dio como resultado que muchas
familias en el cantén General Antonio Elizalde (Bucay) trabajan juntas, dejando a menudo
a sus hijos con los abuelos o solos. Ademas, muchos padres tienen hijos a edades
tempranas y la ubicacion rural aumentan la desnutricion infantil, segiin estudios previos,
la desnutricion infantil puede afectar el aprendizaje y el desarrollo a largo plazo, por lo

que es crucial que los nifios coman al menos dos comidas al dia para evitar el bajo peso.
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Por lo tanto, las familias encuestadas apoyan a PRONACA en la organizacion de charlas
y seminarios sobre nutricién que pueden mejorar la salud y el bienestar general de sus

hijos.

En la Escuela Ambato de los Angeles, alrededor del 27,38% de los nifios sufren
desnutricion crénica. Se recomienda asesoramiento dietético y pruebas de hemoglobina
para prevenir el bajo rendimiento académico debido a la desnutricion y la anemia. Es muy
importante seguir investigando esta relacion y difundir los resultados para aumentar la
conciencia de los estudiantes sobre la importancia de resolver estos problemas (Morales,

2014).

Las herramientas multimedia en la educacion sanitaria incluyen simulaciones
interactivas, videos educativos, aplicaciones moviles, plataformas de aprendizaje
electrénico y otras tecnologias. Estas son disefiados para mejorar el acceso a la
informacion, personalizar la experiencia de aprendizaje promoviendo una mejor retencion
del conocimiento. Ejemplo, la realidad virtual y simulaciones permiten a los estudiantes
de atencion médica practicar los procesos clinicos en un entorno seguro y controlado

(Briassouli et al., 2015).

Las herramientas multimedia mejora significativamente la eficacia de la
educacion de salud. El uso de plataformas de e-learning en la educacion para la salud ha
demostrado ser eficaz proporcionando un acceso flexible y personalizado para los
contenidos educativos, asi promoviendo el autoaprendizaje y la gestion el tiempo entre
estudiantes y profesionales sanitarios. Aquellas plataformas brindan una experiencia de
aprendizaje interactiva y colaborativa que aumenta la participacion y retencion de los

estudiantes (Stegeman & Zydney, 2010; Adeyele, 2021).
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Las herramientas multimedia pueden ayudar a formar a los profesionales
sanitarios y también posee un impacto positivo en la salud publica. Las aplicaciones
moviles y programas interactivos ayudan a educar a las personas sobre habitos de vida
saludable, prevencion de enfermedades y manejo de enfermedades cronicas. Esto se
evidencia en el uso de aplicaciones moviles en la educacion sobre nutricion y ejercicios,
y muestran una mejora en los comportamientos de salud de las personas (Hong et al.,

2015).

1.2 PROBLEMATICA

Segin Chamorro (2014), demuestra que los padres se inclinan a la eleccion de
comida chatarra para el almuerzo escolar, pese a reconocer la influencia de una
alimentacion saludable en el rendimiento académico. Estos habitos afectan el desempefio
cognitivo y emocional de los estudiantes. Ademas, la poca socializacion de temas
relacionados a la nutricion impacta en la concientizacidon sobre una alimentacion
saludable y equilibrada. La mayoria de los padres solo esperan que sus hijos sean

educados por los maestros, lo que da a notar una insuficiencia de autonomia en casa.

La mala alimentacion en nifios y jovenes afecta gravemente en diferentes aspectos
de su vida, como su bienestar emocional, el rendimiento académico y las relaciones
sociales. También ocasionan enfermedades como sobrepeso, lo que podria generar
diabetes a corta edad o problemas de hipertension afectando su calidad de vida. Es
indispensable concientizar a los nifios y jovenes sobre una buena alimentacién
equilibrada, que incluya frutas, verduras y abundante agua, mientras se evita la comida
chatarra y las bebidas saborizadas. Adoptar héabitos alimenticios saludables no solo
beneficia al cuerpo, sino también nuestra mente, creando asi a una sociedad mas sana y

feliz (Cortés L. C., 2021).
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Para Chaud (2019), la Facultad de Nutricion de la Universidad Juan Agustin Maza
realizd un andlisis e investigaciones de problemas alimenticios en la sociedad. Los
mismos que sefialan sobre la necesidad urgente de controlar esta problematica,
especialmente en nifios y adolescentes, incluso en lugares donde se combate la
desnutricion infantil. Sefiala que en Argentina cuatro de cada diez niflos tienen una dieta
desbalanceada. La falta de educacion nutricional dentro de los hogares y escuelas afecta
esta problematica. Aunque la comida rapida es una de las mejores opciones en cuanto al

ahorro de tiempo, es importante optar por habitos alimenticios mas saludables.

La falta de recursos informativos presenta vacios para abordar problemas no
clinicos de mala alimentacion en nifios, como la obstinacién de los mismos a ciertos
alimentos y la falta de educacion por parte de los padres en cuanto a promover la buena
alimentacion a temprana edad. Ademads, hay poca claridad en las recomendaciones y
escasez de investigacion en Colombia sobre este tema. Los desafios en la alimentacion
infantil no solo afectan a nifios, sino también al bienestar de sus padres y pueden ocasionar
decisiones alimentarias problematicas. Es crucial investigar la relacion entre las practicas

de sus padres y los habitos alimenticios que lleva cada nifio (Castrillon & Roldan, 2014).

Sweller (2020), sefiala que la teoria de la carga cognitiva se enfoca en como la
presentacion de la informacion afecta la capacidad de los estudiantes para procesar y
recordar los conocimientos. Un disefio ineficaz de las herramientas multimedia puede
sobrecargar a los estudiantes con informacion, dificultando su aprendizaje al aumentar la
carga mental innecesaria y complicar la comprension activa del contenido. Es esencial
que las herramientas multimedia estén bien desarrolladas y presentadas de manera clara,
utilizando auditivos y elementos visuales de manera complementaria para asi facilitar la

asimilacion de la informacion y sin saturar a los estudiantes con detalles innecesarios.
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Segtin Mayer (2020), afirma en su teoria del aprendizaje multimedia que el uso de
multimedia puede mejorar significativamente la retencién y comprension de mensajes al
utilizar canales visuales y auditivos del procesamiento cognitivo. Sin embargo, sefiala que
un disefio inadecuado puede causar una sobrecarga cognitiva, un estado en el que
estudiantes se sienten agobiados por la cantidad de informacion que se les presentara al
mismo tiempo. Es esencial que los materiales sean disefiados de manera coherente y
estructurada para facilitar la integracion de nueva informacion sin exceder la capacidad

cognitiva de los estudiantes para asi maximizar el aprendizaje.

Las herramientas multimedia ayudan al aprendizaje, haciendo que la informacion
sea mas facil de acceder y atractiva para los estudiantes. La integracioén de audio, textos
e imagenes pueden ayudar a los estudiantes a comprender los conceptos complejos y
retener informacidén por mas tiempo. Sin embargo, advierten que el uso inapropiado y
excesivo de la multimedia puede desviar la atencidon de estudiantes de los objetivos de
aprendizaje clave, lo que tiene un impacto negativo en la eficacia de la educacion. Por lo
tanto, el uso estratégico de la multimedia debe apoyar el aprendizaje en lugar de

obstaculizarlo (Clark & Mayer, 2016).

1.3 JUSTIFICACION

El presente proyecto de investigacion surgié como una respuesta a la preocupante
frecuencia de habitos alimenticios poco saludable para los jovenes, agravados por la falta
de educacion nutricional tanto en el habito escolar como familiar. Esta falta de educacion
tiene un impacto negativo en el rendimiento académico de los estudiantes en su salud
integral, afectando su capacidad de aprendizaje y su bienestar emocional y fisico. La falta
de una educacion sélida afecta directamente el desarrollo cognitivo y emocional de los

jovenes.
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En general, la promocion de alimentos saludables desde una edad temprana es
crucial para reducir el riesgo de enfermedades cronicas y también para mejorar el
bienestar general de los jovenes. Una buena educacion nutricional efectiva ayuda a crear

sociedades mas saludables y productivas.

El proyecto se destaca por proporcionar herramientas educativas multimedia
destinadas a ayudar a los jovenes a comprender y aplicar conceptos nutricionales,
brindando habilidades necesarias para que los jovenes tomen decisiones informadas y
saludables sobre su alimentacion, educandolos y capacitandolos para elegir alimentos que
favorezcan su bienestar fisico y emocional a medida que crecen y se desarrollan, es

esencial integrar estratégicamente la tecnologia moderna en la educacion nutricional.

Los recursos didacticos facilitan la ensefianza y actian como medidores en el
proceso educativo, asegurando que los jovenes comprendan conceptos claves de manera
efectiva y que se mantengan motivados para aprender, segiin Sanchez, Moreno, & Torres
(2014), el uso de recursos didacticos deben llamar la atencion de los jovenes, debido a
que es crucial para facilitar la enseflanza, esta integracion no solo hace que el
conocimiento sea mas accesible, sino también hace que los jovenes participen

activamente en su propio desarrollo nutricional.

Los principales beneficiarios son los adolescentes de 10 a 14 afios, especialmente
aquellos que enfrentan problemas alimenticios y desean aprender sobre los habitos mas
saludables, su calidad de vida mejorara significativamente si adoptan estos habitos desde
una temprana edad. De manera indirecta, la familia también se beneficiara, porque los
conocimientos y habitos adquiridos por los adolescentes inevitablemente influiran en el
su entorno familiar, inspirando a otros miembros a adoptar un estilo de vida mas

saludable.
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El proyecto se basa en la facilidad y eficacia de las herramientas multimedia, que
estan disefiadas para ensefar nutricion de manera amplia y efectiva a los adolescentes
aprovechando los avances tecnologicos actuales y el crecimiento de interés por la salud

preventiva facilitando la implementacion exitosa y sostenible de estas herramientas.

Se ha optado el uso de una aplicacion movil por su capacidad para integrar varios
formatos multimedia, como imagenes, videos e infografias, lo que permite a los
adolescentes tener una experiencia entretenida y atractiva. Ademas, los jovenes estdn mas
familiarizados con la tecnologia y se sienten mas motivados por los contenidos visuales

y dindmicos.

1.4 OBJETIVOS

1.4.1 Objetivo general

Investigar los recursos multimedia como herramienta didactica basada en el
disefio centrado en el usuario mediante aplicaciones moviles para una alimentacion

saludable, durante la primera fase de la adolescencia.

1.4.2 Objetivo especifico

- Analizar los aspectos nutricionales y habitos alimenticios de los adolescentes del
Colegio Indoamérica.

- Desarrollar tablas de los recursos multimedia existentes utilizados para fomentar una
alimentacion saludable.

- Conocer la opinion de los nutricionistas y médicos sobre la importancia de una

alimentacion saludable en la adolescencia.
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CAPITULO Il
2. MARCO TEORICO
Figura 1

Categorizacion de variables

Usabilidad

Hdbitos
alimenticios

Interaccion
humano-computadora

Alimentacién
saludable

Multimedia
educativa
basada en el DCU

VARIABLE VARIABLE
INDEPENDIENTE DEPENDIENTE

Nota. Variables independientes y dependientes

La usabilidad en el desarrollo de software se ha convertido en un componente
esencial, lo que ha permitido a las empresas mejorar la calidad de sus procesos de
desarrollo. El disefio de la interfaz de usuario es una de las etapas mas importantes, donde
es fundamental considerar la usabilidad como una caracteristica de calidad. Esto permite
una discusion clara sobre los objetivos y requerimientos del sistema y garantiza que la

interaccion con el software sea simple, agradable e intuitiva (Toribio et al., 2019).

Segun Galeano (2008), el Disefio Centrado en el Usuario (DCU) se define como
un enfoque que toma en cuenta las necesidades y preferencias del usuario para crear
interfaces que sean mas efectivas y familiares para el usuario. Al involucrar a los usuarios
en todas las etapas de disefio, esta metodologia ha impulsado el desarrollo de sistemas

informaticos, lo que permite que las interfaces sean faciles de entender y adaptadas a sus
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habilidades y preferencias. Tiene como objetivo mejorar la experiencia de uso del usuario

al mejorar la marca y la fidelidad del usuario.

Para Domingo & Pera (2010), el disefio centrado en el usuario se aplica en la
practica mediante una serie de métodos y procesos que ponen a los usuarios en el centro
de todas las etapas del disefio. Estos métodos provienen de diversas disciplinas como la
antropologia, la psicologia y el marketing, y se utilizan para obtener informacion sobre
los usuarios y sus necesidades. El proceso de disefio centrado en el usuario implica varias
etapas que se suceden y retroalimentan entre si. Por lo general, comienza con la
recopilacion de requisitos de usuario para comprender a los usuarios finales. Luego, estos
requisitos guian el proceso de disefio, que se va refinando a medida que avanza y se

evalua.

Los métodos utilizados en cada etapa del disefio pueden variar segun los objetivos
y las limitaciones del proyecto, como el presupuesto y el tiempo disponible. Por ejemplo,
se pueden realizar pruebas con usuarios para evaluar un producto en desarrollo. Es

fundamental adaptar los métodos a los requisitos unicos de cada proyecto.

Figura 2

La importancia de las etapas en el diserio centrado en el usuario
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Nota. Adaptado de Diserio Centrado en el Usuario por J. Ferrera, M. Domingo, y E. Pera, 2010.

En resumen, el disefio centrado en el usuario se basa en la comprension profunda
de los usuarios y sus necesidades, utilizando una variedad de métodos y procesos para

disefiar productos que satisfagan esas necesidades de manera efectiva.

Sanchez (2011), propone la identificacion de un conjunto basico de técnicas de
Diseiio Centrado en el Usuario (DCU) que puedan ser aplicadas en una amplia variedad
de proyectos, incluso aquellos que no incluyen actividades especificas de DCU en su
metodologia de desarrollo o que cuentan con recursos limitados. Estas técnicas deben ser
versatiles en cuanto a su momento de aplicacion, accesibles en términos de costos y no
requerir un nivel avanzado de conocimientos. Ademds, deben ser practicas, estar

claramente definidas y haber demostrado su utilidad en proyectos reales.

Una referencia inicial para la eleccion de técnicas es la definida por Jakob Nielsen
como "discount usability engineering" (ingenieria de usabilidad), también conocida como
Guerrilla HCI Nielsen (1994), sugiere tres métodos simples para integrar el Disefio
Centrado en el Usuario (DCU) en proyectos de desarrollo con costos bajos y resultados

efectivos:

- Escenarios (equivalente al prototipado de baja fidelidad, seglin su descripcion).
- Pensamiento en voz alta simplificado (pruebas de usabilidad con usuarios).

- Evaluacion heuristica (Evaluar la usabilidad de un interfaz).

El Design council es una herramienta valiosa para disefiadores como para
aquellos que no son, se enfoca y trata de solucionar problemas. Segiin Council (2020), el
Design Council juega un papel significativo en la promocion y poder impulsar la
importancia del disefio y la defensa de la mentalidad del pensamiento critico y la

creatividad.
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Design Council, nos dice que el doble diamante es la representacion grafica del
proceso de disefio e innovacion. Proporciona una sencilla estructura clara para describir
los pasos a seguir en cualquier proyecto de disefio e innovacion, sin importar los métodos

y herramientas especificas utilizadas.

Figura 3

El Doble Diamante del Design Council

Nota. Adaptado de Design Council perspectives. design skills, 2020.

- Primer diamante. Descubrir: Esta fase ayuda a comprender cual es el problema,
esto quiere decir, pasar el tiempo e interactuar con las personas afectadas
directamente por el problema.

- Definir: Con la recopilacion de informacion que se obtuvo, se puede definir el
desafio de manera precisa.

- Segundo diamante. Desarrollar: En esta fase se fomentan diversas respuestas al
problema previamente definidos, tratando de generar ideas y explorando
soluciones efectivas.

- Entregar: Esta es la fase inicial, implementa las pruebas solucionadas en pequena
escala, aqui se descartan aquellas soluciones que no funcionan y se mejoran las

que si lo hacen para poder asegurar y lograr resultados practicos.
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La interaccion humano-computadora (IHC), se refiere al intercambio de
informacion entre el usuario y una computadora con el objetivo de realizar tareas de
manera eficiente y sencilla. En este campo investiga como los usuarios interactuan con
los sistemas informaticos y busca disefiar interfaces que sean faciles de entender y
adecuadas para una variedad de usuarios y contextos. El disefio se evalua utilizando
pruebas que tienen en cuenta la facilidad de uso, la eficiencia y la satisfaccion del usuario

(Castro & Rodriguez, 2018; Grudin, 1990).

Segun Alvarez O (2020), una herramienta multimedia es la forma prometedora
de mejorar el aprendizaje, ya que brinda un enfoque efectivo en cuanto a la comprensioén
al depender mucho de los conceptos visuales como imagenes, colores, graficos, al mismo
tiempo, incluyendo conceptos auditivos, es decir, sonidos. A través de estos mecanismos
transmiten determinados mensajes y proporcionan asi recursos valiosos para la ensefianza

en diferentes contextos educativos.

Las tecnologias de la informacion y la comunicacion tic se han detectado como
herramientas educativas sumamente poderosas capaces de enriquecer y expandir el
proceso de aprendizaje. Estas tecnologias fomentan el desarrollo de habilidades
esenciales como el pensamiento autonomo, creatividad, redes, la solucién de problemas
y autogestion del aprendizaje. El impacto en la educacion se manifiesta en todos los

niveles, promoviendo una educacion mas dinamica y efectiva. (Gonzalez et al., 2019).

Segiin Wong (1995), el disefio es un proceso de creacion visual que tiene un
objetivo. A diferencia de la pintura y la escultura, que son la expresion de las ideas y

deseos de un artista, el diseno satisface las necesidades reales.
Existen los elementos del disefio que estan divididos en cuatro grupos:

- Elementos conceptuales.
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- Elementos visuales.
- Elementos de relacion.

- Elementos practicos.

Segun Salinas (1996), afirma que el término multimedia se ha vuelto conocido y
se ha discutido con frecuencia en relacion con los procesos de ensefianza y aprendizaje.
Se presenta con frecuencia como el avance mas reciente, impulsado por el desarrollo y la
expansion de los medios electronicos, tiene como objetivo abordar algunos desafios que
enfrenta la educacion. En el ambito de los medios de aprendizaje, la multimedia se ha

convertido en una palabra clave en los ultimos afios.

A pesar de que el término no es nuevo en el campo educativo, ha adquirido nuevas
connotaciones entre los expertos en nuevas tecnologias de la informacion, lo que hace
que los profesionales de la educacion sientan que estdn frente a algo completamente

novedoso.

En la actualidad, puede tener una variedad de significados, dependiendo del
contexto y del tipo de experto que lo use. Multimedia solia referirse principalmente a
presentaciones de diapositivas activas con audio y materiales excluidos en kits o paquetes

didacticos, entre otros usos.

Para Xarxa (2001), los sistemas multimedia se basan en 2 elementos
fundamentales: el audio y el video. El audio incluye una variedad de sonidos como
musica, palabras, ruidos y efectos sonoros, cada uno de los cuales da un toque diferente
al mensaje que se transmite. La musica da ritmo y fluidez, la palabra da claridad
conceptual y precision, y los efectos sonoros y los silencios agregan matices expresivos

que enriquecen la comunicacion.
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Por el contrario, los videos incluyen elementos graficos como textos,
ilustraciones, animaciones, diagramas o representaciones tridimensionales, asi como
peliculas. La imagen provoca sentimientos y crea ambientes brindando representaciones

innovadoras que mejoren la experiencia multimedia.

Los medios audiovisuales, que incluyen animaciones, sonidos y video, se sitian
entre los medios editoriales convencionales, incluyen textos, graficos y fotografias. Esto
se debe a que utiliza archivos multimedia interconectados y combinados. La multimedia
puede combinar texto, imagenes estaticas o en movimiento, sonidos y voz en un solo

entorno cohesivo (Garcia J. L., 2011).

Segun Moles ( 1991), la imagen, ya sea una fotografia, una pintura o una escena
de cine, dura una parte de lo que vemos a diario y persiste en el tiempo. En los medios,
es fundamental y se comunica de la misma manera que lo haria una conversacion entre
personas. La capacidad de una imagen para representar algo de manera impactante,
desafiando nuestra percepcion de la realidad, es su esencia. En pocas palabras, es un

mensaje visual que transmite a través del espacio.

El audio se refiere a los métodos tecnologicos para transmitir, grabar o reproducir
sonidos, como radios, tocadiscos, CD y audiolibros. También, el término audiovisual se
usa como la informacion es tanto visible como audible, involucrando oido y vista. tanto
las sefiales analogicas como digitales son parte de los sistemas de audio (Castroet al.,

2020).

Para Bartolomé (2003), cuando se habla de video digital, se refiere a un proceso
técnico que se aplica en cuatro etapas clave de la manipulacién de la informacion.
Primero, durante la captura, donde la digitalizacion facilita la correccion de color, la

intensidad de la luz y la adicion de efectos. Luego, en la transmision, tanto por cable como
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por ondas, donde la sefial se convierte en digital para corregir errores y aumentar la
capacidad de las lineas. Después, en la conservacion, donde incluso la musica captada de

manera analdgica se digitaliza para corregir errores y ahorrar espacio de almacenamiento.

En el lenguaje cotidiano, "texto" se refiere a lo que se habla o se escribe en ciertos
contextos especificos. Desde esta perspectiva, no hay ninguna dificultad con la idea de
texto. Todos entendemos lo que significa; en cualquier caso, nuestras ideas individuales

sobre "texto" son muy similares en este sentido (Raible, 2004).

La animacion implica analizar el movimiento y descomponerlo en sus fases mas
significativas. La fluidez de la animacion depende de seleccionar los dibujos clave o
fotogramas clave y de la habilidad del animador para exagerar y caricaturizar. Por

ejemplo, la animacion de la ley de compresion y extension (Ros, 2004).

Para Leyva et al. (2016), cada tipo de archivo multimedia tiene una variedad de
formatos que determinan su método de almacenamiento y caracteristicas especificas. En

el desarrollo del nuevo modulo, se sugiere emplear los siguientes formatos:

- Para las imagenes:

- GIF, JPEG, BMP y PNG.

- Para los videos:

- AVI, MP4, MKV, RMVB, WMV, y MPG.
- Para los audios:

- MP3, WMA, WAV.

- Para los textos:

-  TXT, DOC, DOCX, ODT, PDF.

- Para las animaciones:

- PPT, PPTX y PPS.
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El objetivo de la arquitectura de la informacion es disefiar y construir espacios
digitales de manera que cumplan con los estdndares de usabilidad y faciliten la
recuperacion eficiente de informacion. La funcidén principal es organizar, etiquetar y
construir los componentes del entorno de informacion para mejorar la orientacion del

usuario y el uso de la informacion (Pérez, 2010).

En el disefio de interfaces graficas de usuario (GUI), un wireframe es una
presentacion esquemadtica utilizada. Sin incluir detalles visuales como colores o
imagenes, su funcion principal es mostrar la estructura fundamental de una interfaz,

destacando la disposicion y los tipos de controles (Sanchez et al., 2013).

El prototipado es un método para crear modelos iniciales de un sistema o
producto. Estos modelos, tanto virtuales como fisicos, permiten visualizar, evaluar y
mejorar el disefo antes de producirlo final. El objetivo principal de prototipado es obtener
retroalimentacion, identificar y resolver problemas y garantizar que el producto final
cumpla con las expectativas y necesidades del usuario, reduccion la interaccion directa

con los usuarios o clientes durante las etapas iniciales del desarrollo (Cruz et al., 2019).

Para Villagémez (2022), 1a nutricion es el campo cientifico que estudia en como
los alimentos, los nutrientes y otras sustancias relacionadas afectan, interactuan y
equilibran la salud y la enfermedad. Este es un proceso por el cual el cuerpo consume,
absorbe, digiere, transporta, utiliza y elimina los elementos que necesita para funcional.

Ademas, la nutricion tiene en cuenta las consecuencias sociales, culturales y econdmicas.

La cultura, la clase social, el ingreso y las tradiciones tienen un impacto en como
seleccionamos y consumimos alimentos, lo que se conoce como habitos alimenticios.

Estos habitos son una parte de la identidad cultural y pueden cambiar con los cambios
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sociales, econémicos y tecnoldgicos para adaptarse a nuevos requisitos y estilos de vida

(Nunes dos Santos, 2007).

La alimentacién es un proceso que, desde el cultivo, seleccion y preparacion
hasta su presentacion y consumo, hoy son esenciales para la salud y la prevencion o alivio
de diversas enfermedades a través de una dieta variada y equilibrada (Hernandez et al.,
2004). Ademas, implica obtener del medio ambiente las sustancias que necesitamos en
nuestra dieta, que se encuentran en los alimentos que componen nuestra dieta (Zazo &

Giner, 2016).

Segun Gustavo (2008), la salud es un fendomeno complejo con aspectos sociales,
bioldgicos, psicoldgicos, econdmicos y politicos. Tanto el bienestar individual como el
bienestar colectivo son esenciales para el bienestar general. La definicion de salud
propuesta por la OMS hoy es particularmente importante porque integra varios elementos
y ofrece una perspectiva integral, lo que contrasta con los enfoques mas limitados y
fragmentados de la ciencia. Esta definicion no solo guia los programas y politicas de salud
a nivel mundial, sino que también destaca como se debe entender y promover la salud a

pesar de las criticas de epistemoldgicas.

Una alimentacién saludable se basa en consumir alimentos nutritivos para
prevenir enfermedades y asegurar un desarrollo saludable durante el crecimiento. En
Meéxico, la dieta se ha modificado, aumentando el consumo de alimentos procesados y
reduciendo el consumo de frutas y verduras. Para cambiar estos habitos es necesario
seleccionar alimentos como frescos y nutritivos, disminuyendo el consumo de alimentos
procesados y altos en grasas. Una persona necesita una dieta que sea acorde a sus

actividades que realiza a diario para crecer y mantenerse saludable (Muioz S., 2023).
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Para Vargas & Bastias (2006), la estrecha relacion entre la buena alimentacion y
salud hoy es bien conocida y se vuelve cada vez mas importante en la actualidad debido
al aumento de enfermedades relacionadas con grasas saturadas y colesterol. Una buena
alimentacion y actividad fisica mejora la salud fisica y mental. La mayoria de las
decisiones sobre alimentacidon y ejercicios son tomadas por mujeres, la cultura y las
costumbres dietéticas influyen en esto. Los programas que fomentan una alimentacion
saludable y la actividad fisica son cruciales para lograr objetivos de desarrollo y prevenir

enfermedades.

Una alimentacion saludable disminuye la posibilidad de presentar enfermedades
graves y ayuda a estar mejor en todos los aspectos. Combinar una dieta balanceada y con
actividades fisicas es primordial para mejorar la salud. Es esencial mantener una
alimentacion balanceada de macro y micronutrientes. Cambiar el tipo de dieta o el estilo
de vida puede afectar de manera negativa en la salud y el bienestar personal. Es
importante diversificar las opciones de alimentacion saludable que sean culturalmente

relevantes y accesibles para todas las personas (Calafas & Bellido, 2006).

Existen varias fuentes de informacion que estan al alcance de todos sobre como
alimentarse de manera saludable, incluida la piramide alimenticia. Esta piramide es
como un instructivo practico que nos educa qué tipos de alimentos debemos comer, con
qué frecuencia y en qué cantidad, para asegurarnos de cubrir todas nuestras necesidades

nutricionales (Bajafa Nuiez et al., 2017).
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Figura 4

Piramide alimenticia

Piramide de la alimentacion
saludable

suplementos NUtricionales

Vitaminas D folato
2 S.

2.3 AL DIA CONSUMO VARIADO DIARIO 1-3 AL
DIA (ALTERNAR)
23 ELDIA 3-4 AL DIA

VERDURAS +
GRUPOS DE
CONSUMO EN CADA

FRUTAS + 5
RACIONES CADA

DIA COMIDA PRINCIPAL

SEGUN GRADO DE
ACTIVIDAD FiSICA

MANTENER ESTILOS
DE VIDA
SALUDABLES

Actividad Equilibrio  Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia
fisica diaria  emocional Energético culinarias Ingesta de liquido segin
60 min. saludables la piramide de la
hidratacién saludable
SENC.

Nota. La Piramide de la Alimentacion Saludable de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria
(SENC), 2015.

Segun en el resumen de Aranceta Bartrina et al. (2016), se destaca la importancia
del primer nivel de la piramide alimentaria, en donde se encuentran los pilares
fundamentales de una alimentacion saludable. Misma que incluye aspectos como la
actividad fisica y la hidratacion, los cuales son importantes para controlar el peso corporal

correcto y una composicion corporal saludable.
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El segundo nivel se basa en tres principios clave: variedad, equilibrio y
moderacién en las porciones para alcanzar una buena alimentacion. Se resalta la
importancia de seguir patrones alimentarios como la dieta mediterrdnea basada en
alimentos locales y tradiciones culturales. En este nivel, se toman en cuenta alimentos
como cereales integrales, frutas, verduras, aceite de oliva, carnes, pescados, legumbres,
frutos secos, semillas y huevos, todos ellos elementos fundamentales que forman parte de

la dieta mediterranea.

El tercer nivel de la pirdmide esta conformado por alimentos y bebidas, estos
deben ser ingeridos de manera ocasional y controlada. Aqui se habla de alimentos
procesados, grasas, productos azucarados y la sal. También se recomienda en moderar el

consumo de bolleria industrial, helados, dulces y bebidas alcoholicas.

En casos especiales, como enfermedades cronicas o el consumo de medicamentos,
se recomienda que se consulte previamente con un médico para establecer normas
individuales con dichos medicamentos, que se podria tomar en cuenta el uso de

suplementos o alimentos especificos.

Para Basulto (2013), una alimentacion saludable no solo tiene que ser nutritiva,
sino también agradable y satisfactoria. Debe cubrir las necesidades energéticas durante
todas las etapas de la vida, contener todos los nutrientes en cantidades moderadas, estar
compuesta especialmente por alimentos frescos y de origen vegetal, y regular la existencia

de bebidas alcohdlicas y alimentos con baja calidad nutricional en la dieta.

Ademas, debe existir un equilibrio moderado de macronutrientes, estar libre de
contaminantes que sobrepasen los limites de seguridad establecidos y adaptarse a las
caracteristicas individuales, sociales, culturales y del entorno de cada persona. Tener una

alimentacion saludable no solo es aportar a la salud, sino también contribuir al cambio
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climatico y preferir fundamentalmente los productos tradicionales, ademas de ser

econdmicamente accesible para los consumidores.

Segun Zazo & Giner (2016), la alimentacion es clave para obtener los nutrientes
necesarios. Estos se dividen en macronutrientes (proteinas, carbohidratos, grasas) y
micronutrientes (vitaminas, minerales), junto con agua y fibra. Una dieta equilibrada que
incluya alimentos de cada grupo es esencial para cubrir nuestras necesidades
nutricionales, especialmente durante la infancia, donde el crecimiento y desarrollo son

prioritarios

Segun FAO (2020), los padres alrededor del mundo tratan de persuadir a sus hijos
para que opten por verduras y frutas en lugar de comida chatarra, porque saben que son
beneficiosas. La evidencia es contundente: las frutas y verduras son fundamentales para
una dieta saludable, contribuyendo al crecimiento de los nifios y al bienestar fisico, mental
y social en todas las etapas de la vida. Ademads, pueden prevenir diversos tipos de
malnutricion y reducir el riesgo de enfermedades no transmisibles, siendo las dietas poco

saludables uno de los principales factores de riesgo para enfermedades a nivel mundial.
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Tablal

El color es la clave

El color es la clave

Purpura/azul
Propiedades antioxidantes que pueden reducir los riesgos de
cancer, accidentes cerebrovasculares y enfermedades cardiacas.

“ Ejemplos
Betarraga (remolacha), repollo colorado, berenjena, Mora,

arandano, uva morada, ciruela, maracuya

Rojo
Ayuda a disminuir el riesgo de cancer y mejora la salud
cardiovascular.

Ejemplos
Betarraga (remolacha), pimiento rojo, rabano, tomate

Manzana roja, tuna, cereza, uva roja, pomelo rojo y rosado, guaba
roja, frambuesa, frutilla, sandia

Anaranjado/amarillo
Contiene carotenoides que ayudan a la salud ocular.

Ejemplos

Zanahoria, calabaza, calabacin, Damasco (albaricoque), pomelo,
limén, mango, melon, nectarina, naranja, papaya, durazno
(melocotén), pifia (anana)

Marrén/blanco
Fitoquimicos con propiedades antivirales y antibacterianas y
potasio.

- Ejemplos
Coliflor, endivia, ajo, jengibre, puerro, cebolla, Banana (platano),
durian, jaca, durazno (melocoton) blanquillo, pera marrén

Verde
Fitoquimicos con propiedades anticancerigenas.

Ejemplos

Esparrago, judia (frijol verde), col china, brécoli, repollo (col),
pimiento verde, pepino, lechuga, arveja, espinaca, Manzana verde,
palta (aguacate), uva verde, kiwi, lima

Nota: Adaptado de Frutas y verduras — esenciales en tu dieta por FAO, 2020. Se puede observar en la
grafica como el color juega un papel crucial en la seleccion de alimentos.

Seglin Aured (2007), una dieta equilibrada implica consumir una variedad de
alimentos en las cantidades adecuadas segun nuestras necesidades individuales. No se
trata solo de comer mucho, sino de elegir alimentos de buena calidad. Es importante
recordar que no podemos tener una vida saludable si solo comemos unos pocos tipos de
alimentos. La variedad nos permite disfrutar de diferentes sabores y experiencias al

comer.
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Para mantener una alimentacion equilibrada, es util consultar la "rueda de los
alimentos" y asegurarse de incluir alimentos de todos los grupos en nuestras comidas.
Estos grupos incluyen alimentos energéticos como pasta y arroz, alimentos plasticos

como carne y lacteos, y alimentos reguladores como frutas y verduras.

Figura 5

Rueda alimenticia

Grupo 11
Energéticos

<

Grupo 111

Formadores

Grupo 1
Energéticos

Grupo IV

Formadores

Grupo VI

Reguladores Reguladores

Nota: Adaptada de La rueda de los alimentos, por SEDCA, 2020. En la rueda alimentaria, los alimentos
estan organizados por grupos, lo que facilita visualizar las opciones para una dieta equilibrada.

Es esencial prestar atencion a la proporcion y frecuencia de consumo de cada tipo
de alimento. Los alimentos representados en los sectores mas grandes de la rueda deben
ser consumidos en mayor cantidad, mientras que los de los sectores mas pequetios deben

ser consumidos con moderacion.

Evitar el consumo frecuente de alimentos poco saludables como golosinas y
refrescos azucarados es importante para mantener una dieta equilibrada. En su lugar, se

recomienda utilizar aceite de oliva en la cocina y optar por alternativas mas saludables.
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CAPITULO I
3. METODOLOGIA
Las técnicas de investigacion se describen en este capitulo. Se enfoca en un trabajo

de campo que implica la recoleccion de datos a través de entrevistas y observaciones.

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion se enmarca en un enfoque cualitativo, por qué se centra en interpretar
y comprender la realidad social, busca entender como los participantes viven y perciben
su realidad. Segin Mesias (2010), se basa en métodos adaptables como entrevistas y

observaciones, permiten explorar la complejidad de los fendmenos sociales y su contexto.

3.2 POBLACION OBJETIVO

La poblacion objetivo de este estudio estd conformada por 126 adolescentes de la
Unidad Educativa Indoamérica, evaluados durante 20 dias, del 2 al 27 de junio del 2024.
La adolescencia es una etapa de desarrollo que sigue a la infancia y contintia hasta la
adultez. Durante este periodo, los jovenes experimentan significativos cambios fisicos,
psicologicos, emocionales y sociales. La primera fase de la adolescencia generalmente
ocurre entre los 10 u 11 afios y los 14 afos, se distingue por el inicio de la pubertad,
cuando se producen transformaciones fisicas considerables que impactan tanto en el

crecimiento como en la maduracion sexual (Alvarez A. M., 2021).

3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE INFORMACION

Se emplearon las siguientes técnicas e instrumentos para la recoleccion de datos:

3.3.1 Entrevistas
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Las entrevistas se enfocaron en explorar las opciones sobre la alimentacion

saludable y las herramientas multimedia como medio de promocion.

- Se llevé a cabo cinco entrevistas: dos con especialistas en nutricién, dos con
especialistas médicos y una entrevista a un experto en el area multimedia,

como muestran las tablas a continuacion:

Tabla 2

Especialistas en Nutricion

Nombre y Apellido Especialidad
Andrea Acaro Lic. Nutricion
Enika Mora Especialista en nutricion clinica

Nota. Nutricionistas entrevistadas para obtener informacion de los habitos alimenticios y necesidades

nutricionales para los adolescentes.

Tabla 3

Médicos que trabajan con adolescentes

Nombre y Apellido Especialidad
Vaneza Acaro Esp. Endocrinologia
Liliana Alvarado Medico Familiar

Nota. Médicos que trabajan con adolescentes entrevistados para comprender informacion de los cambios

fisicos y como estos afectan en las necesidades nutricionales de los adolescentes.

Tabla 4

Especialista en Multimedia

Nombre y Apellido Especialidad

Carlos Aguaysa Ing. Disefio Digital y multimedia
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Nota. Especialista en multimedia entrevistado para determinar que herramientas digitales pueden ser

disefiadas y utilizadas para promover la alimentacion saludable en los adolescentes.

3.3.2 Procedimiento de las entrevistas

Se realizaron algunas entrevistas por Zoom para poder facilitar la participacion de
expertos médicos y nutricionistas que no podian asistir en persona. Ademas, se llevo a
cabo una sesion con el experto en multimedia presente en la Universidad. Todas las

entrevistas fueron grabadas y transcritas en el documento.

Por otro lado, se levant6 informacion mediante la siguiente ficha de observacion:

3.3.3 Observacion no participante

Se utilizé una ficha de observacion para registrar el comportamiento alimenticio
de los adolescentes durante los recreos de la institucion. esta ficha incluy6 categorias
especificas como tipos de alimentos y bebidas consumidos su origen y el comportamiento
social durante la alimentacion. Esta informacion fue fundamental para obtener una
comprension mas clara de las necesidades nutricionales de los adolescentes y de los

problemas que enfrentan con sus hédbitos alimenticios.

Tablab

Ficha de observacion

Datos generales

Fecha de Hora de Inicioy Fin  Nombre del  Ubicacion
Observacion Observador

Caracteristicas de los alimentos consumidos

Tipos de alimentos Cantidad Origen de los alimentos
aproximada
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(Verduras, Frutas (Pequefia, mediana,
Lacteos, grande)
Carbohidratos

Azucares, Proteina

Grasas)

(Trae de casa
Lo compra en el bar)

Tipos de bebidas Cantidad Origen de las bebidas
aproximada

(Azucaradas (Pequenia, mediana, (Trae de casa

Si azicar grande) Lo compra en el bar)

Naturales

Energizantes)

Comportamiento y habitos

Lugar de consumo Tiempo de consumo

Comportamiento social

(Bar UTI) (10 min)

(Grupo de 3 personas)

Observaciones adicionales

Conclusiones y recomendaciones

Nota. La ficha de observacion no participante se utilizo para registrar datos durante las observaciones de

los adolescentes.

3.3.4 Procedimiento de observacion

La observacion se realizd6 durante 20 dias habiles en la Unidad Educativa

Indoamérica, enfocandose en los habitos alimenticios de los estudiantes los datos se

registraron en la ficha de observacion disefiada para este proposito.
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3.4 CONCLUSION DE OBSERVACION

- Los adolescentes no se alimentan de forma adecuada, ya que prefieren consumir
alimentos rapidos y procesados en lugar de opciones nutritivas

- El consumo de azlcar es alto entre los adolescentes porque prefieren bebidas
azucaradas y dulces en lugar de alternativas saludables.

- No existen correctos habitos alimenticios entre los adolescentes, debido a que eligen
snacks en lugar de comidas balanceadas, lo que afecta su salud y bienestar. Ademas,
muchos jovenes juegan, estudian y hacen deberes mientras estan comiendo, lo que

impide que se concentren en tener una alimentacion adecuada y saludable.

Figura 6

Fotografia de los adolescentes en la Unidad Educativa Indoameérica

Nota. Muestra a estudiantes participando en diversas actividades ludicas durante el recreo.

3.5 RECURSOS MULTIMEDIA EXISTENTES PARA FOMENTAR LA
ALIMENTACION SALUDABLE

Se identificaron y analizaron recursos multimedia existentes.

3.5.1 Herramienta 1
Tabla6
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Aplicacién Mdvil mediante metodologia de Jesse James Garrett

Producto Publico Objetivo Caracteristicas
Aplicacion moévil mediante Estudiantes de la Promover y socializar la
metodologia de Jesse wuniversidad técnica de alimentacién saludable
James Garrett Cotopaxi basada en los productos
andinos y poder asi mejorar

el bienestar nutricional.

Nota: Adaptado de “Diserio Multimedia Informativo Sobre La Alimentacion Saludable Con Productos

Andinos Enfocada A Estudiantes De La Universidad Técnica De Cotopaxi” por, Maribel & Piedad, 2019.

3.5.2 Herramienta 2
Tabla7

Producto Interactivo multimedia educativo para computadoras y tablets

Producto Publico Objetivo Caracteristicas

Producto interactivo Nifios de 8 a 11 afios Brinda informacion para
multimedia educativo para orientar sobre los modos de
computadoras y tablets. alimentacion adecuada.

Nota: Adaptado de “Alimentacion Saludable para nifios” por, Arciniegas & Medina, 2019.

3.5.3 Herramienta 3
Tabla 8

Programa de actividades multimedia basadas en Java Clic

Producto Publico Objetivo Caracteristicas

Programa de actividades Nifos de 4° grado Fomentar habitos de vida
multimedia basadas en saludable

Java Clic

Nota: Adaptado de “Propuesta de un programa de actividades multimedia basadas en Java Clic para

fomentar habitos de vida saludable en nifios” por, Altamirano, 2022.
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3.6 PAUTAS DE ENTREVISTA

3.6.1 Objetivo general — Especialistas en Nutricion
Conocer la opinion de los nutricionistas realizando entrevistas sobre la
importancia de una alimentacion saludable en la adolescencia, con el fin de desarrollar

estrategias efectivas de promocion utilizando recursos multimedia.

3.6.2 Objetivos especificos
- Identificar los principales desafios nutricionales que enfrentan los adolescentes
hoy en dia.
- Explorar las estrategias que recomiendan los nutricionistas para promover una
alimentacion saludable entre los adolescentes.

- Determinar los aspectos clave de una dieta equilibrada para los adolescentes.
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Figura 7

Preguntas y respuestas de la Lic. Nutriologa Andrea Acaro

Lic. Nutriologa

Pregunta 1

¢(Cudles son los principales desafios nutricionales que
enfrentan los adolescentes hoy en dia?

Los principales desafios que afrontan los adolescentes y que pueden afectar su
crecimiento y desarrollo son el consumo de excesivo de azicar refinado, carbohidra-
1os y grasas estos son comunes en la dieta de los jovenes conocido como “comida
rapida” que conlleva a un aumento de peso o a la obesidad, teniendo un mayor
riesgo a la diabetes mellitus tipo 2 y probl di lares. También

los trastornos alimenticios que han sido provocados por presion social de mantener
una figura fisica dentro de estandares sociales que han sido establecidos, y son
influenciados a través de las redes sociales. Ademas, al no tener una dieta equilibra-

da, es decir ba]a en i como vitami fibras y mi puede
en los Del mismo modo se ve con

frecuencla que los jovenes se saltan las comidas afectando asi el rendimiento
5 y fisico. El de una 0 y a veces la

falta de acceso a los alimentos pueden limitar las opciones de una dieta saludable.

Pregunta 2

¢Cudles son los errores mas comunes que observan
en la alimentacién de los adolescentes?

Los errores mas en la ali ion de los adol es el exceso de

alimentos procesados altos en calorias y grasas, pero bajos en nutrientes esencia-

les. También las bebidas i jugos dos, las comidas

rapidas y snacks salados puede llevar a un ivo de grasas

y sodio. Ademas, los no el agua ia para el organis-

mo y la ausencia de frutas y verduras en su dieta diaria puede provocar deficiencias
como los i Las p con

un exceso de calorias y falta de variedad en su dieta es o que se ve con frecuencia
en los errores de una buena nutricién.

Pregunta 3

¢Cuales son los aspectos clave de una dieta equilibra-
da para esta etapa de la vida?

Lo seria varios del cual se pueda obtener los
nutrientes necesarios para el imiento y llo, donde estén incluidas las
proteinas como las carnes magras, pollo, pescado, huevos, legumbres, nuaces y
sefmlln al igual de los carbohi plejos como los p en

frutas, verd y en lugar de az( simples, también el
ir grasas p en el aceite de oliva, aguacates, nueces y
pescado, y limitar |as grasas saturadas y trans, todo esto es importantes para el
bienestar de los jovenes. Ademas de controlar las porciones, sus calorias, beber
suficiente agua y mantener horario regular de comidas es fundamental para el
y de llo del adol

Andrea
Acaro

OBJETIVOS

Obtener informacion detallada sobre los
habitos alimenticios saludables y las

necesidades nutricionales especificas de

los adolescentes en esta etapa de desar-
rollo.

Pregunta 4

¢Qué estrategias recomiendan los nutricionistas para

promover una ali tacion saludable entre los ado-

lescentes?

Una de las ias que se puede es la utilizacion de una apllcambn

donde se puede educar i i i videos, i y

o0s sobre icio fiara a los adol la ia de una dieta equili-

brada. Puede ser una herramienta Gtil para los adolescentes al tener acceso a la
logia, asi poder i y tener un imi de la ali ion. Ademas,

establecemos metas en cuanto a la alimentacion del adolescente para que, poco a
poco, puedan mejorar sus habitos alimentarios de manera progresiva. He tenido
adolescentes en consulta que dicen hidratarse adecuadamente, pero al indagar,
resulta que consumen seis vasos de gaseosa al dia. Muchas veces, desde
pequeiios, se les ha dado gaseosa sin considerar que un vaso de refresco contiene
entre 10 y 12 cucharadas de aziicar. Este aziicar no aporta vitaminas ni minerales,
solo calorias vacias. Es en estos casos cuando es crucial intervenir con educacion
nutricional.

Pregunta 5

¢Como pueden los padres y educadores fomentar
héabitos alimenticios saludables en los adol ?

Los padres y educadores juegan un papel importante en este aspecto, las estrate-
gias serian primero dar ejemplo ya que los adolescentes son propensos a seguir una
alimentacion saludable si ven que los adultos lo hacen, también se puede involucrar
alos jovenes en la plani yp de las comidas, esto puede aumentar
el interés y la comprension de ellos sobre una dieta equilibrada. Establecer un
horario regular de comidas adecuadas y crear un ambiente de apoyo ayudaria al

joven a participar, asi el habito en casa ademas de ejercicio
diario y una hi i imi las bebidas estas serian las
principales estrategias.
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Pregunta 6

¢Qué nutrientes son especialmente importantes
durante la adolescencia y por qué?

Dentro de los nutrientes tenemos las proteinas el crecimiento y la reparacion de
tejidos, incluyendo masculos, piel y érganos. Las proteinas ayudan a mantener un
sistema inmunologico fuerte. Durante la adolescencia, se alcanza la mayor parte de
la masa 6sea que se tendré en la vida adulta, desarrollo de huesos y dientes fuertes,
por lo que es importante un consumo adecuado de calcio. La vitamina D ayuda al
cuerpo a absorber el calcio y es importante para el desarrollo 6seo, salud mental y
la funcion i logica. La vitamina A es ial para el imi celular, la
vision, el sistema i ogico y la reproduccion. La vitamina C y la vitamina E,
estas ayudan a proteger las células del daio causado por los radicales libres y
apoyan el sistema inmunolégico. La vitamina B6 y B12 son necesarias para el
li ético, la f on de glob rojos y el desarrollo del sistema
nervioso. EIl consumo de hierro evitaria las anemias sobre todo en las chicas. El zinc
ayuda a la maduracion sexual y al desarrollo reproductivo, el crecimiento celular y
la funcién inmunolégica.
El magnesio apoya a la funcion muscular y nerviosa, la regulacion del azucar en
sangre y la produccion de proteinas, huesos y ADN. La fibra ayuda a regular los
niveles de azucar en sangre, a reducir el riesgo de enfermedades cronicas, benefi-
ciando a la salud digestiva y un peso El &cido folico es signifi-
cativo para la produccion de ADN y otros materiales genéticos necesarios para el
crecimiento celular y el desarrollo. Los acidos grasos tienen propiedades antiinflam-
atorias, es importante para el desarrollo cerebral, la funcion cognitiva y la salud
mental.

Pregunta 7

¢Que necesitan los adolescentes a diferencia de los
nifios o de las personas adultas durante la etapa de la
adolescencia?

En la adol: ia se requi de di nutrientes ya que en esta etapa experi-
mentan un imi acelerado, do de mas calorias y suplementos, por
el aumento en |a produccion de hormonas sexuales de |a pubertad. Debido al rapido
imi y al de la actividad fisica, los adolescentes necesitan mas
calorias que los nifios y, a menudo, mas que los adultos. Los jovenes necesitan mas
proteinas para soportar el crecimiento muscular, reparacion de tejidos y otros
cambios fisicos.
Los deben tener sufici calcio y vil D para alcanzar desarrollo
6seo y prevenir problemas en el futuro. El hierro es vital para el transporte de oxige-
no en la sangre, su necesidad aumenta debido al crecimiento y para prevenir la
anemia, sobre todo en las chicas debido a la menstruacion. Para el crecimiento
celular, la maduracion sexual, desarrollo reproductivo y la funcién inmunoldgica
adecuada se requiere de zinc en esta etapa.
Los jovenes en esta etapa toman decisi sobre su al on y habitos por eso
es fundamental guiarlos, ademas enfrentan estrés emocional y psicolégico debido a
los cambios fisicos y sociales, por lo que es importante crear un habito saludable.

Nota. Respuesta de la nutricionista que reflejan diferentes enfoques y perspectivas sobre la alimentacion

saludable entre los adolescentes.
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Figura 8

Preguntas y respuestas de la Esp. Nutriologa clinica Enika Mora

Pregunta 1

¢Cuales son los principales desafios nutrici les que
enfrentan los adolescentes hoy en dia?

En la idad, los muchos desafios nutricionales que
tienen un impacto significativo en su salud. Entre estos desafios se encuentra la
influencia de las redes sociales, la adopcion de dietas poco saludables y la falta de
actividad fisica. Estos factores pueden varias en este
grupo etario. Basicamente, estos son los desafios a los que se enfrenta la juventud,
ya que hoy en dia nos encontramos inmersos en un entorno virtual y digital que
fomenta el y no p! la fisica.

Pregunta 2

¢(Cuales son los errores mas comunes que observan
en la ali i6n de los adol

En la actualidad se ha visto que muchas personas optan por lo mas facil o lo mas
rapido, como las bebidas de alto contenido calérico y las famosas comidas rapidas.
Existe una insuficiente ingesta de verduras, frutas y lacteos, a pesar de que una
alimentacién completa y equilibrada siempre deberia ser el objetivo. Sin embargo,
se ha evidenciado que hoy en dia los adolescentes consumen en exceso bebidas

Es bien el m estos
alimentos y bebidas. Por ejemplo, n veces los
sin saber el dafo que le estan haciendo a su sistema nervioso o al corazon espe-
cialmente si no hacen deporte. En el caso de las bebidas deportivas como Gatorade
y Powerade, estas son altas en azicar. A menudo se dice que son para deportistas,
pero esto puede llevar a confusion. Incluso cuando estamos siguiendo una dieta
para bajar de peso, es importante evitar este tipo de bebidas, por mas saludables
que puedan parecer, ya que a menudo nos dejamos llevar por publicidad engafiosa.

Pregunta 3

¢Cuadles son los aspectos clave de una dieta equilibra-
da para esta etapa de la vida?

Es muy i que la ion en los tenga en cuenta los
en primera que se cubran las
9 de cada En esta etapa, el cuerpo del adolescen-

te esté en desarrolio. Por ejemplo, hay que realizan fisica y,
en estos casos, debemos reponer aun mas sus requerimientos energéticos. Sin
embargo, esto no significa que debamos darles dos o tres platos de comida en una
sola comida. Debemos equilibrar |a dieta, ya sea aumentando las proteinas si quere-
mos reponer masa o i los hi si no g aumen-
tar mucho la grasa corporal. Es esencial realizar un requerimiento nutricional adec-
uado para cada adolescente.

Pregunta 4

¢Qué estrategias recomiendan los nutricionistas para
promover una alimentacion saludable entre los ado-
lescentes?

Inicialmente, nosotros intervenimos con una
informacion, ya que se ha visto que cuando los adolescentes llegan a oomulh [
cuando vamos a los colegios a dar charlas, un gran

Enika
Mora

Esp. Especialista en nutricion clinica
Nd. Nutricionista Dietista

Mgs. Magister En nutricion comunitaria

OBJETIVOS

Obtener informacion detallada sobre los

habitos alimenticios saludables y las

necesidades nutricionales especificas de
los adolescentes en esta etapa de desar
rollo.

sobre ciertos alimentos. Por ejemplo, algunos dicen que
en YouTube o leyeron en Internet que la fruta es mala por su contenido de azicar, o
que tomar leche entera los Mvi engordar. Es en estos momentos cuando interveni-

mos con . Ia importancia de una alimentacion
equilibrada, i y ademas de higié y segura.
Se ha evidenciado que frutas y sin una higiene adecuada puede

causar enfermedades como infecciones. No es el alimento en si el que causa dafio,
sino la forma en que se R d también el de comida
en casa, ya que los adolescentes, al salir del colegio o la umvamdod suelen optar
por alimentos fritos y, al llegar a casa, no b En
casa, los ali suelen ser mas pi de manera adecua-
da, lo cual no siempre ocurre con la comida de la calle, que puede estar frita en el
mismo aceite durante toda la semana,

Ademas, establecemos melas en cuanto a la alimentacion del adolescente para que,
poco a poco, puedan mejorar sus habitos de manera p! He
tenido adolescentes en consulta que dicen hidratarse adecuadamente, pero al
indagar, resulta que consumen seis vasos de gaseosa al dia. Muchas veces, desde
pequefios, se les ha dado gaseosa sin considerar que un vaso de refresco contiene
entre 10 y 12 cucharadas de azicar. Este az(car no aporta vitaminas ni minerales,
solo calorias vacias. Es en estos casos cuando es crucial intervenir con educacion
nutricional.

Pregunta 5

¢Como pueden los padres y educadores fomemar
habitos alimenticios saludables en los adol

La ion de habitos en casa y desde la nifiez.
Por ejemplo, un bebé no nace con preferencias de sabor; lo primero que prueba es
la leche materna, que tiene un sabor neutro, ni dulce ni salado. A medida que el
tiempo pasa, somos nosotros quienes introducimos diferentes sabores a los nifios.
Para nosotros, una colada sin azicar puede parecer insipida, pero el nifio no lo
percibe asi. Es en este momento cuando empezamos a inculcar habitos saludables
en los nifios, que luego los llevaran a la donde i a iri
do tanto buenos como malos habitos alimenticios.
Es crucial que los padres de familia opten por preparaciones saludables. Como
nutricionistas, no queremos asustar a los pacientes con la palabra "dieta”. He tenido
pacientes que llegan a consulta temerosos de que les vamos a imponer una dieta
estricta o a obligarios a comer solo verduras. Cuando llegan a oonsum uallzsmoa
una guia i Primero, una
para conocer sus gustos y posibles Con esta
plan alimentario adecuado.
Recomendamos a los padres adoptar preparaciones saludables, como cocinar al
vapor, a la parrilla o al humo. en lugar de freir todo. Los adolescentes aprenden
las practi i En cuanto a los educadores, es importante
organizar actividades y talleres para hébitos y
la p en la fisica. Como
mondoM nnlurlonmnh nuestra poblnclbn adolescente tiende a llevar una vida
sedentaria, lo que ha llevado a un aumento en problemas de salud. No es necesario
ser adulto mayor para sufrir problemas cardiacos o 6seos; ya desde la nifiez, los
malos habitos pueden causar estos problemas.

creamos un
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Pregunta 6

¢Qué nutrientes son especialmente importantes
durante la adolescencia y por qué?

Debido a la fase de crecimiento y desarrollo que los adolescentes atraviesan,
existen ciertos nutrientes que son esenciales, pero no podemos dejar de lado otros.
Es muy importante una ali i p d day i que incluya
todos los grupos de alimentos en diferentes cantidades y porciones, de acuerdo al
peso y estado fisiologico del paciente. Algunos nutrientes esenciales para asegurar
un desarrollo saludable incluyen:

Proteinas: Se encuentran en alimentos como el pollo y la came. En el caso de
pacientes vegetarianos, pod hacer i ias como el chocho
con tostado, que es una buena fuente de proteina vegetal. Aunque no aporta tanto
como la proteina animal, es una ayuda significativa para quienes no consumen
carnes, ayudando a regenerar los tejidos musculares y a mantener la masa muscu-
lar.

Vitaminas y mi les: El calcio y la vitamina D, que se an pri
en los lacteos, son cruciales. Recomendamos lacteos enteros, siempre y cuando no
haya patologias como diabetes, hipertension, sobrepeso u obesidad. En estos
casos, se sugieren lacteos descremados o |a preparacion casera de lacteos descre-
mados, mezclando mitad de agua con mitad de lacteo entero.

Magnesio: Es esencial para el sistema inmunologico y el sistema nervioso, y ayuda
a la funcién cerebral. A veces, olvidamos cosas porque no estamos consumiendo
todas las vitaminas y minerales necesarios.

No hay alimentos malos, simplemente hay que saber combinarlos y consumirlos en
las cantidades adecuadas. Por ejemplo, algunas personas dicen que han dejado de
comer arroz y papas, pero no bajan de peso. Es importante preguntarles cuanto
arroz y papas estan comiendo y como los estan combinando en sus platos. Un plato
con arroz, papas y platano maduro, por ejemplo, es una sobrecarga de carbohidra-
tos, y el exceso de cualquier cosa es malo.

No re s el de azlicar porque aporta calorias vacias.
Cuando los pacientes empiezan a reducir el consumo de azlcar, pueden sentir
sintomas de abstinencia, como si fuera una droga. Es importante reducir el consumo
de aziicar gradualmente.

En cuanto a los porque son una fuente de
energia. Un plato saludable deberia dividirse en tres partes: la mitad ensaladas, un
cuarto carbohidratos (arroz, papas, fideos o pasta), y un cuarto proteinas (came).
Este plato puede acompafarse con un vaso de agua y una fruta entera, ya que el
jugo de fruta, aunque no procesado, pierde algunos nutrientes,

Las frutas que se consumen con cascara son ricas en fibra, lo que ayuda al sistema
digestivo. Por ejemplo, el guineo, que algunos consideran fruta, es més un carbohi-
drato y deberia consumirse con moderacion. Frutas como la pera, la manzana y el
durazno son mejores opciones, siempre que se laven bien y se consuman con
cascara.

Pregunta 7

¢Que necesitan los adolescentes a diferencia de los
nifios o de las personas adultas durante la etapa de la
adolescencia?

En cuanto a la alimentacion se refiere, los adolescentes necesitan una mayor inges-
ta de calorias y nutrientes debido al rapido crecimiento que experimentan. La

d da hacia su ali ion es muy importante, ya que se ha observa-
do que muchos padres no le dan la importancia necesaria. Algunos padres dicen
"estan en cr déjenlos," y permiten que los adol tomen refrescos,

energizantes o compren snacks en la tienda, sin considerar la importancia de una
alimentacion saludable.

Esta falta de atencion puede afectar tanto la autoestima como la salud mental de los
adolescentes. Se ha visto que el bullying entre adolescentes esta relacionado con la
falta de apoyo familiar, lo que les hace sentir inseguros. Por eso, cuando realizamos
consultas o charlas, tratamos de incluir a los padres y cuidadores, ya que ellos

también deben ayudar a i habitos ali ios Si los padres no
prestan la debida atencion, el adolescente hara lo que quiera. Ademas, los padres
son |a autoridad en el hogar y los principal p delaal ion de sus

hijos.

Es crucial iniciar la educacion nutricional con los padres y cuidadores, compro-
metiéndolos desde el principio. Por ejemplo, en casos de un joven diabético, no solo
se le debe quitar el azlcar y ajustar su dieta, sino que toda la familia deberia
adoptar habitos alimentarios saludables. De lo contrario, el joven puede sentirse
aislado y le sera mas dificil seguir su dieta.

La fuerza de voluntad es importante, pero también es crucial el apoyo del entorno.
Una persona con 0 ier ofra I un entorno que
favorezca sus habitos saludables. Si uno en el grupo rompe la dieta y consume
alimentos no recomendados, es facil que los demas también caigan en ese circulo
Vicioso.

Nota. Respuesta de la nutricionista que reflejan diferentes enfoques y perspectivas sobre la alimentacion
saludable entre los adolescentes
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Tabla9

Interpretacion general de la entrevista de las especialistas en nutriologia

Preguntas

Interpretacion general

1. {Cuales son
los principales
desafios
nutricionales
que enfrentan
los adolescentes
hoy en dia?

Los principales desafios nutricionales que enfrenta los adolescentes son complejos
debido a que se dejan influenciar por las redes sociales, y asi adoptar habitos poco
saludables, como, saltarse comidas y seguir dietas desequilibradas. Ademas, el
consumo excesivo de alimentos ricos en azlcar, grasas y carbohidratos, incluyendo
comida réapida, esté relacionado con el aumento de peso y el riesgo de enfermedades
como la diabetes. La influencia del entorno digital también contribuye a un estilo de
vida sedentario, agravando los problemas de salud asociados con la falta de actividad
fisica, la falta de acceso a opiniones saludables y una educaciéon nutricional
insuficiente son factores que intensifican estos desafios.

2. ¢Cuales son
los errores mas
comunes que
observan en la
alimentacion de
los
adolescentes?

El consumo excesivo de alimentos procesados, que son ricos en calorias y grasas,
pero carecen de nutrientes esenciales, es uno de los errores mas comunes que
cometen los adolescentes. Ademas, el consumo de bebidas azucaradas, como jugos,
refrescos y bebidas energéticas, puede dafar el sistema nervioso y cardiovascular,
especialmente si no se consume en conjunto con actividad fisica. La ingesta
inadecuada de frutas, verduras y agua es otro error comun, lo que afecta
negativamente la salud general y el rendimiento académico y fisico. Los errores
frecuentes incluyen la falta de variedad en la dieta y falta de control en las
porciones; los adolescentes consumen con frecuencia mas calorias de las necesarias
y no incluyen una variedad de alimentos que proporcionan los nutrientes para su
desarrollo y bienestar.

3. ¢Cuales son
los aspectos
clave de una
dieta equilibrada
para esta etapa
de la vida?

Los aspectos claves para una dieta equilibrada para los adolescentes se deben apoyar
de su crecimiento y desarrollo. Es crucial tener en cuenta la cantidad de actividad
fisica y las necesidades energéticas de cada adolescente. La dieta debe equilibrarse
con proteinas, carbohidratos completos y grasas insaturadas, controlando la cantidad
de calorias y porciones para evitar problemas de peso. Ademas, es fundamental
hidratarse adecuadamente. Estos componentes fomentan una buena salud general y
desarrollo mental y fisico.

4. ;Qué
estrategias
recomiendan los
nutricionistas
para promover
una
alimentacion
saludable entre
los
adolescentes?

La educacién para corregir malentendidos y proporcionar informacion nutricional
precisa son algunas de las estrategias sugeridas. Es fundamental aclarar estos
malentendidos y enfatizar la importancia de una dieta segura y equilibrada, porque
los adolescentes con frecuencia reciben informacion erronea de fuentes poco
confiables. Una aplicacidn interactiva con informacion precisa y correcta a través de
videos e infografias que pueden ensefiar a los adolescentes sobre la importancia de
una buena alimentacién, debido a que pasan mucho tiempo en sus dispositivos
moviles. Ademas, se recomienda promover el consumo de alimentos preparados en
casa, ya que estos suelen tener mas control sobre los ingredientes y la preparacion, lo
que resulta en comidas mas saludables y nutricionales. También, es recomendable que
los adolescentes adopten cambios graduales en sus habitos alimenticios, lo que hace
que sea mas facil que mantengan esos habitos a largo plazo.
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5. ¢Cémo
pueden los
padres y
educadores
fomentar habitos
alimenticios
saludables en los
adolescentes?

6. ¢ Qué
nutrientes son
especialmente
importantes
durante la
adolescencia 'y
por qué?

Los padres y educadores juegan un papel importante para fomentar los habitos
alimenticios. Los padres deben introducir alimentos saludables y los comportamientos
positivos en la cocina desde nifiez, porque hace que los adolescentes sean mas
propensos a adoptar estos habitos. Los educadores deben complementar estos
esfuerzos con actividades o talleres. Involucrar a los adolescentes en la planificacion
y preparacion de comidas puede aumentar su interés por mantener una dieta
equilibrada. Ademas, promover un estilo de vida activo y crear un entorno de apoyo
tanto en el hogar como en la escuela son fundamentales para evitar el senderismo y
sus consecuencias negativas en la salud. Un enfoque integral que abarque tanto la
alimentacién, como la actividad fisica y el apoyo ambiental, es clave para poder
asegurar un desarrollo saludable y sostenible en los adolescentes.

Es esencial garantizar una adecuada de nutrientes durante la adolescencia, ya que el
cuerpo atraviesa un periodo crucial de crecimiento y desarrollo. Las proteinas son
necesarias para el crecimiento y la reparacion de tejidos, mientras que la vitamina D
y el calcio son necesarios para el desarrollo dseo. Ademas, los minerales como el
hierro, el zinc y el magnesio, asi como las vitaminas A, C, E, B6 Y B12, son cruciales
para el crecimiento celular, la funcién inmunoldgica y el desarrollo del sistema
nervioso. La fibra es importante para la salud digestiva, y los acidos grasos y el acido
félico son esenciales para el desarrollo cerebral y produccion de ADN. Es importante
tener un equilibrio en la dieta, evitar comer demasiado y asegurarse de que la dieta
sea variada y completa para un buen desarrollo saludable en los adolescentes.

7. ¢Qué
necesitan los
adolescentes, a
diferencia de los
nifios o de las
personas
adultas, durante
la etapa de la
adolescencia?

Los adolescentes requieren mas calorias y nutrientes debido al crecimiento y cambios
hormonales, incluyendo la necesidad de proteinas, calcio, vitamina D, hierro y zinc.
El apoyo familiar es crucial para establecer habitos alimenticios y asi prevenir
problemas como la baja autoestima y el bullying. Es esencial que los padres también
se incluyan en adaptar a los habitos alimenticios. Dado que los adolescentes estan en
una etapa en la que toman sus propias decisiones sobre su alimentacion, guiarlos
adecuadamente es fundamental para evitar el consumo excesivo de alimentos poco
saludables.

Nota. La tabla resume las principales conclusiones de las entrevistas con las nutridlogas sobre los problemas

y sugerencias para la nutricion de los adolescentes.
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3.6.3 Objetivo General — Médicos que trabajan con adolescentes.

Realizar entrevistas a médicos para explorar su vision sobre la relacion entre la
alimentacion y la salud de los adolescentes, para identificar enfoques médicos que

promuevan una mejor alimentacion de los adolescentes.

3.6.4 Objetivos especificos

- Analizar como influye la alimentacion en la salud general de los adolescentes.
- Conocer como afecta la alimentacion en la salud mental de los adolescentes.
- Identificar las principales preocupaciones y consejos relacionados con la

alimentacion en adolescentes.
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Figura 9

Preguntas y respuestas de Esp. Endocrinologia Vaneza Acaro

Pregunta 1

Desde su experiencia, (como influye la alimentacién
en la salud general de los adolescentes?

La allmenlaclén es importante en la salud de los adolescentes, depende de esto el
y . Enla ia, el cuerpo experi un
rapido y cambios hormonales por lo que es ia de una
Una dieta debe ser equilibrada que proporcione la energia necesaria para las activi-
dades diarias y el randlmlemo académico, de igual forma en la salud mental.
Una buena ali previ enfermedad oni como la obesidad, la
tipo 2 y p i | Por lo tanto, mantener una dieta
saludable puede mejorar la autoestima y la imagen fisica de los adolescentes,
iniciando habitos alimenticios positivos que perseveraran toda la vida. Promover
una buena alimentacion en esta etapa es clave para un desarrollo adecuado,
previniendo problemas de salud a futuro.

Pregunta 2

¢Qué papel juega la nutricion en el desarrollo fisico y
cognitivo durante la adolescencia?

La icio un papel fund: | en esta etapa porque hay cambios
significativos en el cuerpo y mente. Durante la ia, el cuerpo ita mas
energia y nutri para el d lo y crecimi lar y 6seo. Los al

ricos en proteinas, calcio, hierro y vitaminas son | para este prog

Nutrientes como el omega-3, las vitaminas en general, el hierro y el zinc son vitales
para la funcién cerebral, mejorando la memoria, la concentracién y el rendimiento
académico. Una dieta equilibrada puede ayudar a reducir los sintomas de ansiedad
y depresion, apoyando la salud mental.

Por lo tanto, una ali i d durante la ad ia no solo origina un
crecimiento fisico saludable, sino también un di llo cognitivo, f iendo un
buen rendi yel i

Pregunta 3

¢Como puede una dieta equilibrada prevenir enferme-
4 en adal fea?

dads

Lap ion de algunas enfer solod de de una dieta equilibrada. Por
ejemplo, Una dieta rica en fibras, frutas, verduras, granos i I
magras ayuda a mantener un peso saludable y una buena digestion. AI evitar
p y altos en finados o el exceso de grasas se puede
disminuir el riesgo de obesidad y por ende de diabetes mellitus tipo 2 en adoles-
centes que ahora lo vemos con mas frecuencia. Al consumir granos enteros, verdu-
ras, legumbres, los frutos secos, el aceite de oliva y el pescado, y reducir las grasas
saturadas y trans, protege la salud del corazén y reduce el rlasgo de enfermedades
di . Como i lo las vi les esen-
ciales, como hierro, calcio, vitamina D y zinc, son importantes para el crecimiento y
el desarrollo en esta etapa. Por lo tanto, al mantener un cuerpo sano también el
sistema inmunolégico se encuentra activo y evitara enfermedades. Al igual que dieta
el ejercicio diario, y dormir adecuadamente son importantes en los adolescentes.

Vaneza
Acaro

Esp. Endocrinologia

OBJETIVOS

Comprender los cambios fisicos y de
salud que ocurren durante la primera
fase de la adolescencia, y como estos
cambios afectan las necesidades nutri-
cionales y el bienestar general de los

Pregunta 4

¢Coémo afecta la alimentacién en la salud mental de
los adolescentes, especialmente en términos de
depresion, ansiedad y trastornos de la alimentacién?

Los alimentos también influyen en la salud mental como lo he mencionado anterior-
mente por ejemplo hay nutrientes que ayudan en la funcion cerebral y los neuro-
transmisores los cuales regulan el estado de animo de una persona, entre ellos

tenemos el omega-3, las vitaminas del jo B, el el zinc y antioxi-
dantes. También ayudan a disminuir los si de dep y teneruna respues-
ta adecuada ante el estrés del cuerpo, asi mej do la d ional del

adolescente. Con respecto a los trastornos alimenticios una dieta equilibrada y
habitos alimenticios saludables puede prevenir la obesidad y con esto la anorexia y
bulimia, ya que los se sientes por su aspecto fisico.

Pregunta 5

¢Existen nutrientes especificos que puedan influir en
el estado de animo y la salud mental de los adoles-
centes?

Si, existen nutrientes especificos que pueden influir en la salud mental del adoles-
cente entre ellos los acidos grasos como el omega 3 que los podemos encontrar en
pescados grasos como el salmén y la caballa, nueces y semillas de chia estos
pueden ayudar en la funcion cerebral y pueden ayudar a reducir los sintomas de

p y ansiedad. Las B6, B12 y el acido félico los encontramos en
los granos enteros, cames, huevos, lacteos y vegetales de hoja verde estos nos
ayudan en la p de que regulan el estado de animo, de
igual forma el io que p los en los frutos secos, semillas,
legumbres y vegetales de hoja verde. También el zinc es fundamente para la funcién
cerebral y el sistema inmunoldgico, esto puede influir en el comportamiento y el
eslado de animo, como fuente tenemos las carnes rojas, mariscos, legumbres y
semillas. La vitamina D también llamada "vitamina del sol*, es importante para la
salud mental, ya que estd asociada a la depresion, aparte de obtener de la
exposicion al sol, estan en los pescados grasos, yemas de huevo y productos
lacteos fortificados. La deficiencia de hierro puede causar fatiga y sintomas depre-
sivos, entre las fuentes que tiene hierro tenemos las carnes rojas, espinacas, legum-
bres y fortifi Las vi C y E, que estén presentes en las frutas
y ayudan a ir el estrés en el cerebro, lo que puede tener
efectos positivos en el estado de animo y la salud mental del adolescente.

Pregunta 6

¢Qué recursos o herramientas recomienda para
d a los adol tes sobre una alimentacién
saludable?

Yo recomendaria el uso de una aplicacion mévil, ya que seria atractivo y de gran
ayuda para los adolescentes, sintiéndose atraido de alguna manera y que participen
de una manera participativa con la salud por medio de la tecnologia. Tenemos
muchas aplicaciones hoy en dia, um genial una aplicacion general de salud, que
nutritiva.

los jovenes puedan i sobre una




Pregunta 7

¢Cuaéles son las principales preocupaciones de salud
relacionadas con la alimentacién en esta etapa de la
vida?

Las principales preocupaciones de salud en esta etapa serian |a obesidad por el
consumo excesivo de alimentos altos en azlicar o carbohidratos, junto con la falta
de actividad fisica que al P! do un mayor riesgo a una
diabetes mellitus tipo 2 o prob . También los trastor-
nos alimenticios como la anorexia, bulimia entre otros, los cuales surgen por la
presion social, la baja autoestima y la idea de mantener un aspecto fisico dentro de
los estandares de la sociedad. Estos trastornos tienen implicaciones graves tanto
fisicas como mentales. Por lo tanto, la deficiencia de nutrientes puede afectar en el
d llo y crecimi de los También el saltarse las comidas o
comer a desh afecta el y la salud general ya que altera
el boli: . Muchos no i frutas y .
tienen una ingesta baja de fibra y antioxidantes necesarios para una buena salud

gestiva y un sistema fuerte. Por esto es importante una alimentacion
equilibrada en donde se encuentren toda la variedad de nutrientes necesarios para
un desarrollo adecuado.

Pregunta 8

¢Qué consejos daria a los padres preocupados por la
alimentacién de sus hijos adolescentes?

Mi consejo seria que hay que | alos en prep: los alimen-
tos incluso ir de compras con ellos considerando las preferencias de ellos, pero
también tomando en cuenta las etiquetas nutricionales, ademas hablar sobre la
importancia de una dieta equilibrada y saludable, estableciendo un horario y ofreci-
endo opciones para que el no se sienta p do y pueda

como un habito saludable. En caso de ser necesario los padres de familia pueden
buscar i con un nutr para que guie.

/

Nota. Respuestas de la Esp. Endocrinologia Vaneza Acaro, serie de preguntas relacionadas con la influencia

de la alimentacion en la salud de los adolescentes.

55



Figura 10

Preguntas y respuestas de Médico familiar Liliana Alvarado

Medico Familiar

Pregunta 1

Desde su experiencia, ;cémo influye la alimentacién
en la salud general de los adolescentes?

La adolescencia, segin la Organizacién Mundial de la Salud, abarca desde los 10
hasta los 19 afios y se divide en tres etapas: temprana (10-14 afios), media (14-16
afios) y tardia (17-19 afios). Durante este periodo, el crecimiento y los cambios
corporales son rapidos, lo que aumenta significativamente las necesidades nutricio-
nales tanto en términos de energia como de calidad. Una alimentacion adecuada en
esla etapa os crucial para asegurar un crecimienta correcto, prevenir deficiencias

y habitos que preven-
gan problemas de salud en el futuro, como hipercolesterolemia, hipertension, obesi-
dad y osteoporosis.

Pregunta 2

¢Qué papel juega la nutricién en el desarrollo fisico y
cognitivo durante la adolescencia?

Las i durante la ia debido a la

tasa de y cambios con la pubertad
Estos cambios, junto con ficaci en los habitos ali y estilos de
vida, pueden afectar la eleccién de alimentos y el estado nutricional. Factou: como
la de ia, la i ia de los la el

tiempo fuera de casa y actividades adicionales pueden contribuir a comportamientos
alimentarios erraticos y paco saludables, como la obesidad, anorexia y bulimia.

Pregunta 3

¢Como puede una dieta equilibrada prevenir enferme-
dades en adol ?

Primero |a nutricion es el conjunto de procesos por los cuales el cuerpo ingiere,

Liliana
Alvarado

OBJETIVOS

Comprender los cambios fisicos y de
salud que ocurren durante la primera
fase de la adolescencia, y cémo estos
cambios afectan las necesidades nutri-
clonales y el bienestar general de los

Pregunta 5

¢(Existen nutrientes especificos que puedan influir en
el estado de animo y la salud mental de los adoles-
centes?

Una dieta adecuada puede promover la salud mental al proporcionar todos los
y evitar iencias. Patrones como la dieta

mediterranea, rica en frutas, vegetales, granos, pescado y proteinas magras, se
asocian con un menor fiesgo de depresion y otros trastonos mentales. Estos
$0N ricos en nutri como acidos grasos omega-3, vitam-

inas y mi i que son para mantener una buena salud
mental.

Pregunta 6

(_Cuilu son las principales pr i de salud

das con la ali en esta etapa de la

vlda?

Los trastornos alimentarios, como la anorexia nerviosa, bulimia y obesidad, son
preocupaciones comunes durante la adolescencia. Estos trastornos pueden tener
graves repercusiones médicas y suelen iniciarse en esta etapa de la vida. Factores
como la insatisfaccion con la imagen corporal y los conflictos psicologicos relaciona-
dos con la independencia y la apariencia fisica pueden contribuir a la aparicién de
eslos trastornos. Es crucial abordar estos problemas mediante una educacion adec-
uada y apoyo emocional.

Pregunta 7

¢Qué consejos daria a los padres preocupados por la
alimentacién de sus hijos adolescentes?

Para alcanzar un buen estado nutricional, es importante incorporar una amplia varie-
dad de frescos, de y de en la dieta diaria. La

absorbe, transforma y utiliza los de los para

energia, formar y reparar estructuras corporales y regular procesos Es

fundamental prestar atencion a la ion del una

dieta en energiay y las comidas a lo largo del dia.

El entorno familiar y escolar juega un papal crucial en estimular habitos alimentarios
que y reduzcan el riesgo de enferme-

dades,

Pregunta 4

1,(:6mo afecta la allmentaclén en la salud mental de
en términos de
deprnlén, ansiedad y y trastornos de la ali

?

dabe ser rica en cereales, verduras y frutas, y baja en grasas satura-
das y sal. También es esencial asegurar la ingesta adecuada de calcio, hierro y
vitaminas. La practica regular de ejercicio fisico es fundamental para mantener un
buen balance energélico. La familia puede influir positivamente en los habitos
alimentarios fomentando un mayor consumo de vegetales y productos ricos en
calcio, y limitando frituras y refrescos.

Pregunta 8
z,Qué recursos o herr da para
a los adol sobre una alimentacién
ludable?

Durante la adolescencia, la preocupacion por |a imagen corporal y el estado emocio-
nal es significativa, lo que requiere y apoyo de los adultos. Los cambi-

La educacion nutricional es clave para prevenir desequilibrios alimentarios y sus
rop‘rcuawm en la salud. Es importante utilizar medios apropiados y mensajes
para los icacit méviles pueden ser herramientas

08 yla generan e

haciendo a los a 108y i Estos facto-

res pueden influir en la aparicion de trastomos alimentarios y afectar la salud

mental. Es esencial que los adolescentes tengan una buena educacion nutricional y
la ia de una dieta

efectivas para transmitir informacion nutricional y fomentar habitos alimentarios
saludables entre los jovenes.

Nota. Respuestas de la especialista, Dra.Liliana Alvarado, médico familiar, serie de preguntas relacionadas

con la influencia de la alimentacion en la salud de los adolescentes
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Tabla 10

Interpretacion general de los médicos que trabajan con adolescentes

Preguntas

Interpretacion general

1. Desde su
experiencia,
¢como influye la
alimentacion en
la salud general
de los
adolescentes?

La alimentacion de los adolescentes es crucial para su salud porque influye en su
crecimiento fisico, bienestar mental y desarrollo general. Es esencial que reciban una
nutricion adecuada durante esta etapa del rapido crecimiento y cambios hormonales
para evitar deficiencias y reducir el riesgo de enfermedades crénicas como la
obesidad, la hipertensiéon o la osteoporosis. Ademas, una dieta saludable, puede
mejorar la salud mental y la autoestima. Para lograr un desarrollo éptimo y una buena
salud a largo plazo es importante adoptar habitos alimenticios saludables durante la
adolescencia.

2. ¢Qué papel
juega la
nutricién en el
desarrollo fisico
y cognitivo
durante la
adolescencia?

3. ¢Como puede
una dieta
equilibrada
prevenir
enfermedades
comunes en
adolescentes?

La nutricion juega un papel importante para el desarrollo fisico y cognitivo de la
adolescencia. Durante esta etapa, ocurren cambios rapidos en el cuerpo y la mente, lo
que aumenta la necesidad de una dieta rica en proteinas, calcio, hierro y vitaminas
para apoyar el crecimiento y el desarrollo saludables. Ademas, los nutrientes como
Omega-3, vitaminas y zinc son cruciales para el funcionamiento cerebral, la
concentracion, la memoria y el rendimiento académico. Una dieta saludable también
mejora la salud mental y reduce la ansiedad y la depresion. Por lo tanto, ayuda al
crecimiento fisico y también al desarrollo cognitivo y emocional.

Una dieta saludable es esencial para evitar enfermedades comunes en los
adolescentes, como la obesidad, la diabetes tipo 2 y las enfermedades
cardiovasculares. La ingesta adecuada de fibras, frutas, verduras, granos integrales y
proteinas magras contribuyen a mantener un peso saludable y buena salud digestiva.
Ademas, una dieta rica en vitaminas y minerales esenciales fortalece el sistema
inmunoldgico y previene enfermedades. El entorno escolar y familiar es crucial para
fomentar habitos alimenticios que son esenciales para la salud general y el desarrollo
de los adolescentes.

4. ;Como afecta
la alimentacién
en la salud
mental de los
adolescentes,
especialmente
en términos de
depresion,
ansiedad y
trastornos de la
alimentacion?

5. ¢Existen
nutrientes
especificos que
puedan influir
en el estado de

La salud mental de los adolescentes se ve significativamente afectada por su dieta.
Los cambios fisicos y emocionales que ocurren durante la adolescencia pueden causar
inseguridades y preocupaciones sobre la imagen corporal, lo que aumenta la
probabilidad de desarrollar trastornos alimenticios como la anorexia y la bulimia.
Ademas, los adolescentes que no reciben una educacion nutricional adecuada y apoyo
emocional estan méas propensos a desarrollar estos problemas. La funcion cerebral y
la regulacion del estado de animo, asi como la reduccién de los sintomas de depresion
y ansiedad, se controlan principalmente por nutrientes esenciales como el omega-3,
vitaminas del complejo B, el magnesio, el zinc y los antioxidantes. Tanto en casa
como en la escuela, es importante que los adolescentes desarrollen una relacién
saludable con la comida.

Una dieta rica en nutrientes especificos es esencial para el bienestar mental durante la
adolescencia. Los 4cidos grasos omega-3, las vitaminas del complejo B, el magnesio,
el zinc, la vitamina D y los antioxidantes, como las vitaminas C y D, tienen un impacto
en el estado de la salud mental y el &nimo de los adolescentes.
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animo y la salud
mental de los
adolescentes?

6. ¢ Qué recursos
o herramientas
recomienda para
educar a los
adolescentes
sobre una
alimentacion
saludable?

Los acidos grasos omega-3, que se encuentran en los pescados, pueden ayudar a
reducir la depresion y la ansiedad. Las vitaminas y magnesio, como granos enteros y
frutos secos, son necesarios para producir de neurotransmisores que regulan el estado
de animo. Las vitaminas y el hierro también son esenciales para prevenir la depresion
y la fatiga.

Los trastornos alimentarios como la anorexia, la bulimia y la obesidad son
preocupaciones de salud importantes durante la adolescencia. Estos trastornos, y a
menudo comienzan en esta etapa de la vida, y son causados por la insatisfaccion con
la imagen corporal y los conflictos relacionados con la independencia y la apariencia
fisica, pueden tener consecuencias medicas graves.

Es fundamental abordar estos problemas a través de la educacion adecuada y el apoyo
emocional constante, ayudando a los adolescentes a desarrollar una relacion saludable
con la comida y su cuerpo. El uso de tecnologias como aplicaciones moviles también
pueden ser una herramienta efectiva para proporcionar informacién nutricional y
fomentar habitos alimentarios saludables entre los jovenes con esto se podria ayudar
a muchos a prevenir los trastornos alimentarios y a promover un estilo de vida

saludable.

7. ¢Cuéles son
las principales
preocupaciones
de salud
relacionadas con
la alimentacion
en esta etapa de
la vida?

Las principales preocupaciones de salud relacionadas con la alimentaciéon son el
consumo excesivo de alimentos ricos en azucares y carbohidratos, asi como la falta
de actividad fisica, aumentan el riesgo de obesidad y la diabetes tipo 2. Ademas, los
trastornos alimenticios como la anorexia y la bulimia, que son causados por la presion
social y la baja autoestima, también son pertinentes y tienen un impacto en la salud
fisica y mental. Muchos adolescentes no consumen suficiente fibra, antioxidantes,
frutas y verduras, lo que puede dafar su crecimiento y sistema inmunoldgico.

8. ¢ Qué
consejos daria a
los padres
preocupados por
la alimentacion
de sus hijos
adolescentes?

Involucrar a los adolescentes en las compras y las preparaciones de alimentos pueden
ser una excelente manera de fomentar habitos saludables. Es crucial no solo tener en
cuenta sus preferencias, sino también ensefiarles a leer las etiquetas nutricionales y
hablar sobre la importancia de mantener una dieta equilibrada. Establecer horarios
regulares para las comidas y brindarles una variedad de opciones que pueden
ayudarlos a adoptar estos habitos de manera natural. Buscar asesoramiento de un
nutricionista también puede brindar orientacion adicional si es necesario.

Nota. La tabla, presenta conclusiones clave de las entrevistas con los médicos sobre el impacto de la

alimentacion en la salud de los adolescentes.
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3.6.5 Objetivo General — Especialista en el area multimedia.

Realizar entrevistas a especialistas en multimedia para investigar el papel de
recursos multimedia como herramienta didactica, basada en el Disefio Centrado en el

Usuario, para la promocién de una alimentacion saludable entre los adolescentes.

3.6.6 Objetivos especificos

- Encontrar como la multimedia puede ser utilizada de manera efectiva para educar
a los adolescentes sobre la alimentacion saludable.

- Determinar las caracteristicas que deben tener las herramientas multimedia para
ser atractivas y efectivas para los adolescentes.

- Establecer la importancia del Disefio centrado en el Usuario en los recursos

multimedia.
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Figura 11

Carlos

Pregunta 1

¢Coémo pueden los recursos multimedia ser utilizados
de manera efectiva?

Los recursos multimedia pueden ser utilizados de manera efectiva, en realidad, no
solo dentro de la 0 sino para la de cualquier tema
que sea interesante para el adolescente. Ahora, los recursos multimedia como tal,
para ensefar o educar sobre la son muy y
tendrian un alcance mucho mas grande al ser multimedia. Aqui podemos contar con
elementos audiovisuales, gréficos y textuales; entonces, serian mucho mas intere-
santes, llamativos y, a la vez, educarian mejor a los adolescentes.

Pregunta 2

¢Qué tipos de contenido multimedia son mas efecti-
vos para transmitir informacién? nutricional a los
adolescentes?

En realidad, los tipos de contenidos multimedia mas efectivos para un adolescente
son las aplicaciones, ya que ellos estan mucho mas familiarizados con estas. Podria
ser una guia dentro de una aplicacion en la que podamos desarrollar varios elemen-
tos gréficos, e incluso i para que el

lo vea mucho méas entretenido y, obviamente, pueda consumir este recurso multime-
dia.

Pregunta 3

¢Cudles es la metodologia que usted empl
desarrollar un producto multimedia?

para

Para desarrollar cualquier producto multimedia o grafico, siempre tiene que existir
primero la investigacion y el analisis. Dentro de esto, empezamos con la estructura

de cada uno de los pi siempre p desde una idea, un
Y, i a en el target al que nosotros queremos

llegar

Pregunta 4

¢Qué contenido deberia abarcar un recurso multime-
dia para la pr i6n de una ali tacio ludabl
entre los adolescentes?

Bueno, los recursos multimedia, de hecho, lienen recursos graficos, textuales,
audiovisuales e interactivos. Eso quiera decir que podemos abarcar varios recursos
para que el producto multimedia sea mas entretenido. Si esto esta enfocado en

i i més en videos y

recursos graficos mas interactivos.

Aguaysa

Ing. Diseno Digital y Multimedia

Preguntas y respuestas de especialista en el Area multimedia Carlos Aguaysa

OBJETIVOS

cémo las  herramientas
pueden ser disefadas y
de manera efectiva para
r una alimentacion saludable
adolescentes.

explorar
digitales

Pregunta 5

¢Qué caracteristicas deberian tener las herramientas
multimedia para ser mas atractivas y efectivas para
este grupo objetivo?

Las caracteristicas, como mencioné en fa pregunta anterior, deberian ser herramien-

tas mucho mas i para que el se sienta atraido por
ellas.
Pregunta 6

¢Como se puede facilitar el uso y la accesibilidad en
el disefio de herramientas multimedia para adoles-
centes?

En esta pregunta, me parece que estamos hablando un poco de la experiencia de
usuario. Entonces, tenemos que entender todo el consumo que hacen los adoles-
centes, qué es lo que les gusta y cudles son los productos que mas consumen. En
este caso, los adolescentes consumen bastante redes sociales

Pregunta 7

¢Por qué es importante considerar el DCU como base
de los recursos multimedia?

Justamente por lo que acabo de mencionar, no por la experiencia de usuario, sino

por como ellos, en realidad, consumen el tipo de cosas que les gustan dentro de sus
preferencias audiovisuales.

Pregunta 8

¢Qué tipo de herramienta multimedia usted
recomendaria para este grupo objetivo?

Si estamos de los podriamos hacer una

en la que una guia y en la que se puedan incluir
recursos graficos y audiovisuales. Para que, como decia anteriormente, esta sea
atractiva para los chicos y no sea aburrida. Aparte, hay que tener en cuenta que lo
que consumimos ahora son disefios Tenemos que también
en la simplicidad, la funcionalidad, la estética y, obviamente, que sea mucho mas
facil de manejar y manipular, ya que estamos hablando de adolescentes de 10 a 14
aios. La interfaz debe ser entretenida y facil de utilizar.

Nota. Respuestas del especialista en multimedia Ing. Carlos Aguayza sobre la utilizacion efectiva de

recursos multimedia.
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Tabla 11

Interpretacion general del especialista en multimedia

Preguntas

Interpretacion general

1. ¢Como pueden los recursos multimedia
ser utilizados de manera efectiva?

Los recursos multimedia pueden ser muy Tutiles para
ensefiar, no s6lo sobre la alimentacion, sino también sobre
cualquier tema que interese a los adolescentes. Elementos
como videos, graficos y textos no solo hacen que el
contenido sea mas atractivo para los adolescentes, sino que
también mejora su capacidad para hola absorber
informacion.

2. ¢Qué tipos de contenido multimedia son
mas efectivos para transmitir informacion
nutricional a los adolescentes?

Las aplicaciones sefialan que son el mejor método para
llegar a los adolescentes porque estan familiarizados con
ellas. Para que el aprendizaje sea mas entretenido y
atractivo, se recomienda que estas aplicaciones incluyen
elementos gréaficos, audiovisuales e interactivos.

3. ¢Cual es la metodologia que usted
emplea para desarrollar un producto
multimedia?

La metodologia que emplea comienza con una
investigacion y analisis detallados. Para garantizar que el
producto final satisfaga las necesidades y preferencias del
usuario, este proceso incluye la generacion de ideas, la
creacion de un moodboard y el enfoque en el publico
objetivo.

4. ¢ Qué contenido deberia abarcar un
recurso multimedia para la promocion de
una alimentacién saludable entre los
adolescentes?

El contenido multimedia destinado a adolescentes debe
incluir recursos interactivos, audiovisuales, textuales y
graficos. Se debe dar prioridad al uso de animaciones,
videos y graficos interactivos para captar la atencion de
este grupo.

5. ¢ Qué caracteristicas deberian tener las
herramientas multimedia para ser mas
atractivas y efectivas para este grupo
objetivo?

Para atraer a los adolescentes, las herramientas multimedia
deben ser altamente interactivas. Esta interactividad es
esencial para mantener su interés y garantizar que el
contenido educativo funcione.

6. ¢Como se puede facilitar el uso y la
accesibilidad en el disefio de herramientas
multimedia para adolescentes?

Enfatizar la importancia de comprender las preferencias y
el comportamiento de los adolescentes, quienes utilizan
muchas redes sociales. El disefio debe ser simple y facil de
usar, enfocandose en una experiencia de usuario fluida.

7. ¢Por que es importante considerar el
DCU como base de los recursos
multimedia?

El disefio centrado en el usuario es esencial porque
garantiza que los productos multimedia se ajusten a las
preferencias y comportamientos de los adolescentes, lo que
hace que el contenido sea mas relevante y atractivo para
ellos.
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8. ¢ Qué tipo de herramienta multimedia Se sugiere la creacion de una aplicacion que integre una
usted recomendaria para este grupo guia interactiva con herramientas graficas y audiovisuales.
objetivo? Esta herramienta debe ser facil de usar, funcional y
visualmente  atractiva, especialmente  para  los

~adolescentes.

Nota. Interpretacion general de las respuestas del especialista.

3.7 CONCLUSION DE ENTREVISTAS

- Enlaactualidad, los jovenes enfrentan desafios nutricionales que al largo plazo afecta
su desarrollo y salud. Los alimentos procesados, ricos en grasas y azucares, junto a la
influencia de redes sociales, presion social, contribuye a la obesidad, trastornos
alimenticios y carencias nutricionales. Para esto se recomienda herramientas
educativas interactivas que puedan enseiar la dieta equilibrada que tengan
informacion de los buenos habitos alimenticios.

- Los padres y educadores juegan un papel importante dando el ejemplo, incluyendo a
los jovenes en la preparacion de alimentos saludables, creando un ambiente de apoyo.
Una dieta equilibrada para aquellos adolescentes debe incluir carbohidratos
complejos, proteinas, grasas saludables, minerales esenciales y vitaminas para el
bienestar del crecimiento del adolescente. Algunos nutrientes como la vitamina D,
hierro y el calcio son importantes para esta etapa de desarrollo, al igual que animar a
la actividad fisica regular para asi asegurar un buen desarrollo y buena salud.

- Durante la adolescencia el cuerpo experimenta nuevos cambios y se necesita una dieta
muy equilibrada que pueda aportar energias necesarias para cualquier actividad diaria
y ayudando también al rendimiento académico. La buena alimentaciéon no solo
controla enfermedades cronicas como la diabetes tipo 2, obesidad y no que también

reduce los sintomas de depresion y ansiedad.
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Los adolescentes enfrentan varios desafios, como por ejemplo la influencia de las
redes sociales que dan dietas poco saludables y el senderismo. Algunos errores en la
alimentacion de jovenes se destaca el consumo usual de comida rapida y bebidas
azucaradas y también saltarse comidas significativas como el desayuno, el consumo
de pocas verduras y frutas.

Para abordar esta problematica, nutricionistas recomiendan estrategias que ayuden
con la educacion nutricional continua, que se podria realizar mediante aplicaciones
moviles interactivas. Esta herramienta podria dar informacioén educativa, dando
comidas saludables, recordatorios y actividades practicas para asi promover una
buena comprension de la alimentacion saludable. Es importante dar una buena
informacioén, debido a que los adolescentes necesitan muchos nutrientes con
porciones adecuadas, hablando también de una buena hidratacion y limitando el
consumo de alimentos procesados y azucares anadidos. Ademas, es fundamental
resaltar la importancia del deporte y la actividad fisica como parte integral de un estilo
de vida saludable.

Los recursos multimedia son importantes para la educacion sobre una buena
alimentacion saludable en adolescentes, ya que estos ofrecen una buena combinacion
dindmica como elementos visuales, audiovisuales e interactivos que no simplemente
captan la atencion, sino que también educan de manera efectiva. Desde aplicaciones
interactivas hasta videos educativos y juegos digitales, estos pueden informar de una
nutricion adecuada, involucrando activamente a los adolescentes en su aprendizaje,
promoviendo la comprension mas profunda y duradera de la nutricién y de la buena
salud. El enfoque del Disefio Centro en el Usuario asegura que las herramientas

multimedia son accesibles, funcionales y atractivas, que se pueden adaptar a las
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preferencias y habitos tecnologicos de esta generacion digital, facilitando un impacto

positivo en sus decisiones alimentarias y estilo de vida.
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CAPITULO IV

4. PROPUESTA

Finalmente ejecutando con el levantamiento de informacion mediante entrevistas
dirigidas a especialista nutricionales, médicos y un experto en multimedia, asi como
observaciones a adolescentes del Colegio Indoamérica, se ha identificado la necesidad de
desarrollar una aplicacion en fase pre-alpha destinada a promover habitos alimenticios
saludables. Esta iniciativa surge de la falta de recursos disponibles y la necesidad de
concienciar sobre la importancia de una alimentacion saludable desde edades tempranas,
abordando las dificultades actuales en la promocion de estos hébitos entre la poblacion

joven.

4.1 OBJETIVOS

4.1.1 General

Desarrollar una aplicacién pre-alpha utilizando Software Figma de prototipaje

para fomentar habitos alimenticios saludables para adolescentes de 10 a 14 afios.

4.1.2 Especificos

- Analizar los contenidos pertinentes que se integraran en la aplicacion.

- Disefar una interfaz atractiva y de facil navegacion adecuada para el publico
objetivo.

- Implementar la interfaz en herramientas de prototipaje interactivos para

aplicaciones.
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4.2 DESARROLLO DE LA APLICACION

4.2.1 Conceptualizacion

La necesidad de brindar herramientas utiles y atractivas que fomenten una
alimentacion saludable a los adolescentes de 10 a 14 afios llevo a la creacion de un pre-
alpha de una aplicaciéon movil. Esta iniciativa responde a la falta de recursos adecuados y
busca concientizar sobre la importancia de adoptar habitos alimenticios saludables desde
edades tempranas, especialmente entre jovenes que tienen dificultades para promover

estos habitos.

4.2.2 Idea

La idea de crear esta aplicacion movil surge de la necesidad de poder brindar a los
adolescentes una herramienta interactiva que les pueda ayudar a aprender y practicar
habitos alimenticios saludables de manera independiente. Esto se debe a la falta de
recursos educativos especificos para ensefiar a los jovenes sobre la nutricion, y al hecho

de que los adolescentes son tan familiarizados con la tecnologia.

4.2.3 Investigacion

Se ha planificado cémo integrar el aprendizaje sobre alimentacion saludable en
una plataforma digital, accesible y atractiva para los adolescentes, basandose en el analisis
del marco tedrico, el estado actual de la investigacion y de la metodologia. Se destaca el
uso de tecnologias innovadoras y contenido interactivo para que los jovenes comprendan

y adopten habitos alimenticios saludables.

4.2.4 Definicion de usuario

- Sexo: Hombre y Mujer

- Edad: 10 a 14 anos
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- Condicién socioecondmica: Todos

- Nivel de educacion: Educacion General Bésica

- Viaje del usuario: La interfaz de la aplicacion se disefiard para asegurar una
experiencia de usuario intuitiva y atractiva, facilitando asi la adopcion de habitos

alimenticios saludables de manera afectiva.

4.2.5 Arquetipo

Se realizaron arquetipos permitiendo centrar el disefio y la funcionalidad de
aplicaciones como NutriTips en las necesidades, comportamientos y objetivos de sus

usuarios.

Tabla 12

Arquetipo Masculino

N
Bibliografia
Juan ha vivido en su ciudad natal desde que nacid y asiste a la colegio Indoamerica.
Es un avido jugador de futbol y suefia con ser ingeniero de software algln dia. Tiene \
una hermana menor y disfruta pasar tiempo con su familia durante los fines de 1
| semana.
Fooo J
(- ™
y Personalidad Necesidades
Determinado, competitivo, curioso, sociable, apasionado por el aprendizaje de Acceso a consejos practicos y rapidos sobre
i ) nuevas tecnologias y estrategias deportivas nutricion adaptados a su edad y estilo de
Juan vida, inspiracién para comidas saludables
que sean faciles de preparar y que le gusten
EDAD 13 afos N / J
i
SEXO Hombre Contenido Preferido Redes saciales favoritas /0 i, B R dabl:
PAIS Instagram, YouTube, TikTok SR s s L
Eeluor partidos de fatbol, viags de ciclis- U ] R b
3 : mo, musica rap y hip-hop uan entiende la importancia de una buena
EDUCACION Colegio alimentacion para su rendimiento deportivo.
Cree que comer bien puede ayudarlo a tener
e V. mas energia y a mantenerse concentrado
durante los entrenamientos y los partidos.
= Aunque le gusta la comida répida, esta inte-
rese e oy resado en aprender sobre opciones més
o Intereses _ Rutina Diaria saludables que puedan complementar su
Futbol, ciclismo, tecnologia, musica Se levanta a las 6 AM, asiste al colegio, entrena fitbol por la tarde, sale a andar en estilo de vida activo.
(rap y hip-hop), leer cdmics, bicicleta por la noche, y se acuesta a las 10 PM
fotografia
. AN . i

Nota. Tabla de arquetipo masculino, incluye informacion sobre el perfil general de un adolescente.
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Tabla 13

Arguetipo femenino

7 N
Bibliografia
Sofia vive en un barrio tranquilo con su familia y ha estado estudiando ballet desde
los 6 afios. Es una estudiante destacada en su escuela y participa activamente en N
actividades artisticas y culturales locales. Tiene un gato llamado Miau y le encanta
leer novelas de fantasia.
N S/
7 N ’ E
Personalidad Necesidades
i Inspiracién para comidas nutritivas que
Creativa, meticulosa, comprometida con la excelencia en ballet y artes visuales, puedan adaptarse a su agenda y requer-
" extrovertida, empética imientos fisicos, recetas faciles y rapidas
SOfIa que pueda preparar por su cuenta, contenido
. visual y estético que la motive a seguir una
alimentacién saludable
EDAD 12 afos & -
Vs
SEXO Mujer Cortisnida Biafanda Redes sociales favoritas 3 ™\
PAIS Ecuador ] e Instagram, TikTok, Pinterest Opinién sobre Alimentacion Saludable
Tutoriales de maquillaje, videos Sof . . s
3 . de baile, ideas de outfits, tutoria- Ofia cree firmemente en el poaer de una
EDUCACION Colegio les de dibujo y pintura, recetas alimentacion balanceada para apoyar su
saludables practica de ballet. Para ella, comer saludable
\_ SJ N no solo se trata de mantenerse en forma fisi-
camente, sino también de nutrir su mente y
i N\ su creatividad. Le gusta experimentar con
f sy recetas nuevas y frescas que le brinden la
Il_“e_rese_s Rutina Diaria energia necesaria para sus exigentes entre-
Ballety arte dibujo y.pintura), mada, Se levanta a las 6:30 AM, asiste al colegio, tiene clases de ballet por la tarde, dibuja namientos de ballet y actividades artisticas.
redes sociales, lectura de novelas o pinta por la noche. y se acuesta a las 9:30 PM
juveniles
\& ZE A \ S

Nota. Tabla de arquetipo femenino, incluye informacion sobre el perfil general de un adolescente.

4.3 CREACION DE LA MARCA

Se ha creado una marca distintiva y facil de recordar llamada “Nutritips”. La
marca es una identidad visual y conceptual, que incluye el nombre, logotipo y elementos
publicitarios, todos disenados para transmitir su esencia y distinguirla de sus
competidores (Maza-Maza, Guaman-Guaman, Benitez-Chavez, & Solis-Mairongo,
2020). El nombre “Nutritips” combina las palabras “nutricién” y “tips” para destacar el

proposito de la aplicacion de brindar consejos utiles sobre alimentacion saludable.

Los bocetos fueron el primer paso en el proceso de la creacion de la marca. Estos
bocetos ayudaron a visualizar como podria verse la marca, permitiendo que las ideas se

refinaran hasta que se produjera la version final.
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Figura 12

Bocetos de la creacion de la marca NutriTips

NS et
5 NPs
RNZS

™ O

Nota. Bocetos preliminares de la marca NutriTips.

Figura 13

Bocetos de la creacion de la marca NutriTips

@Y R
7 ‘b |
k. 8
L ) \J

Nota. Bocetos preliminares de la marca NutriTips.

4.3.1 Marca

Se realiz6 un isologo, fue disenado para reflejar la personalidad y los valores de

la marca. La letra “t” se alarga para crear una sonrisa, representando salud y alegria. Una
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3L
1

manzana mordida de ambos lados remplazando la letra “i”, simbolizando vitalidad y

nutricion.

La marca transmite valores como alegria, salud y vitalidad, buscando crear una

conexion emocional positiva con los usuarios.

Figura 14

Marca, Isologo NutriTips

Nota. Marca final para la aplicacion.

4.3.2 Colores corporativos

Los colores fueron seleccionados para que relacionen de manera especial al grupo
objetivo. El color azul transmite confianza y seguridad, para que asi los adolescentes se
sientan seguros al usar la aplicacion. El color naranja no solo representa energia y
vitalidad, sino que también estd relacionado con la comida. Mientras tanto, el verde

simboliza la frescura y naturalidad de los alimentos.
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Figura 15.

Paleta de colores de la marca

R:48 C:78%
G:130 M:36%
B:169 Y:20%
#3082A9 K:5%
R: 241 C:0%
G:134 M:57%
B:57 Y : 82%
#F18639 K:0%
R:127 C:57%
G :188 M: 0%
B:77 Y :85%
#7FBC4D K:0%

Nota. Colores implementados en la marca.

4.3.3 Tipografia

Se utilizaron las siguientes tipografias como base para crear la marca: Cute frog
regular y Chocolate Cookies. Ambos, con un disefio amigable y divertido, aportan calidez

y diversion, aportan calidez y diversion, captando la atencion del grupo objetivo.

Figura 16

Tipografia 1

CUTE FROG Reqular

ABCDEFGHIJKMNNOPQRSTYXWZ
abcdepghijkmnnopqrstyxwz
123456189

Chocolate Cookies

ABCDEFCHIJKMNNOPQRSTYXW?2
abedetghijkmnnopqrstyxw:z
123456789
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Nota. Tipografias que se utilz6 de base para la marca.

Para la aplicacion se utiliz6 la tipografia Dosis y su familia, ya que es moderno y
legible. El estilo redondeado y versatil no solo aporta una experiencia amigable, sino que
también facilita la lectura. La tipografia se adapta bien estéticamente juvenil en la

aplicacion, lo que hace que el contenido sea atractivo.

Figura 17

Tipografia 2

ABCDEFGHIJKMNNOPQRSTYXWZ
abcdefghijkmnnopqgrstyxwz
123456789

Nota. Tipografia que se utilzo6 para la aplicacion.

4.3.4 Reticula

La reticula se estructuro utilizando el tamafio del punto de la letra “i” como unidad de
medida principal, estableciendo el valor de “x”. Esta reticula define la disposicion y

alineacion de todos los elementos visuales.
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Figura 18

Reticula de la marca

, 16x 3%

8x |6x

]

64

Nota. Proceso de creacion y mejora de identidad visual.

10x

4.3.5 Uso correcto

La marca debe utilizarse siempre en su forma original, respetando los colores y la

tipografia.

Figura 19

Uso correcto de la marca

Nutes,

AT

TiPs iPs

Nota. Uso correcto de la marca NutriTips para garantizar una aplicacion coherente de la identidad.
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4.3.6 Uso incorrecto

Evitar alterar el logotipo modificado, forma, colores o la tipografia. Es incorrecto

utilizar la marca sobre fondos que dificulten su legibilidad.

Figura 20

Uso incorrecto de la marca
Nutlri, Nutri
TiPs TiPs

Nufei  Nutes
TiPs  TipS

Nota. Uso incorrecto correcto de la marca NutriTips para preservar la integridad de la identidad.

4.3.7 Boceto del personaje

Se cred un personaje para hacer que el aprendizaje fuera mas dindmico y atractivo
para los jovenes. Se eligio el aguacate por su atractivo visual y valor nutricional por sus

grasas y vitaminas saludables.
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Figura 21

Boceto de personaje

Nota. Boceto detallado del personaje en lapiz.

4.3.8 Ficha del personaje
Figura 22

Ficha de personaje

|Seed

14 ahos 19 de junio 2010

Amigable, entusiasta y motivador. siempre positivo,

alentador y dispuesto a compartir consejos Gtiles
sobre una alimentacion saludable.

Le encanta experimentar con nuevas recetas.
Participa en actividades como el senderismo o el

v ciclismo.

Actia como mentor dentro de la aplicacion,
proporcionando informacion valiosa.

Nota. Ficha del personaje con la descripcion mas detallada y caracteristicas de Seed.

4.3.9 Arquitectura de la informacion

La arquitectura de la informacién de Nutritips ha sido disefiada para poder
garantizar que los usuarios puedan encontrar facilmente y rapido los recursos y

herramientas que necesitan.
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Figura 23.

Arquitectura de la informacion

» Leche con pan integral y huevos
Sanduct = pollo con zumo natural
« Yogur natural con pan integral
uche con zumo de fruta
avena y frutas
o Zumo de frutas con tostada
« Bebida de almendras tortilla con
carne

® Cerdoa la plan on Yuca

Pollo asada con porcion de Arroz y
oclo

.
chacl

on cerdo y cebolla blanca
a

ada

. Serda al romera con arroz y ensala-
a

* Pollo salteado con vainitas, zuquini,
rroz

» Pescad zado con papas
cotinadas y Cebollas safteddds.

'd? de pasta con atin, tomate:
a, lec! y aceitun.

tomati
o Pizza de atun, choclo y cebolla

o Ensalada de lentejas con lechuga,
Jamon y tomate

» Saltado de vainitas con pollo y yuc

pasta con Follo, tomate,
cebolla, lechuga y aceitunas

® Pollo BB con yuca y tomate y
esparragos S

. Po\g)a la plancha, ensalada de
verdura

* Cerdo ala plancha con Yuca

o Polloasado con porcion de Arroz y
choclo

o Arroz con cerdo y cebolla blanca
ensalada

* Pollg,
zanah

* Pescadp empanizado con papas
adas y EeboTfas safteadas

>

Desayunos

D
—
=D

Proteinas

Beneficios

NutriTag

Beneficios

&Por Que Agu

Bebidas .

Naturales

Registros

Nota. Estructuracion y Oraganizacion de los contenidos de navegacion para la aplicacion.

4.3.10 Wireframe

El wireframe de Nutritips permitio planificar y organizar de forma clara y eficiente

la interfaz de usuario, asegurando que cada elemento cumpla su funcién en el flujo de

navegacion.
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Figura 24

Wireframe de la aplicacion

Empezar |

Importancia de leer
una etiqueta

RECETAS Desayuno Consejos Beneficios Beneficios de las
Prateinas
Lorem ipsum dolor sit amet,
W ol ST A Lown Laem ipsum dolor sit amet,
sltarnet.Lomnisin delur Lo ipsun dalor sit amet,
Froleinas
> X
Beneficios
Yal
P N — — Carbahidratas
P Receta Recety NutriTag .‘::Ir‘mmm
Recata Cornseps | Almuerzo i
-~ Ivio delechen yagu sl . G
& T ) Merianda e \
2 i 2 ; i L
MNugva Musva
) | snacks | Hecets Recuta
| Retos /- \Bedosy
e I w7, ) T2 . N %
a 8 a Yoog &~ & B & R & A 8 A
! ] = —
Importancia de leer HidraTips Importancia de Leche de almendras Retos Reto de la semana de
una etiqueta hidratarse colores
Retadie la semana
. de Colores
St
s Por que agua? ‘ Desafio Refrescante
1+ v Bebldas Naturales
bt Retc de la Caminata
v de 30 Minutos
Empezar
(i KA 7y e
‘ ] =y & ] Ry g 5 W EY 5 S =

Pescade

Nota. Estructura basica y disefio preliminar de la interfaz de la aplicacion .

4.3.11 Storyboard

Para planificar y organizar la grabacion de manera efectiva, se ha creado un story

board detallado para el video inspirado en la caminata. Cada escena se puede delinear

utilizando este guion visual, lo que nos permite asegurarnos de que todos los elementos

técnicos y narrativos estén en linea con la vision creativa del proyecto. Esta herramienta
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se encarga de asegurarse de que el video final cumpla con los objetivos y asi pueda

transmitir el mensaje deseado de manera coherente y clave.

Tabla 14

Primera parte de Storyboard

PRODUCTION: Comienza la Aventura

DATE :cas/08/2a PAGE: 01

Scene: 01 Shot: 04 seg

Scene:02 shot: 05 seg Scene:03 Shot: 04 seg

Audio:

Hoy es el dia perfecto
para empezar algo increi-
ble

Scene: 04 shot: 06 seg

Audio:

Hoy es un buen dia para dar
ese primer paso. {No hay
tiempo que perder!

Audio: Audio:

Preparate para un dia lleno Piensa en lo que te apasiona
de nuevas experiencias. y ve tras ello.

Saahe: 05 Shot: 05 seg Scene: 06 Shot: 06 seg

1Y
Ao Audio:
Abre la puerta y deja que el El tiempo es tuyo, asi que
mundo te sorprenda con sus haz que cada segundo cuente.
maravillas.

Nota. Storyboard, incluye una secuencia visual y de audio diseiiada para motivar al espectador.
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Tabla 15

Segunda parte de Storyboard

PRODUCTION:

DATE:o04/08/24

PAGE: o2

Audio:
Empieza a moverte

Scene: 10 Shot: 04 seg

Audio:

Sigue adelante con una
sonrisa,

Scene:08

Shot: O4seg

Audio:

y siente la energia fluir
por todo tu cuerpo.

Scene: 11 Shot: 05 seg

Audio:

Porque el viaje es tan
importante como el
destino

shot: 04 seg
Y =

jHoy puedes hacer cosas
geniales!

Scene: 12 Shot: 08 seg

Audio:

Preparate para salir y
conquistar el dia. jLas
aventuras te estdn esperan-
do!

Nota. Storyboard, incluye una secuencia visual y de audio disefiada para motivar al espectador.

4.3.12 Iconos

Los iconos para la aplicacion se han disefiado con un enfoque plano y redondeado

para atraer al publico objetivo y mejorar la experiencia del usuario.

El estilo plano se eligidé por su simplicidad y modernidad para facilitar una

comprension rapida mediante formas claras.

Los bordes redondeados aportan una estética amigable, se consideran como mas

acogedoras y menos agresivas, lo que crea una experiencia visual atractiva y coherente

que apoya la identidad de la marca.
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Figura 25

Iconos del menu

80

Nota. Presentacion grafica de Iconos del menui utilizados en la infterfaz de la aplicacion.

Figura 26

Iconos de proteinas, fibras, carbohidratos, grasas

Nota. Presentacion grafica de Iconos proteinas, fribras, carbohidratos y grasas utilizados en la aplicacion.

Figura 27
Iconos de perfil y home

A ©
" a

Home Perfil
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Nota. Presentacion grafica de Iconos de perfil y Home utilizados en la aplicacion para las secciones de

inicio y perfil .
Figura 28

Icono de informacion y recompensas

Nota. Presentacion grafica de Iconos de informacion y recompensa utilizados en la aplicacion..

Los botones redondeados de la aplicacion mejoran la usabilidad al brindarles a los

usuarios una superficie de toque mas comoda e intuitiva.

Figura 29

Botones

Recetas

Consejos

Ejercicios

Nota. Presentacion grafica de Botones utilizados en la aplicacion.
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4.3.13 Disefo Visual

Los colores vibrantes como el naranja, el verde y el azul, que representan energia
y bienestar, son utilizados en el disefio visual de nutritivos para atraer a adolescentes de
10 a 14 afios. La interfaz es facil de usar y facil de entender, lo que motiva a los usuarios

a explorar contenido nutricional de manera divertida y atractiva.

Figura 30

Pantalla de inicio

ulri,
1°S

Empezar
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Nota. Disefio de pantalla principal de la aplicacion.

Figura 31

Pantalla del menu

iExplora, aprende y disfruta de tu viaje hacia
una vida mas saludable con
Nutritips!

Consejos

(—

TiPs fgl

=
c
~

Nota. Diseiio de la pantalla de menu de la aplicacion.
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4.3.14 Adobe Ilustrator

Se utilizé Adobe Ilustrator como la herramienta principal para crear el disefio de
la aplicacion. Este programa permitio6 crear todas las ilustraciones, iconos y personajes de

la interfaz visual de manera detallada y precisa.

Figura 32

Diserio en ilustrador

rchivo  Edicion Objeto Texto Seleccionar Efecto Ver Ventana Ayuda | g

~ v T D ~ ~ : o > estio: [l siustardocumento | Preferendias | B v

appliacion nutritips.ai* @ 5.26 % (RGB/Previsualizar) X

AR

oy

N
T

Empozar

"A
7z
T,
r\A
»
®
Q
H
.
Vd
%o
y
rd

HidraTips

oY

Nota. Se utilizd Adobe Ilustrador para el disefio de aplicacion.

4.3.15 Figma

El desarrollo de la aplicacion se realizd en Figma, gracias a ello, los botones y
elementos visuales de la aplicacion se disefiaron para ser funcionales y atractivos,

asegurando la experiencia del usuario.
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Figura 33

Diserio en Figma

R ® Untitled X D Page 1 - Untitled + v - a >4
,- ® e -3
Untitled ~ Design Prototype 50% v
Drafts Free

Prototype settings
File  Assets Q
No device v
~ Pages R
[ 000000
Page 1
¥ Recetas
Removing a connection X
L 1) Descubre recetas faciles y delicicass
ave b ayvcarsn a mantenarte tan0
+ Frame 3 s }x
9 perfil1
Desayuno Running your prototype X
¢ estreltal
Almuerzo
5| appliacion nutritips - copia-02 1 >
Merienda
+1 Frame1
kSl empezar 1 Snacks

' appliacion nutritips - copia_M...

“ Frame 2

] nutritips 1
2 retos1
ejercicios 1
K] consejos 1
<] appliacion nutritips - copia-33 1

perfil1

b estrella 1
B #- 0 v To & o (]

£ app con fondo blanco-02 1

Nota. Se utilizo6 Figma para el disefio en la fase pre-alpha de la aplicacion.

4.3.16 Mockups

Para visualizar como se verd la aplicacion NutriTips, se desarrolld una serie de

mockups que ofrecen una representacion visual de la aplicacion.
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Figura 34

Mockup 1

Nota. Presentacion visual utilizando Mockups.

Figura 35

Mockup 2

Nota. Presentacion visual utilizando Mockups.
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Figura 36
Mockup 3

Nota. Presentacion visual utilizando Mockups.

Figura 37

Mockup 4

Nota. Presentacion visual utilizando Mockups.
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4.4 CONCLUSION

Los resultados iniciales indican que el uso de elementos multimedia puede ser una
un enfoque efectivo para la educacion. Se ha desarrollado una pre-alpha de una aplicacién
llamada NutriTips, con el objetivo de fomentar habitos alimenticios saludables en
adolescentes de 10 a 14 anos. El contenido de la aplicacion es atractivo, educativo y
relevante para el publico objetivo, y se incluyeron desafios para motivar mas a los

adolescentes, con el fin de promover una relacion positiva con la alimentacion.

4.5 RECOMENDACION

Aprovechar las tecnologias interactivas como las aplicaciones para ensefiar y
practicar habitos de alimentacion saludable. La participacion y el compromiso de los
adolescentes se pueden aumentar con recursos como videojuegos educativos, desafios
semanales y recompensas, con la finalidad de motivar y fomentar una mayor adopcion

del comportamiento en la alimentacion saludable.

4.6 PRESUPUESTO

Tabla 16

Valor por hora
VALOR HORA

TOTAL

HORA SEMANAS DIAS HORA HORA SUELDO O VALOR $
MES DIA  SEMANAS SUELDO BASICO HORA 462,88
160 4 5 8 40 $460,00 $ 2,88
HORAS QUE TRABAJARE EN EL 161
PROYECTO

Nota. En la tabla se muestra el calculo del valor por hora basado en un salario base yrun total de horas de

trabajo por mes.
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Tabla 17

Costo por equipo
COSTO POR Columnal Columna2 Columna3 Columna4
EQUIPO
ANOS VALOR PORANO ANO- POR MES
DURACION EQUIPO MES
Computadora 5 $ 1.000,00 $ 200,00 12 $ 16,67
HD
Tableta 5 $ 90,00 $ 18,00 12 $ 1,50
Grafica
WACOM
Camara Sony 5 $ 1.800,00 $ 360,00 12 $ 30,00
A7
Microfono 5 $ 530,00 $ 106,00 12 $ 8,83
Shure
Tripode 5 $ 300,00 $ 60,00 12 $ 5,00
cartoni
TOTAL $ 62,00

Nota. En la tabla se presenta el costo de cada equipo utilizado en el proyecto, desglosando su valor total, la

duracion estimada en afios y el costo calculado por afio y por mes el total mensual de todos los equipos

asciende a $62,00.

Tabla 18

Costo por mensualidad

COSTOS POR MENSUALIDADES

COMPRA VALOR DIAS VALOR
TOTAL

Luz $ 16 31 0,52

agua $ 8 31 0,26
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Adobes $ 60 31 1,94

Internet $ 30 31 0,97
Filma $ 15 31 0,48
4,16

Nota. En la tabla se detalla los costos mensuales asociados con diferentes servicios y recursos utilizados en

el proyecto, incluyendo el valor de cada gasto, el nimero de dias considerados y el costo totas por dias.

Tabla 19

Costo del proyecto

Material Costo
Manual de identidad $ 400,00
Arquitectura de la informacion $ 10,00
Wireframe $ 10,00
Disefio de Interfase $ 75,88
[lustraciones $ 149,00
Videos $ 172,88
TOTAL $ 816,88

Nota. En la tabla muestra el costo total del proyecto, desglosado por materiales especificos.

Tabla 20

Valor total del proyecto

VALOR PROYECTO

$ 1.345,92

Nota. En la tabla se presenta el valor total del proyecto, que asciende a § 1.345,92
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4.8 ANEXOS
Anexo 1

Captura de la entrevista a Esp. Nutricion Clinica Enika Mora

Anexo 2

Captura de la entrevista a Lic. Nutricionista Andrea Acaro.

@ 7oom Mewing - 0 x
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Anexo 3

Captura de la entrevista a Médico familia Liliana Alvarado

@ zo0m Nesing

Anexo 4

Fotografia de la entrevista a especialista en Multimedia
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Anexo 5

Fotografia del Bar del colegio Indoamérica

Anexo 6

Fotografia en recreo del colegio Indoameérica.
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Anexo 7
Preguntas de entrevistas para nutriologos

Preguntas de entrevista

1. (Cuales son los principales desafios nutricionales que enfrentan los adolescentes hoy en dia?

2. (Cuales son los errores mas comunes que observan en la alimentacioén de los adolescentes?

3. (Cuales son los aspectos clave de una dieta equilibrada para esta etapa de la vida?

4. (Qué estrategias recomiendan los nutricionistas para promover una alimentacion saludable
entre los adolescentes?

5. {Como pueden los padres y educadores fomentar habitos alimenticios saludables en los
adolescentes?

6. Qué nutrientes son especialmente importantes durante la adolescencia y por qué?

7. Qué necesitan los adolescentes, a diferencia de los nifios o de las personas adultas, durante
la etapa de la adolescencia?

Anexo 8
Preguntas de entrevistas para médicos

Preguntas de entrevista

1. Desde su experiencia, /como influye la alimentacion en la salud general de los adolescentes?
2. (Qué papel juega la nutricion en el desarrollo fisico y cognitivo durante la adolescencia?
3. ;Como puede una dieta equilibrada prevenir enfermedades comunes en adolescentes?

4. (Como afecta la alimentacion en la salud mental de los adolescentes, especialmente en
términos de depresion, ansiedad y trastornos de la alimentacion?

5. ¢ Existen nutrientes especificos que puedan influir en el estado de animo y la salud mental
de los adolescentes?

6. (Qué recursos o herramientas recomienda para educar a los adolescentes sobre una
alimentacion saludable?

7. (Cuales son las principales preocupaciones de salud relacionadas con la alimentacion en
esta etapa de la vida?

8. {Qué consejos daria a los padres preocupados por la alimentacion de sus hijos
adolescentes?
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Anexo 9

Preguntas de entrevista para especialista en multimedia

Preguntas de entrevista

1. ;Cémo pueden los recursos multimedia ser utilizados de manera efectiva?

2. (Qué tipos de contenido multimedia son mas efectivos para transmitir informacion
nutricional a los adolescentes?

3. (Cual es la metodologia que usted emplea para desarrollar un producto multimedia?

4. (Qué contenido deberia abarcar un recurso multimedia para la promocion de una
alimentacion saludable entre los adolescentes?

5. {Qué caracteristicas deberian tener las herramientas multimedia para ser mas atractivas y
efectivas para este grupo objetivo?

6. (Como se puede facilitar el uso y la accesibilidad en el disefio de herramientas multimedia
para adolescentes?

7. (Por qué es importante considerar el DCU como base de los recursos multimedia?

8. (Qué tipo de herramienta multimedia usted recomendaria para este grupo objetivo?

100



		2024-09-10T10:34:01-0500
	Firmado digitalmente con Security Data
https://www.securitydata.net.ec/


		2024-09-10T11:09:52-0500
	Firmado digitalmente con Security Data
https://www.securitydata.net.ec/


		2024-09-12T09:21:47-0500
	Firmado digitalmente con Security Data
https://www.securitydata.net.ec/




