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RESUMEN EJECUTIVO

I presente trabajo de titulaci -n abor
escentes no reciben una educaci - -n nutr.i
enticios deficiente® Yrpnaeblpahpardeude cs @
a ajpd i crax,qure mevimi ta a | os j-venes apre
tar h8bitos sallanemitp cti osi spgdusedd afpps @y e et o
ami ent as etdiuecnaet ievl assy add eyt « itead llledacpes ean d e r
optar h8bitos alimenticioessal uc@bbdes. d
e Jdi amandimap liincv-est i g aedSl-eav cceuhad rietvaitsitvaas

I cm®adiysousns experto Adesm§ fagioomesdeirav aci ones
s adolescentes par a,l oo maoae eimpdessumsishfhi 8cbai rt o
cesi dadede gndl i edutBroi |l @a hasedaedaafldini c
ear una aplicabiordandi esYfada npareai dades.
sarroll ada para mejorar |l os h8bitos alim
ner al a |l argo plazo.
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TEMAMULTI MEDI A AS AN EDUCATI ONAL TOOL BASED
CENTERED DESI GN FOR PROMOTI NG HEALTHY EATI N
TEENAGE YEARS
AUHORJael a Al ejandra Carri - -n
TUTORINgKevin William Ortiz
Ms c
ABSTRACT
This project addresses the serious i ssu
nutrition education, which contrikR@uttéens to
problems. The main obglegha vwe rwaison oo fdeas erhmlp
designed to teach young people about nutrit

hypot hesis suggested that di gi udenesutatra

about and adopt healthier eating practices.
Il ncorporated qualitative research. Il nterv
physicians, and a multi media extpserwe.r eAdndaidtei
to understand their eating habits. This pr
i n nutritional educati on. During the defini
application specifically dplsiigateidon owasd dd e\s
with the aim of I mproving adolescent-s' eat
being in the | ong term.
KEYWORDAx:plication,EHeaadtihyn EaEathigng Habits.
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CAPITULO |

1.1 NTRODUCCI ¢ N

Ladol escencia es cruci al para poder des:
En Andal uc?a, se examin: el consumo de ali
familiares a 1. 09%%nacownssuanties.ufSeimndter de
| Scots. Sol o dos temmnisasn?2ade | st pessgnasn 30
consum2an frudsasl ys veraur aBl t®4d, 5% de | a po
cada seSmade. | mitad de | a poblaci-n consu
aceitde oliva es el (imagmrieadg ®dh@ 4 )M8s utilizad

Para promover y mantener ysa&aebkbeeacaasalkod
ali mentos saludabl es.adkls desatrramnd i sdeb| en
cardiovascul ar es, c8ncer y | a diabetes, Qque
estrechament e relacionado con una di et a
epidemiol - gi ca, eXi ste uncaonfeureorst ey ceolr r eil as
desarroll ar estas enfermedades. Por | o tant
ayudar a mantenerse en una dieta saludabl e,

gue mejore |l a nutr(iGarwm?2 a0 Br6)Xalidad de vid

Las pl atafor mast aleirrrtaura leenst asonda ld8x t i cas
estudaaptepdeémissmbementl andionnovaci -n en | a
aumentan | a motivaci - -n y dsatcad iHh edre sdtra ceammal
por su capacidad paran8Baoémigaeyl &8edlcdei
personas deben adapt aoawvee har!| alocpml§ttuuma ddaiage st

gue brindan estas herram({ Matasopara0fgQg sea
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El uso de herramientas di d§8ctdiackpase en el

estha&s r ami e nftoanse Inphuaerd erat i vi dad, aumentar | a 1
y mejorar significativamente sus habilidade
m8s din8§mico y participativo en el aprendi z

e indapgadeedal022)

Es i mportante | a alimentaci-n salwudabl e,
manera constante desde una edad temprana p
probl emas comoobasibdhad exied ay bhhanceada no
nutrientes necesarios para cgUaywdapirmvemti o 1
enfermedadksf ut aneosp,fpuonrd alnbe nt al fomentar | a

alimentaci - -n as@atladiabhn edeg h&biatdog Babi snpat i c

2019)

E Objetivo de este estudi o es promove.
saludabl e en |l a adol escenci a, utilizando
di d&sti duscando mejorar el conoci miento vy
saludabl es para prevenir enfermedades, as?
en el Sfutidrewmti ficaron | as necesidades y | o
meidant e el m®t odo de investigaci-n cualitat

1. CIONTEXTUALI ZACI ¢ N
Para mantener el buen funcionamiento del

se requiere una Attemgsat acuegasahupgampmpele.cr uc

|l a reproducci - n, gestaci-n vy lactanci a. P
desoadrlro - pti mo. Para que wuna alimentaci - -n
satisfactoria, suficiente, equilibrada, seg
como tambi ®&n sostenible y econ-mica. Por e

14



a i mentos hasta su preparaci-n y consumo. I
puede prevenir o mejorar enfermedades, depe

cada (|Bugsautl ,taoR 01 3; eHte,ranP&80n0d4e)z.

Trasa ewaluaci - n, se destaca |l a importan
estudi ant s meglcofeugde®rteassi nmestigaci -n de Gor
& Garc?2a (2019) justifica el tamafo de | a n
Losalhazgos subrayan | a necesidad de promov
saludabl e para prevenir enfermedades. Mu c h
pasan mucho tiempo frente a pantallas vy ¢
recomiadopaar hg8bitos saludables desde | a i
cr-nicas en | a edad adulta.

En una investigaci-n Il evadal&S&Arnto en |
M®x i €® examinaron | as costumbresdea® i ment ar

obes2d&d de 2 a 4 afYfos, 43% de Bnta e9 | a0 9,6
nNi fos IcMGnupuenr i or al ,Be%dparcataunoed@@é&coon so
obesidad y 41 @&Edn 6dbazei dawd saworsayf ed S8Xpl i c
de I os ni fos no com2an m8s que un adulto es

u obeckEdald, & MC, 2012)

Con el ti empo, l a conducta alimentari a
est ab$el ihhand.creado numerosos cuestionari os ¢
y adultos, enfoc8ndose en aspectos como | :
emonab. Se ha descubierto que |l a conducta &
en el comportamiento alimenticio del ni o,

prevenir | a Ymeeimdbad gionf &t i mport aentleosconsi
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f a

y

ctores que influyen en | a conducta al i mer

so¢ Doamésnguez & Santos, 2008)

Seg@embr anogsal (2002n2c | ui r ,senot ov ant iaguance n-tr
gni ficativo en el consumo de comida 1 8pi
fomentar h8bitos alimenticios saludabl es
e desempefan | os adul t oessiehacdsde @frreeceasr0. .|
ucaci - n deelbiindeoretssd oq lgeuede prevenir posi bl e

| acionados con una mala alimentaci-n en e

Seg@al der - a(2a020mentaci -n es i mportante

| acaommfdar medades c¢como cdioldemastcadacot.wlze si dad
bitos alimenticios que aprendemos desde |
fanci a, es esenci al ajustar |l a dieta a

nsidesandcreci mento y actividad f2sica.
ndament al al ensefar h&8bitos alimenti ci c

evenir problemas de salud futuros.

Del gadqgerff2®t2ilga | a i mportancsal dealhloemeean

sociedad actual , paRretsiddatlaampmdeett en eina alea rl
dieta desde edades tempranas y encontrar
mi |l i a, subrayando | a i mparat ayn cviaa i ched au n & d:
nciona | a abundancia de 8|l bumes infantil
rramientas valiosas para fomentar h8bitos
periencia en |l a promoci-n de | a Lectura T
SusSrexa)al i z- un estudi o para evaluar e
of esionales de |l a salud en |l actancia mat ¢
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a)

afos y anemi a enobnihfaolsl apzrgeoess cionldairceasn que un
caeaec de conoci mi emhbhroes agdtedxvadigupeecd ®muest r e

i mportancia de megwtraare ssue scarpaicadlt agara gar

efectiva de | as recomendaciones nutricional
| as psriemearpaas de | a vida

Seg¥%un Mesa (2007), la din8mica de | a a
l nvestigada en un estudio cualitativo en |
entrevist:- a estudiantes, profesores y madr
elt@&®do alimentario y nutricional se desarrtr

vi ol e n clLoaestsdiaotés@&reen que su salud fisica juega un papel importante en
la inclusién o exclusion social. Los padres y educadores creen que la desnutheion de
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 Gu?2as Al i hwaneze haldtes sadudables y respetias
tradiciones culinarias locales. Buscan abordar la epidemia de desnutricion y alimentos
excesivamente procesadmdravés de politicas publicas y la participacion de mdltiples
agencias. Se basan en elatdmo a la alimentacion y se enriquecen con los aportes del

pueblo peruan6 De La Gu?2 a, 20009)

En | a i nveRsatdiega& i Cmu zdl @ (02 0c203mo resul tado

familias en el cant(BuGaynertadalBlajtamijouii aga
a sus hijos con | os abuelos o sol os. Adem
tempranas y | a ubicaci - -n rural aumentan | a

la desnutricion infantil puede afectar prendizaje y el desarrollo a largo plazo, por lo

gue es crucial que los niflos 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 nutricion qpeieden mejorar la salud y el bienestar general de sus

hijos.

En | a Escuel a A mdrededor del 27,38%0de lonifigsesuifrens ,
desnutricion crénica. Se recomienda asesoramiento dietético y pruebas de hemoglobina
para prevenir el bajo rendimiento académico debido a la desnutricién y la anemia. Es muy
importante seguir investigando esta r&acy difundir los resultados para aumentar la

conciencia de los estudiantes sobre la importancia de resolver estos prgbleioas a | e s

2014)

Las herramientas multimedia en | a educa
I Nt erasgtiv22deos educati vos, aplicaciones n
electr-nico vy otras tecnol og?as. Est8s so
I nformaci -n, personalizar | a experiencia de
del conoci Bjempl o, |l a realidad virtual 'y si
de atenci-n m®dica practicar | os procesos

(Bri aests,oau015)

La s herrami eat ansej muhbt ismegdnii fi cati vament e

educaci-n de salud.-l Ehrnsogdenpl at adorcmas -

demostrado ser eficaz proporcionando un

d

a

contenidos educativastoapfepdiomaveendbaege:

estudi ant es sy np tAagfuees d cansa Ipelsat af or mas bri nda

aprendizaje interactiva y colaborativa que

est ud(i ithd geZmyadnn ey, 2010; Adeyele, 2021)
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Las herramientas mul ti media pueden ayu.

sanitarios y tambi ®n posee un i mpacto posi
m-viles y programas interactingébi apadder &i
saludabl e, prevenci-n de enfermedades y ma
evidencia en el uso de aplicaciones m-vil es
y muestran una mejora en | os c(ohnpeoy,talmi ent
2015)

1.PROBLEMCTI CA

Seg@mamorro ¢@d2tmbérstpraaddsgese ncbs nan a | a e
comi da chatalrmuerpzapaesse&led anopicrefr| udencumaa
al i memstadcuidarb ek rendi mEshé&se thocsaesH®medissermp e o
cognitivo Yy osmoecsitounddhlheida@ sploca -1 0dialtiezmacsi
rel aci olnaadosi cai - n | ampcabcntecaae@bme una al i ment
sal ledamui | iLar andaay.dlre s psaodiroe se s pseursa nhigwe s e a

educadomapsetr bddas & omi@gtuseu f ideei earudioan oom2 a en c a

Lanal a al-nmemtpaicy aeadegx t a gerna vde nizssrpesrctt e0ss
de vsiuceoomo su bi eneeslt arre nedmontiieoprtadlsaaic edlh@mi c o
soci daadm@BBi. ocasionan endsebmeljdeasies?a cgeder ar
di abzatesrtoprodbde mapemdteensdesin a@dleicdaad de vi
i ndi speosablaat In@afrop - wenes balemda i mamat aci - n
equialdiabr que i ncl uyd umhdaagnaae,, miee nlitarraasd nsyed ae v i
chatyrtras debhdrdiasadapt ar hg8bitos alimentici
benefi ci,a silnaocutea pptor & nemeeendd®e a una soci edad

fe(Cprt®s L. C., 2021)
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PaChau20,19) Facultad de Nutrici-n de | a U
al i@ i si s e investigacnn ooeses denpbablseoma <
s mos gusolsredal an neckesi dadt rualgernt,est a pr
peci al ment e seeaentneaisfnocsl ugo adol dd ugar es donc
snutricSefmal ianAlgayeetdéediana o de cada diez ni fo
sbalanlce afdatbhai de ddht r ohiodgeaarleoss af ecstcar el a
t a ptriochdAemque | a ooamida F8pithaj eses opciC

orro ddemndpioermmpatnameS pioros ali menti ci os m8s s

La falta idnef orrenant & svenisst ma rvaa c dplwerbdl aermas  no
2nimalsa dal-m ment acihoosh sk adacihiosnao sci ertos

i ment os eycud-aa  ardtdaasdtegand rcaugamo mo bwelre nlaa

i me nattaecmp-rna nfad eend8asd,. hay poca <cl aridad en

casez de investigaci-n en Col ombia sobre
faont able@at anfos &Gsahobitamésy apuedasiuecnaadr
ci sionesrabi memBt acnas fEs crucial investig

s usy plaodsr ehs§ b i tqouse allienveanCtaiacdinash|l fo . & Rol d§

Swel |l ersef{aguz2e0 | a teor?a denlf@acaalaa cc m@n
esentladi i mf @remaci -n afecta | a capacidad
colrasomocismidne dti sred[foi caz de nrhualst ihneerdriaami pewne c
brecargar sacboasi esbudiant a, di ficultando
rga ment alcomph eccoensparteimas iy n actEisvaesecealci adn
e |l as herramientas multi meai adeema@rerai €mnh ¢
i l'izango ed edmetnit wes vi sual es de manera ¢ o0mj

I milaci-n de |l a informaci-n y sin saturar
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SegMamyer aPD&Mfhpsu teor?a delgaeprehdugaj @c
mul timeeden or ar significativamemrt enelnd alj ese @
uti temates visuales y auditivos del procesa
un disefo inadeeaadbr puaardga nc egrtiatdiovaen el

estudi artneagegmnbmpaodod a canti dpue dee ¢élm8esxdtr ana c |

mi smo ttEeempenci al gue | os material es sean
estru@ptaurmadlaac iilnitteagrr aci - n de nueva infor mac
cognitiva dealras asg¢t mdhixamtiesar el aprendi zaj

Las herramientas multimedia ayudan al ap
sea m8s f 8ci l de accedateyg. atmachitegrpar anl
e im8genes pueden ayudar a | os estudiantes
retener informaci-n por m8s tiempo. Sin em
excesivo de |l a multimdda e¢utedaei alretsers ade | lac
aprendizaje clave, | o que tiene un impacto
tant o, el uso estrat®gico de |l a multimedi

obstacuClarmkl & Mayer, 2016)

1.J3USTI FI CACI ¢N

El presente proyveaeictgo -de oimov esitail gacsipumest a
frecuencia de h8bitos alimenticios poco sal
de educaci-n nutriciaocnalomoartami én ael HESHiat ¢
tiene un i mpacto negativo en el rendi mi ent
Il ntegral, afectando su capacidad de aprendi
de una educaci -amenit edal alesanrdilrectogniti

] -venes.
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En general, l a promoci-n de alimentos s
ci al para reducir el riesgo de enfer me
nestar gener dlueda lkdscjacvemesnutWUnai onal

i edades m8s saludables y productivas.

E I proyecto se destaca ©por proporcionar
tinadas a ayudar a | os |- vrewmtersi ca oan@mers
ndando habilidades necesarias para que
udables sobre su alimentaci-n, educ8ndol

orezcan su bienestar f2sicdegygaremmlcliam,al

ncial i ntegrar estrat®gicamente | a tecno
Los recursos did8cticos facilitan | a en:c
ceso educativo, asegurando quemalnoesr aj - ver

ctiva y que se mant en gSa8nn cnhoetzi,v aMloorse npoa,r a&

1491 uso de recursos did8cticdebidebea | |

S cruci al para facilitar | a eresedlanza,
oci miento sea m§ s accesi bl e, sino t amk
i vamente en su propio desarroll o nutrici

Los principales benefdiecil®dr e dples @aifolsmsn & €
el l os que enfr enotsany pdeosbhd aemmaasp rad ndreernts ab

udsawadleisdad de vida mejor ae§thsggniofsi deaetsidw

t emp Da&n anaecad. i ndirect a, | apofragmad i a t a
oci mi ent os ypohr8 bliaso sa daodlgeusicre ndtoess i nevi t a
entorno familiar, inspirando a otros m
udabl e.
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E I proyecto se basa en | a facilidad y ef
est8n disefadasr paranedsefranera amplia y e
aprovechando | os avances tecnol -gicos actue

preventiva facilitando | a i mplementaci - -n ex

Se ha optada alplusacden m- vil por su caf
formatos ,mwimoi menuSi gad r © S e ,liomf qgeafpeasani t e ¢
adol escentes tener una eMdEeEandisern divae nerst reestt S
familiarizad@gs acgn slea st eann @llc om§ wnmimaltoessv asl 0 s

y din8micos

1 BJETI VOS

14. Objetivo gener al

Il nvesas gaecursos multi medi abasanba her r @alm
di seffo emneéel amesduiaantoe amplviigaemsaomahe sment aci - n

sal udablamt e | a primera fase de | a adol escerl

1. OHb3 et i Vfoi ceos pec

- Anall gassrpect os ryh®biatlio @ameadtei scliooss adol escent
Colegio I ndoam®ri ca.

- Desartabllassed¢aeir sos mul ti media existentes

alimentaci -n saludabl e.
- Conocer la opini - -ry dn®ddoobersenulta iicmpoi SdRGI
ali mentaci -n saludable en | a adol escenci a
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CAPITULO Il
2 MARCOEERI CO
Figdr a

Categorizaci-n de variabl es

Usabil i da

sal udab

VARI ABLE VARI ABLE

| NDEPENDI ENTE DEPENDI ENTE
NotVa.ri ables independientes y dependientes

La usalkinl iedadesarroll o de software se h

esencoalue ha permitido a | as empresas mej
desarBoddi eefo de |l a interfaz de usamarei o es
es fundamental considerar | a ussabol pdani ten
una discusi-n clara sobre | os objetivos vy

i nteracci -n con ,&dr addl Ilwe Me r & bdtRaOIStOiIMpd e

Seg@ml eanoei2VODPo ,Centrado easre daleflWanearcioon
un enfoque que toma en cuenta |l as necesi da
i nterfaces que sean m8s eAledtnivwd ssscyraafriaoas |l ioes
en todas | as,estapanctodaodliiogé o ha i mpul sado

I nf or mM8at igcuoes permite que | as i nter dsawcses sea
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habil i dades iy€ nper ecfoentoe nochijaest i vdemegordel | as az:

al mej orar |l a marca y |l a fidelidad del Uusua

PabDami ngo & Jdrias e(f20IcC)ntrade apl etausmoa
pr8ctica mediante una serie de m®todos y pr

de todas IldasedtoapE&stodsl m®t odos provienen d

antropol og? a, |l a psicolog2a y el mar keting,
|l os usuarios y sus necesidades. EI proceso
etapaseqeaceden y retroalimentan entre s?2
recopilaci-n de requisitos de usuari o para
requi sitos guz2an el proceso de disefo, qgue
eval Ya.

Lom®t owtoisl i zados en cada etapa del disef€fc
y las | imitaciones del proyecto, como el pr
se pueden realizar pruebas con usuari 0s paé

fundamamtpdlar laod om®tredaus sitos wWwnicos de ca

- Escenarios . - Inspeccién de consis-
- Benchmarking - Prototipado tencia

Figar a
La i mportancia de | as etapas en el disefo c
@Iteracién
g% 0 = ; _________ N
/ A
- —_—
7 \
|
|
|
: - Observacion
| Test con usuarios
| - Investigacién con-
: ceptual - Evaluacion heuristica
| - Entrevistas en pro- - Recorrido cognitivo
fundidad

| - Inspeccion de es-
| - Focus groups . . tandares
| - Encuestas g ellil detatiatio - Inspeccién de carac-
I - Logging = Personas - Card sorting terticas
|
|
|
|
|
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NotAd.aptda@&dd s e o Centr apaerFenr rDabhs wgPieog a, 2010.

En resumen, el di sefo centrado en el usu
de | os usuarios Yy sus necesidades, uti i za

di sepf@aduct os que satisfagan esas necesi dade

S8nchez (2011), propone | a itd&cnntiicfasc accd
Di seffo Centrado a@mueelpu@dwmar iser( R@U) cadas en

de proyectos,quencdasionalguydnd oacti vi dades e:

met odol og2a de desarroll o o que cuentan con
vers8tiles en cuanto a su momento de aplic:
requerir un de veobnoacviamizeandtoo s . Adems§s, debe

claramente definidas y haber demostrado su

Una referencia inicial para | a el ecci - -n
como "discount wusaleirl?2iat ydee mugiarba dri idragl”) , ( it mgnd
GuerrilNiaelHsCPn 49 ugi ere tres m®todos simpl e
Centrado en el Usuari o (DCU) en proyectos

efectivos:

- Escenarios (eqpiadal eet dbagla piadedti dad, se
- Pensamiento en voz alta simplificado (pr

- Evaluaci  -kEvRhéwrnzrstliacas@hili dad de un i nt

EIDesi gn e®unoal herramienta valiosa par
aqguell os que no son, se enfoCaunctildal{l 2026 ) s
Design Counci l juega un papel significat.i.\
i mportancia del di sefo y |l a defensa de | a

crteiavi dad.
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De s

proces

Conncil, nosbldeceéee mmaaeekepr esentaci on
o de diseffo e innovaci - n. Proporci on
Ssos a seguir en cualquier proyecto de
amientas especificas wutilizadas.
| e Di amante del Design Counci l
|
‘ ‘
! |
1 [
! ‘
I |
| |
‘ ‘
Os‘s‘o(/ ‘ & O@% : @Q@‘
6’//1 : 03’\\ 40// : ‘é,\é
I Q/’\
‘ ‘
‘ ‘
Dk | dyen pCeorusnpceiclt i v es :20d2e0s.i gn skill's
e ra manetsec.cubr i r: Esta fase ayuda a com
O Qqujepasardeeli rti empo e interactuar '
ectamente por el probl ema.
I nir: Con | a recopilaci-n de infor ma
af2o0 de manera precisa.
undo dDeasnaarnrtoel | ar : Ennde svdest sif easpu st & D
bl ema previament e definidos, tratan

uci ones efectivas.

regar: Esta es | a fase inicial, imple
al a, aguaggueel descaluai orses mpgyorran f a
S |l o hacen para poder asegurar y | o
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La int eruamamiomput adorsae (rnddfCi)er e al i nt er

i nformaci -n entre el usuari o y una comput a
manera g¢feéetEhatete campo investiga c¢c- mo | o:
| os sistemas inform8ticos y busca disefar

adecuadas para una var.iEkedadsd@ousaarivas$ Yg
pruebaseqea en cuentla led ifcaiceinlciidaady dea ussaot i ¢

(Castro & RpGiru2dg une z ,1 92001 8

Seg@invar ez)ymal 2h0e2ror a mi e netsa Imau | ftoi rrmead i par 0 me

de mejorar el aprendizajep ga quenboiadhaun
al depender mucho de | os conceptos visuales
tiempo, incluyendo conceptos auditivos, es

transmiten determinaddédsrmensapesvgal pospsr pa

en diferentes contextos educativos.

Latsecnol og2as de | a inf os enadteat- enc tyad ca ocoomr
herramientas educativas sumamente poderosa
proceso de Esatpasentercajpéog? as f oment an el (o
esenciales como elcrpeatsiaarn eshodl o cautn- dempr ob
y autogesti - -nl#&elmpaptencaecinzadjae educaci - -n se

ni velreosasnovi enadaeci uma mgadudi n(8@u cza8lyea20&8) i va.

SegWong (28B95eE%$0oun proceso de creaci -n

objetivo. A diferencia de | a pintura vy | a
deseos de un artista, el disefo satisface |
Exi sten | os el emenrdtiowvd dd a@lo sdiemme fawague a@gtuPpPro

nm El ementos conceptual es.
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S

m El ementos visual es.
m El ementos de rel aci - n.

m El ementos pr8cticos.

Seg%al i naaf(iTTIMB6 )gumulet i m&dimanwvwuel t o cono

e ha discutido con fr ecuee nensae feann zrae lya ca p rne

Se presenta con frecuendimpud cmaoelpoav aendcaeaems

c

P
d

f

xpansi-n de | ost imnewenom so kejl etcitwo nalcwrsdar al g
nfrenta .I aE@&idudcacli o medieodiadanud t i medi a s
onvertido en una pal.abra clave en | os %l ti

Apesar de que el t®r mino ma a&déqguiurriveo emu
onnotaciones entre | os expertopso dgqmerruevas
ue | os profesionales de | a educaci-n sien
ovedoso

En | a apuealei ded,er una v,adreipeednaddi edvea o0 s idg
ontexto y del tipaMde medpar sol artreedb® uBES
resentaciones Ste ndiaamo i tyi mad da ¢ dail pessq ueext cel sL

i dS8cetntetoasos USOS.

Par a Xar xlaos(i 2@ @Inja,s nsuel t baneama en 2 el e

undameenlt ad ledsi o. y&uldedi ov 2idrecol layce dienas vwraird ®s ¢

m¥ss jpcad abwiados y efcadtaounvomer dos cuales da

al mensaje guemméssei ctar adnas miytl &f | paldabra da cl
conceptualy yl opsr eecfiescdt-ons soegansmygtioessekpn
gue ennliagquweaa.ni caci - n
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t ®c

Pri

i nt

Por el contrari o, | os v2adeos i ncluyen
stramii maedsiomgrsamas o0 representaciones t
Scallliamagen provoea senbtiiemitespds s wrd@maioon

ovagder and jaorexmperiencia multimedia

Los medios ,quéedi oncbupégesandmngsyg oseHan

re | os medios ednt buy aghreSfeikadsy gysaEicoaa | e s
debe arglwe vwtsi Imonza&r medeat adak muyl ¢ o meidn ao
de combim8agre nteesxteost 8t i csaosnia osn ymo/wizmieenn t

orno(&Gahesdiavd. L., 2011)

SegMml| €ls9 9lla magyean sea unand&dopiografdao una

cdiumea una parte de | o que Vv enrkolso sa, ndeida roiso
fundament al y se comunica de | a misma m
s.brmaspaci dad de wuna | magen para ,represe

afiando nuestra ,®@®r sepenktemoccdaas, d @a luatha laisd

saje wvianamt gae®s. del espacio

ElI audi o se r dfeicemrod -gilcosg m&iraad d g arnespmi a d
L cdoonso  rtaodciaod€ 3 cy sa u dliaanbje®nots®r mi no audi oV
como |l a informaci - n nevso |ltuacnrtaon dwiasoi?kal oe yc c
sefYfales anbhlgscasncpmot di @adtorsals.i st e

0)

Para Bartodwan®d d 29®23ddaibglia ade, se refiere

nico que se aplica @&mi ppwlaacrio- netdaep alsa cil
me u 10 a nctaep tlua a , donde | a digitalizaci - -n f
ensi dudl aleadfaettuasdelLuego, en | a transmi
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por ondas, donde | agistedlal parca connvi egitre emr
capacidad de |l as | 2neas. Despu®s, en | a con

manera anal -gica se digitaliza para corregi

En el | engutagXet ec oteifdieareo,a 1" 0 que se habl
contextos espec?2ficos. Desde esta perspect.
texto. Todos entendemos | o que significa; €

sobre "textiol"arseosn eamf yeasstibein.es,e n2 O 0d4o)

Lani maicmplni ca analizar el movi miento y d
significativas. La fluidez de | a animaci -n
fotogramas babvei daddedella ani mador para exa

ejemplo, |l a animaci - -n de( Ras, (l.e3004L) compr esi

Para é¢eyO.r@)da tipo de archivo multimed
fomatgue determinan su m®t odo de al macenami e

el desarroll o del nuevo m-dul o, se sugiere

- Para | as i m8genes:

GI F, JPEG, BMP y PNG.

Para | os videos:

AVIMP 4, RKVB, WMV, y MPG.

Parlaos audi os:

MP3, WMA, WAYV.

Para | os textos:

TXT, DOC, DOCX, ODT, PDF.

Para | as ani maci ones:

- PPT, PPTX y PPS.
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E I objedai quwi dect ar a dees lda sienffaorr nya ccio-nns t r

di gitales de manera que cumplan con | os €
recuperaci-n eficiente de informaci - -n. L a
construir | os component esmedeolr agntloar noor ideentia

usuario y el uB®dez | a20b®pr maci - n

En el di sefos&deasntder fuascueasrriapre @ Gllin)a, un
presentaci-n esquem8tica wutilizada. Sin
i m8genes, su funci-n principal es mostrar

destacando | a dispos(fanetgR0|]189 ti pos de co

Elpr ot oteispadm m®t odo para <crear model os
product o. Estos model os, t mvnitsou aV ii rztau g | eesv ad
mej or ar el pdriosdeufcoi ralna efsi mdael . EI objetivo pri
retroali mentaci - n, identificar y resolver
cumpla con | as expectativas y necesidades

con | ooss uos ucalriient es durante ( @mseute ta@al® )i ni ¢

PaWeal |l ag- méa REBRE|] - mampo cienmdfico ql
|l os ali mentos, |l os nuacienaeas yafodataasn, s uisl
equilibran I a salud y | a enfermedad. Este
absorbe, digiere, transport a, utiliza y eli

Adem§8s, l a nutricieouenenasesocuaehea, | asgl ta

La culla uclaa,eé¢ s$oagrako y | as tradiciones
seleccionamos y ¢loomsqgue m®a haSbbn oheoest caslmome nt i

Est os h8bitos sdenundagacuktdeal ay pueden c
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soci,ead®rs- micos y tecnol  -gicos para adaptars

(Nunes dos .Santos, 2007)

La al i merstacn -pnr oceso queci desdepeépamuad
hasta su presentaci-n y consumo, hoy son es
de diversas enfermedades a t(de®agtidabna di
204) Adems§s, Il mplica obtener del medi o ambi

nuestra dieta, gue se encuentran( £2amzd o& al

Giner ., 2016)

SegG@Gust avol 2168 )un fen- meno complejo cor
bi ol -gicos, psicol -gicos, econ-micos y pol z

bi enestar colectivo son esenciales para el

propuesta por |laarOmeSn theo yi mpso rptaartiec upor que i |
y ofrece una perspectiva integral, l o que
fragmentados de | a ciencia. Esta definici-n
a nivel mu namhail ®n sd ot fgauee d¢- mo se debe ente
pesar de | as cr2ticas de epistemol -gicas.
Unal i mentaci -sne shbadsuadadh econsumir al i men

prevenir enfermedades y asegurar um desarrtr

M®x i c o, |l a dieta se ha modificado, aument a
reduciendo el consumo de frutas y wverduras
seleccionar alimentos como frescos y nutrit
procesados y altos en grasas. Una persona

actividades que realiza a d{(Mufozpd8ra 2028%¢p
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PaWargas & Badsat 2eass r(exOhCabbur enacal- inmemtta ei
alhuody es bien conocida y se vuelve cada ve
I aumento de enfermedades r el adna nawersa c o1
l i mentaci - n yne pdtsaavliudda df 2fs2Zikeiacrapy onehda alde |
eci siones soberjeeraslioomedtrst mada Nl ggoc ylmthyarsa e s
ostumbres diet®@tok apr aqrfd mage ngleen fesment an
aludabl e y | a actpiavriad al do gfr2asri coab jseotni vcorsu cdiea |

nfer medades

Unal i mentaci dnssmahugabla posibilidad de
raves y ayuda a estar mejor en todos | os a
ctividades rfcdisalcapareas meajiamoar l a sal ud. |
|l i mentaci -n balanceada de macro y micronut

e vida puede afectar de manera negativa
mportante dioresidecalri mhast ao@picin sal udabl e

el evantes y accesipCalsapas a&t.Bellalsi das 2@06

Exi sten varias fuentes de informaci - -n gl
| i ment ar saldued atbd nkear apnc Bmi da &bkt me pt ir §ima d e
omo un instructivo pr8ctico que nos educa
u® frecuencia y en qu® cantidad, para asecg

ut r i c(iBoan aal fesst N2d0l e 7z)
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Figdr a

Pir8mide alimentici a

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.
Notlaa Pir8mide de | a Alimentaci-n Saludable de | a

(SENC)., 2015

Seg¥%n en el resumehn (&®.1/6r)ancet adeBaratcrai f &

depri mer ni vel de | a peinr 8dd ke add memtaentr
fundamentales de wuna alimentaci -n bkaludabl
actividad f2sica y |l a hidrataci-n, |l os cual
correcto y una composici-n corporal saludab
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mo

Elsegundosenilvaeda en tres principios cl a

deraci -n en | aszaporwnanbaeemar al iarheratna c i

i mportancia deal semgutaripasrcoem® bhsadaeea m

al

co

i mentos | ocales y tradiciones culturales.
mo cereales integeiatteesde foluitvaas, owaemrmag.,asp
utos secos, semillas y huevos, todos ell o

di eta mediterr88nea.

Elt ercerdenilvaelpi r8mi de est8 conformado poc

ben sereimgeerdo®ocdsi onal y control ada.
ocesados, grasas, productos azucarados vy
nsumo de boller2a industrial, helados, du

En casos especi alcers-,niccoanso oe nefl e rcnoendsaudreos d e
recomienda que se consulte previamente
di vidual es con dichos medi cament os, gue

pl ementos o alimentos espec2ficos.

PaBasul toun@20m&ntaci no salodablea@ae que s
no tambi ®n agr adaelblee cyubgatri dfaasc tncercieasi dad
das | as etapas de | a vida, contener todo:¢
mpuest a netsep epcoiralamh i ment os frescos y de ori

bebidas alcoh-licas y alimentos con baj a

Adem8s, debe existir un equilibrio mode

nNtami nant es|l qquel smibtrepadenseguridad est al

racter2sticas individuales, sociales, cul
i mentaci -n saludabl esinnoo stoa nob ie®n acpoonrttrairb u
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clim8tico Yyumpdaermential mente | os productos

econ- micamente accesible para | os consumi do

SegZamzo & GiharalkRmé6é)aci - - n ensutcrliaevnet epsar
necesarios. Estos se dividen dermat macr gmuwatsrai
mi cronutrientes (vitaminas, minerales), jun
Il ncl uya ali mentos de cada grupo es esenc
nutricional es, especial mente yWudasnarr dlal d nd

prioritarios

SegFAO (20RPO03 padres alrededor del mundo

para queverpdwmnageay Ifuguarasde comida chatarr a,

beneficiosas. La evi deneriddureass csommnt ufnudrecha me n
una dieta saludable, contribuyendo al creci
y soci al en todas | as etapas de | a vida.
mal nutrici-n vy reducnao tedams misgiobldes engiee ma
saludabl es uno de | os principales factores
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Tabla 1

El color es la clave

El color es la clave

C

N

NotAad a pt aFdrou tdaes

gr8fica c- mo

SegAunr ed

ali ment os adre sl aad ecaatdiad s e g ¥%n

trata sol

recordar

0]

ali ment os.

comer

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

el color juega un papel

yi esemndcluradse poen FADSad @@R&ade

observar

cruci al

en | a

tp@iogt)a eqiumpdgliiboamd@aonsumir una

de comer muc h o, S

gque no podemos tener

td aperamiteadadi saifor ut ar

nuestras nec
no de el egir
una vida sal L
de diferent
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Para mantener wuna alimentacriueadaqde i bs
ali méntyosasegurarse de incluir alimentos de
Estos gruposnenhobueyemrg®ti cos como pasta vy
como carne y | 8cteos, y alimentos regulador
Fi gbr a
Rueda alimenticia

Grupo 11
Energéticos
Grupo I Grupo 111
Energéticos Formadores
Grupo IV
Formadores
Grupo VI
Reguladores Reguladores
NotAad apt dda rdueeda de |Ipoosr ad BEDEsAN,tl g2sOr2ueda al i mentari a,
est8§n organizados por grupos, l o que facilita visua

Es esencial prestar atenci-n a | a propor
de ali mento. L otsadaolsi neenntlooss rseepcrtecsreens m8s gr
ser consumidos en mayor cantidad, mientras
ser consumidos con moderaci n.

Evitar el consumo frecuente de alimento
refrecaocsadaoasues i mportante para mantener u
recomienda utilizar aceite de oliva en | a c
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CAPITULO 1lI

3.METODOLOGE¢A
Las t ®cinnivceasst idgeaci -n se describen en este

de campo que implica | a recolecci-n de dato

3.TLI PO DE | NVESTI GACI €N

La investigaci -n se enmagrucGa seen duenrr terna egnu e
y comprender ,basceaalkindaeaddeocicalmo | os parti c
SuUu realSeapn2a0s, 8¢ basa en m®todos adaptabl e

observperonéen explorar | a compd e jdadmtde xdteo |

3.P2POBLACIOBN ETI VO

La pobl aci-n objedti & oc aref oerantlaedl ae spteeard t 42 6
Uni dEd d c alh dam@r ,i ceav ad wrad@tssl, 2 ad e | 2 al 27 de ju

La adolescencia es usniag uet aap al ad ei ndfeasnacrirao Iyl oc

adulDuerzant e este per2odo, |l os jJj-venes exper
psicol -gicos, emoci onales y sociales. La p
ocurre entre | os 1sO0 welldisfosnnguel porl el ayo

cuando se producen transformaciones f2sica

crecimiento como &nCllvaarnead Ar.advi. -, n 290e&2x1y a |

3.TECNI CANSHRUMENTOS DE RECOLECCIC¢CN DE | NFO

Se emplearon | as siguientes t®cnicas e inst

3.3Emdatrevistas
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lLas entrevistas se enfocaron en explora

sal ugladod eherr ami ecnatnaos nmeud itd need ipar omo ci - n
- Se |l lev: a cabo cinco entrevistas: dos
especialistas m®dicos y una entrevist a
como muestran | as tablas a continuaci

Tabla 2

Especialistas en Nutricion

Nombre y Apelli dEspecialidad
Andrea Acaro Lic. Nutrici-n
Eni ka Mor a Especialista en n

NotMutricionistasokkthdnmesrvi ismnfadmama piarm de dliodsadhe&Sbi t os

nutricionales para | os adol escentes.

Tabla 3

Médicos que trabajan con adolescentes

Nombre y Apelli dEspecialidad
Vaneza Acaro Esp. Endocrinol o
Liliana AlvaradoMedico Familiar

NotM®di cos que tr abahptne epoasct aandporseensdceern tiensfacrbmaocsi - n d e

f2sicos y c-mo estos afectan en |l as necesidades nut

Tabla4
Especialista en Multimedia

Nombre y Apelli dEspecialidad

Carl os Aguaysa |l ng. Di sefo Digi
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NotEBspeci al i st ae netnr enpidsdt@atrdeod nian a r que herramientas d

di sefadas y utilizadas para promover | a alimentaci -
3.3PRocedi miento de |l as entrevistas
Se realizaron aZgoamaparcatpedestfasciploirt ar

expertos m®dicos y nutricionistas que no p:
cabo una sesi-n con el experto en multi mec

entrevistas fuerosnemralbadacumerntra.nscrit a

Por loatdsdo,evamtt or maci -si maedeabh&edé aobservaci
3.30Bservaci-n no participante

Se utiliz- una ficha de observaci: -n pare
de | os adol escent esi ndsutriadmsticea - I1hd sc hrae d rnecd suyd e
espec2ficas como tipos de alimentos y bebid
soci al durant.&€&sta Bhf e maacipanrfau eo bft temdea meu
comprensi-n m8s c| atrrai cdieo nlad se sn edeeel &li odsaosae o In

probl emas que enfrentan con sus h8bitos ali

Tablas

Ficha de observacion

Datos generales

Fecha de Hora de Inicioy Fin  Nombre del  Ubicacién
Observacion Observador
Caracter2sticas de | os alimentos col

Ti pos de Cantidad Origen de | os ali
aproxi mada
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(Verduras(Pequefa, (Trae de casa
L8cteos, grande) Lo compra en el k
Carbohidr

Azucares,

Grasas)

Ti poBebied Canti dad Origen de | as betl
aproxi mada

(Azucarad(PequefYfa, (Trae de casa

Si az¥cargrande) Lo compra en el k

Natural es

Energi zan

Comportamiento y h8bitos

Lugar de Tiempo de Comportamiento s

(B8TI) (10 min) (Grupo de 3 persc

Observaciones adicional es

Conclusiones y recomendaci ones

Notlaa ficha de obserswaawitinirzo panrtai ciegarstte ar dat os

|l os adol escentes.

3. 3Pdocedidmi eonbtsoer vaci - n

La observaci -n s e real i z-UniddBddacte i 248 d:
Il ndoam®rind @ac8ndose en | os h8bitos al i ment i

registraron en | a ficha de observaci - -n dise

4 3



3.C4ONCLUSI cOBDPERVACI €N

- Los adolescentes no se alimentan de form
alimentos r8pidos y procesados en lugar d

- EI consumo de ad%¥%caraded eabteonotesntperque
azucaradas y dulces en lugar de alternati

- No existen correctos h8bi t,debalduopenhangtewnei os
snacks en |l ugar de comidas batamceAdam§s |
muchos |J-venes juegan, estudian y hacen d

i mpide que se concentren en tener una al

Fi gér a

Fotograf2za de | os &dakcescent esdeamPai tdai dad

NotMuestra a estudiantes participando en diversas ac

3. RECURSOS MULTI MEDI A EXIFOMENTRER PARA
ALI MENTACI N SALUDABLE

Se identificaron y arxliisz&mémsrecur sos mu

3. 5Hérramienta 1
Tabla 6

4 4



Aplicacion Mévil mediante metodologia de Jesse James Garrett

Producto P¥bl i co ObjeCaracter?2sti
Aplicaci-n rEstudiantes Promover y
met odol og?a universidad alimentaci -r
James GarretCotopaxi basada en I

andinos y po

el bi enestar

NotAadaptdaidDo seMud t i medi a I nformativo Sobre La Ali ment

Andinos Enfocada A Estudiant eso DgValrda bld i, ®e P ieddaadd T ®

3. 5H2rram2ent a
Tabla7

Producto Interactivanultimedia educativo para computadoras y tablets

Producto P¥%bl i co ObjeCaracter2sti
Producto Ni fos de 8 &eéBrinda i nf o
mul ti medi a ¢ orientar sot
computador ac alimentaci -r

NotAad:apt adloi dentiaci - n Sal pAdrachil rei epgaarsa & i Meodsi na, 2019.

3. 5H8rram3ent a
Tabla 8

Programa de actividades multimedia basadas en Java Clic

Producto P¥bl i co ObjeCaracter?2sti
Progr ama de Ni fos de 4A Fomentar Wi
mul ti medi a saludabl e

Java Clic

NotAkdapt a®oopeedita de un programa de actividades mu

fomentar hS$hkilwadsabdd padrd,@a mffoano, 2022.
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3. PRAUTAS DE ENTREVI STA

3.

60bj eti voEgpeeid all i stas en Nutrici-n

Conocer | a opini-nredal ilzoasn d o & debniteriedvrisstt

Il mportancia de una alimenfacdnmeHKael Weashhlrea o

estrategias efectivas de promoci -n utilizan

3.

60Bjetivos espec2ficos

ldenti ficar | os principales desaf2o0s nut

hoy en d2a.

Expl orar | as estrateginmisstqase parca mpreonmda\
alimentaci-n saludable entre | os adol esc
Determinar | os aspectos clave de una di e
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Figudr a

Preguntas y respuestas de |l a Lic. Nutr

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 legumb 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.

rd



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 6gico 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 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.

NotRespuelsd andteriuei orifdteqa an di ferentes enfoques
adol escent es

saludabl e entore | os

%
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Fi g@&r a

Preguntas vy

r edptureisctll2cBmcda al aM ol sap

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 d 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 do estos
alimentos y bebidas. Por ejemplo, a 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

¢Cudles 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 indivi 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 |as proteinas si quere-
mos reponer masa o red do los i 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 alimentacién 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

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 havi engordar. Es en estos momentos cuando interveni-

mos con i6 , Y 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 umvamdw suelen optar
por alimentos fritos y, al llegar a casa, no b En
casa, los ali suelen ser mas i yp 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 fomentar
habitos ali ticios 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 oonsunn realizamos
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
la en 3 la

creamos un

y

p fisica. Como

mondoM anteriormente, 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.
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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 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 combinaci li 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 vi 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
ion ad da hacia su on es muy importante, ya que se ha observa-
do que muchos padres no le dan la importancia necesaria. Algunos padres dicen
"estan en cr j " 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 pr | p les de la al 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.

nutricionista
adol escentes

NotRe.spuesta de | a
saludabl e entre | os

que

reflejan difere
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Tabla9

Interpretacion general de la entrevista de las especialistas en nutriologia

Pegunt Il nterpretaci -n gener al
1. aCu8lLos principales desaf?2o0s nutricion:
|l os prirdebido a que se dejanaliemd,l uenasar a:
desaf2o0¢«saludabl es, como, saltarse comidas
nutricicconsumo excesivo de alimentos rico:
gue enfrcomida r8pida, est8 relackesgaddecer
| os adolcomo | a diabetes. La influencia del
hoy en (vida sedentario, agravando | os prob

f2sica, |l a falta de acceso -an apitr

i nsuficiente son factores que inter

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

El consumo excesivo de alimentos procesados, que son ricos en calorias y gr
pero @recen de nutrientes esenciales, es uno de los errores mas comunes qu
cometen los adolescentes. Ademas, el consumo de bebidas azucaradas, com
refrescos y bebidas energéticas, puede dafiar el sistema nervioso y cardiovas
especialmente si no sensume 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 errort
frecuentes incluyen la falta de variedad en &aly falta de control en las
porciones; los adolescentes consumen con frecuencia mas calorias de las ne«
y no incluyen una variedad de alimentos que proporcionan los nutrientes para
desarrollo y bienestar.

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

Los aspectos claves para una dieta equilibrada para los adolescentes se debe
de su crecimiento y desarrollos Erucial tener en cuenta la cantidad de activi
fisica y las necesidademergéticas de cada adolescente. La dieta debe equilil
con proteinas, carbohidratos completos y grasas insaturadas, controlando la «
de calorias y porciones para evitar problemas de peso. Ademas, es fund
hidratarse adecuadamente. Estosiponentes fomentan una buena salud gene
desarrollo mental y fisico.

4, ¢ Qué
estrategias
recomiendan los
nutricionistas
para promover
una
alimentacion
saludable entre
los
adolescentes?

La educacion para corregir malentendidoprgporcionar informacion nutricione
precisa son algunas de las estrategias sugeridas. Es fundamental aclar
malentendidos y enfatizar la importancia de una dieta segura y equilibrada,
los adolescentes con frecuencia reciben informacion eardfe fuentes poc
confiables. Una aplicacion interactiva con informacion precisa y correcta a tra
videos e infografias que pueden ensefiar a los adolescentes sobre la import
una buena alimentacién, debido a que pasan mucho tiempo en sustidsp
moviles. Ademas, se recomienda promover el consumo de alimentos prepari
casa, ya que estos suelen tener mas control sobre los ingredientes y la prepar
que resulta en comidas mas saludables y nutricionales. También, es recomerad
los adolescentes adopten cambios graduales en sus habitos alimenticios, 1o ¢
que sea mas facil que mantengan esos habitos a largo plazo.
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5. ¢Cbémo Los padres y educadores juegan un papel importante para fomentar los

pueden los alimenticios. Los padres deben introducir alimentos saludables y los comportan
padresy positivos en la cocina desde nifiez, porque hace que los adolescentes s¢
educadores propensos a adtgr estos habitos. Los educadores deben complementar
fomentar hébitos esfuerzos con actividades o talleres. Involucrar a los adolescentes en la planif
alimenticios y preparacion de comidas puede aumentar su interés por mantener un

saludables en lo equilibrada. Ademas, promover urtilesde vida activo y crear un entorno de apc

adolescentes? tanto en el hogar como en la escuela son fundamentales para evitar el sende
sSus consecuencias negativas en la salud. Un enfoque integral que abarque
alimentacion, como la actividad fisica y @oyo ambiental, es clave para po
asegurar un desarrollo saludable y sostenible en los adolescentes.

6. ¢, Qué Es esencial garantizar una adecuada de nutrientes durantedscadola, ya que ¢

nutrientes son  cuerpo atraviesa un periodo crucial de crecimiento y desarrollo. Las protein

especialmente necesarias para el crecimiento y la reparacion de tejidos, mientras que la vita

Importantes y el calcio son necesarios para el desarrollo 6seo. Ademas, legateghcomo e
durante la hierro, el zinc y el magnesio, asi como las vitaminas A, C, E, B6 Y B12, son crtL
adolescenciay para el crecimiento celular, la funcion inmunoldgica y el desarrollo del sis
por qué? nervioso. La fibra es importante para la salud digestiva, y los aciasssgy el acidc

folico son esenciales para el desarrollo cerebral y produccion de ADN. Es impu
tener un equilibrio en la dieta, evitar comer demasiado y asegurarse de que
sea variada y completa para un buen desarrollo saludable en losewiges

7. ¢Qué Los adolescentes requieren mas calorias y nutrientes debido al crecimiento y ¢
necesitan los hormonales, incluyendo la necesidde proteinas, calcio, vitamina D, hierro y zi
adolescentes, a El apoyo familiar es crucial para establecer habitos alimenticios y asi pr
diferencia de los problemas como la baja autoestima y el bullying. Es esencial que los padres t
nifios o de las  se incluyan en adaptar a los habitomaliticios. Dado que los adolescentes esté
personas una etapa en la que toman sus propias decisiones sobre su alimentacion,
adultas, durante adecuadamente es fundamental para evitar el consumo excesivo de aliment
la etapa dela  saludables.

adolescencia?

NotLaa t abl apriescoaimpal as conclusiones de | as entrevist

y sugerencias para |l a nutrici-n de | os adolescentes
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3.60BjetivoiMRBdneroasl gue trabajan con adol es

Reali zar m@®tdrparsas teaxp laosroalrr esul avirsdl-aci - n
alimentaci-n y | a sapadadedéwntsi faidodreseeho
promuevan una mejor alimentaci-n de | os ado

3.60Bjetivos espec2ficos

- Analizar c¢c-mo influye | a alomestanoies. en
- Conocer c¢c-mo afecta | a alimentaci-n en |
- Il denti ficar | as principales preocupaci c
alimentaci-n en adol escentes.
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Fi g@r a

Preguntas vy

respuestas de

Esp

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
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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 adol También el saltarse las comidas o
comer a desh afecta el rendimi dé y la salud general ya que altera
el boli: . Muchos no frutas y verduras,

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 asesoramiento con un nutricionista para que guie.

NotReespuesEap.
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FigdiOa

Preguntas vy

respuestas

de M®di co

Medico Familiar

Pregunta 1

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

La adolescencia, segln la Organizacion 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
esta etapa es crucial para asegurar un crecimiento 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 debido a la
tasa de y cambios con la pubertad
Estos cambios, junto con en los hébitos y estilos de

vida, pueden afectar la eleccién de alimentos y el estado nutricional. Faclou: como
la de ia, la i 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

¢Coémo puede una dle(a equilibrada prevenir enferme-
dades en ?

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 como 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 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 como acidos grasos omega-3, vitam-
inasy que son para mantener una buena salud
mental.
Pregunta 6

(_Cuile: son las principales pr de salud
das con la ali i6n 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 energla y 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 alumentamén en la salud mental de
en términos de

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

d

¢Qu6 recursos o herr
alos

para
sobre una alimentacién

deprnlén ansiedad y y trastornos de la ali ?

Durante la adolescencia, la preocupacion por |a imagen corporal y el estado emocio-

?

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

nal es lo que requiere y apoyo de los adultos. Los cambi-
0s yla 6 generan @
haciendo a los a 108y 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
fa i ia de una dieta

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

NotRe spuesdape dieallrids.ihmmam®Pdo co ,$eamié i ha ep raecg uwomtaadsa s

con

la influencia de

a alimentaci-n en

f a mi

a sal
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Tabla 10

Interpretacion general de los médicos que trabajan con adolescentes

Pregun Il nterpretaci -n gener al
1 Desde su La alimentaci-n de | os adol escent es:s
experiencia, crecimi emiteondgtsarcoment al sie sdqgmmadad @ioh
scomaonfluyela nutrici - n adecuada durante esta et e

alimentacioén en
la salud general
de los
adolescentes?

para wevitar deficiencias y reducirtr
obes)ildhadhi per toesntseéopfodemsfisa di et ap uses
meojr ar | a salud maftal ogrlaa auwt desta
salud a | argo plazo es importante |
adol escenci a

2. ¢,Qué papel
juega la
nutriciéon 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 cognitiva
adolescencieaDuranteesta etapacurren cambios rapidos en el cuerpo y la meltue
que aumenta la necesidad de una dieta rica en prqteateis, hierro y vitaminas
para apoyar el crecimiento y el desarrollo saludaidemas los nutrientes come
Omegag3, vitaminasy zinc son cruciales para el funcionamiento cerebial
concentracionla memoria y el rendimiento académita dieta saludde también
mejora la salud mental y reduce la ansiedad y la depra3ro tantq ayuda al
crecimiento fisicoy también al desarrollo cognitivo y emocional

Una died saludable es esencial para evitar enfermedades comunes
adolescentes como la obesidad la diabetes tipo 2 y las enfermedac
cardiovasculared.aingesta adecuada de fibréisitas verdurasgranos integrales
proteinas magrasontribuyena mantener un peso saludable y buena salud dige
Ademas una dietarica en vitaminas y minerales esenciales fortalece el sis
inmunoldgico y previene enfermedadBksentorno escolar y familiar es crucial pe
fomentar habitos alimeni@s que son esenciales para la salud general y el des:
de los adolescentes

4. ; Cémo afecte
la alimentacién
en la salud
mental de los
adolescentes,
especialmente
en términos de
depresion,
ansiedad y
trastornos de la
alimentaciéon?

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

La saludmental de los adolescentes se ve significativamente afectada por st
Los cambios fisicos y emocionales que ocurren durante la adolescencia puede
inseguridades y preocupaciones sobre la imagen cordorajue aumenta I
probabilidad de desarrollar trastornos alimenticios como la anorexia y la bt
Ademas, los adolescentes que no reciben una educacion nutricional adecuada
emocional estan mas propensos a desarrollar estos problenfaacion cerebral y
la reguacion del estado de aninasi como la reduccién de los sintomas de depre
y ansiedagdse controla principalmente por nutrientes esenciales como el ofig
vitaminas del complej®, el magnesipel zinc y los antioxidantesTanto en casi
como en la scuela es importante que los adolescentes desarrollen una rel
saludable con la comida

Undieta rica en nuéncialt egaeapel?2Ii
adol esc 8amsidao so nge-Gabsaoss vi t ami nBgl denb g
el tianwejDyanionsa ant onmeisd an@ eaniDeane n u
en el destadsayled 8che mloat a.dol escent e
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animoylasaludLo§8ci dosomge-a@oe se encuent r@ume ceenn |

mentaldelos reducir | a depbLasivintgml paamgi gsdgde
adolescentes? frut o so0oeqa@sesari os para producir ¢
de 8.nabnovitaminas y el hierro tambi

y la.fatiga
6. ¢,Qué recurso: Los trastornos alimentarios como la anorexa bulimia y la obesidad so
o herramientas preocupaciones de salud importantes durante la adolescEsioa trastornqgsy a
recomienda pare menudo comienzan en esta etapa de la, yid@n causados por la insatisfaccion «

educar alos la imagen corporal y los conflictos relacionados camdie@pendencia y la aparienc

adolescentes  fisica pueden tener consecuencias médicas graves

sobre una Es fundamental abordar estos pyoaddcae

alimentacion emoci onalaywhasndnte | os adol escent e

saludable? con | a comi.deedpy s8e teenpbog?2as comc
pueden ser una herramienta efectiyv
fomentar h8bitos alimentarios saluc
a muchos a prevenir |l os trastornos

saludabl e

7.(Cudlesson Las principales preocupaciones dcoal
las principales consumo excesivo de alimentos rico¢
preocupaciones de acti vaudmeintfdsiela ri esgo deAdbal§ae
de salud trastornos ali menti ci pgsuec osnoon |caa uasnao
relacionadascors oc i al y | a,tlhamba Rautsoeastpiemd i nent es
la alimentacion f 2 s i c a . Mu cnheonst aald ol escent es noanddadmxl
enestaetapadef r ut as Yy ovegmueumpaerde daffar su cr.ecil
la vida?

8.¢Qué Involucrar a los adolescentes en las compras y las preparaciones de alimento
consejos daria a ser una excelente manera de fomentar habitos saludBblesicial no glo tener en
los padres cuenta sus preferencjasno también ensefarles a leer las etiquetas nutricione

preocupados po hablar sobre la importancia de mantener una dieta equilibEstizblecer horario:
la alimentacién regulares para las comidas y brindarles una variedad de opciones que
de sus hijos ayudarlos a adoptar estos habitos de manera naBuwatar asesoramiento de
adolescentes? nutricionista también puede brindar orientacién adicional si es necesario

Notlaa tpbésenta conclusiones| ondRadviecmbbeel|l as @ mprev DS

alimentaci -n en | a salud de | os adol escentes
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Preguntas vy

Figuada

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 plea para
desarrollar un producto multimedia?

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.

respuestas

Aguaysa

Ing. Diseno Digital y Multimedia

de especial.

OBJETIVOS

explorar cémo las  herramientas

digitales pueden ser disenadas y

zad de manera efectiva para

r una alimentacion saludable
adolescentes.

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 lando 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.

del

n

NotRespuest as

r ecumuslotsi medi a.
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Tabla 11

Interpretacion general del especialista en multimedia

Pregunt as

I nterpretaci -n ge

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

Losecursos mul ti media p
ensenfoars-1 o sobr.esilna alaim
cual quier tema que .ilngnra
como?2 dyeggos8§fi cos yl a ekados
contenido sea m8s atract
tambi ®n mej or a s u capa

i nformaci - n

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

Las aplicaciones sefialan que son el mejor método
llegar a los adolescentes porque estan familiarizados
ellas. Para que el aprendizaje sea mas entretenic
atractivqg se recomienda que estas aplicaciometuyen
elementos graficosudiovisuales e interactivos

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

La metodologia que emplea comienza con
investigacion y andlisis detalladd@ara garantizar que ¢
producb final satisfaga las necesidades y preferencia:
usuariq este proceso incluye la generacion de idéma:
creacion de m moodboardy el enfoque en el public
objetivo.

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

El contenido multimedia destinado a adolescentes
incluir recursos interactivosaudiovisuales textualesy
graficos Se debe dar prioridad al uso de animaciqr
videos y gréaficosnteractivos para captar la atencion
este grupo

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

Para atraer al dsosherdrod misec
debenaldament e. skter andteir
esenci al para mantener

contenido educativo func

6. ¢ Como se puede facilitar el uso y la
accesibilidad en el disefio de herramient
multimedia paradolescentes?

Enfatizar la importancia de comprender las preferenci
el comportamiento de los adolescenigsienes utilizar
muchas redes socialdd disefio debe ser simple y facil «
usar enfocandose en una experiencia de usuario fluid

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

El di sefo centrado en e
garantiza que | os produc
preferencias y compor,tam
haceelueonteni do sea m8s
el l os
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8. ¢ Qué tipo de herramienta multimedia Se sugiere la creacion de una aplicacion que integre
usted recomendaria para este grupo guia interactiva con herramientas graficasgiovisuales

objetivo? Esta herramienta debe ser facil de uysé&ncional y
visualmente  atractiva especialmente para ¢
~adolescentes

Notlant er pretaci-n gener al de | as respuestas del espe
3.CIONCLUSDENENTREVI STAS

mnm En |Ia actualidad, | os j-venes enfrentan de
su desarrollo y salud. Los alimentos proc:
i nfluencia de redes social es, prresd - n SO
alimenticios y carenci as nutricional es.
educativas i nteractivas gue puedan ense’
informaci-n de | os buenos h8bitos ali ment
m Los padres y nedupagel asampmwe tedinregl eunypelnad o a
|l os j-venes en | a preparaandon uwWr armhb i memt @
Un a di et a equilibrada par a aqguell os ado
compl ej os, prote2nas, grasad taaml madablpas,a
bi enestar del crecimiento del adol escente
hierro y el calcio son i mpaolr tiagnutaels qpuaer aa nei
|l a actividad f2sica regul aruemar s adu2d.aseg
nm Durante | a adolescencia el cuerpo experi me
muy equilibrada que pueda aportar energ?2a:
y ayudando tambi ®n al rendi mi ent oo acad®m
controla enfermedades cr-nicas como | a di
reduce | os s2ntomas de depresi-n y ansied
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S a

mu

s adol escentes eoabtmenpan epempsodéaaf nd
des social es qgque ydaen dsieentdaesr ipsorcoo. sAd lguwdao
i mentaci-n de j-venes se destaca el cCol
ucaradas y tambi ®n saltarse,edomiohhadss mdi g
pocas verduras y frutas.

ra abordari cast anugrraltlieom8tst as recomi end:

n |Ia educaci -n nutricional continua, qu

-vil es interactivas. Esta herramienta p

mi das saludabl éeésyi dades dpr&8ctosay p&r a
ena comprensi-n de | a alimentaci-n sal
f or madie-bn dbosa agdiel escentes necesitan n
rciones adecuadas, habl andy Itiammbti &®md od ee
nsumo de al i me & aorse spraofcéedseamtldss, ye sazf unde
saltar | a i mportancia del deporte y | a ¢
vida saludabl e.
S recur sos mul ti media son siomper tuannat elsu
i mentaci-n saludable en adol escentes, Yy
ngmica como el ementos visuales, audiovi
ptan | a atenci-n, sino que tlaimba ®nora&s c
teractivas hasta videos educativos Yy ju
trici-nnadéecacadado activamente a | os ad
omoviendo | a comprensi-n m8s puehanda vy
|l ud. El enfoque del Di sefo Centro en e

|l ti media son accesi bl es, f uncriaonladses vy
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prefeyem@batos tecnol  -gicos de esta gener

potsiivo en sus decisiones alimentarias Yy es
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CAPITULO IV

4 PROPUESTA

Final mente ejecutando con el | evantamien
dirigidas a especialista nutricional es, m®
observaciones a adolescentes del Colegio In

degrol |l ar vuvema fayslleipdmace i-mada a promover h§8hb

saludabl es. Esta iniciativa surge de | a f a
concienciar sobre |l a importancia desuna al.
abordando Il as dificultades act uaplodbd aen -Ina |
j oven.

4 ABJETI VOS

4. 1Géner al

Desaamoapl i caai puntaiplriGa ahdrairgetha pr ot ot i paj

pafamentar h8bitos ali ment eslade 48 alfwdabl es

4. 1E8@8pec?2ficos

- Anal l csornt eni dos pertinentes que se 1Intecg

- Disefar uantar aicnttievraf ayz de f 8ci |l navegaci
objetivo

- I mpl ementar | a i nterfaz en herramienta

aplicaciones.
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4 PZESARROLLO DE LA APLI CACICN

4. 2Chnceptualizaci - -n

La necesidad de brindarashegqueamiemeaise nvl
alimentaci-n sal udaa el 4a al fooss ald oelvesrea nltae sc rc
al pha agpd icrmaxzi -n m-vil. Esta iniciativa resfg
busca concientizar sobre hbhi mmpbrtansei aatdad
edades tempranas, especial mente entre j-ve

estos h8bitos.

4. 21 @dea

La idea de crear esta aplicaci-n m-vil s
adol escdarrtresasmieat a isputedactiywaagueaea la@rende
h8bitos alimenticios saludables Ida& fmahta ad
recursos educativos espec2ficos para ensefa

de guwaollescentes son tan familiarizados <col

4. 21 Bvestigaci - -n

Se phlaani ¢me aidot egr ar el aprendi zaje sobr
una pl atafaecmeasi dilei tyalatr ac,base8@8npasa leoas edda
del mar coot eel estado adcetmadl od®el d @2 da.nveestdea
uso de tecnolog2as innovadoras y contenido

y adopten hS§8hbsiatlousd aabllienseent i ci os

4. 2Définici-n de usuario

- Sexkbombre y Mujer

- Eddal0a 14 afos
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- Condici-n solwmidmescon- mi ca

- Nivel de educaci -n Educaci -n Gener al
- Viaje dela uismtagrifoaz de | a aplicaci - -n
experiencia de usuario intuitivasy atrac
alimenticios saludables de manera afect
4. 2Abquetipo
Se realizaron arquetipos permitiendo
aplicaciones como NutriTips en | as necesi

usuari os

Tabla 12

ArquetipoMasculino

~
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
| semana.
/ 2 P
/e N N
Personalidad Necesidades
Determinado, competitivo, curioso, sociable, apasionado por el aprendizaje de Acceso a consejos practicos y rapidos sobre
i N nuevas tecnologias y estrategias deportivas nutricion adaptados a su edad y estilo de
Jl.lan vida, inspiracién para comidas saludables
que sean faciles de preparar y que le gusten
EDAD 13 anos s /
-~
SEXO Hombre Contenido Preferido Redes saciales favoritas [0 i, B R dabl:
; pinion sobre Alimentacion Salu
e Ecuador partidos de futbol, vlags de ciclis- Iistagrarm; YouTube, TIkTok ] 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
W e més 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
_ _Ime s _ 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
\_ SN - J
NotTaa.b | ar qlieet i p oi maalswcywd iinmf or maci - n sobre el per fil
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Tabla 13

Arquetipofemenino

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 A ;.
g iy .
o 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 - -
-~
SEX0 Mujer Contenido Preferido Redes sociales favoritas g N\
PAIS Ecuador ] e Instagram, TikTok, Pinterest Opinién sobre Alimentacion Saludable
Tutoriales de maquillaje, videos Sofi . . s
3 . de baile, ideas de outfits, tutoria- ofia cree firmemente en el poder 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
\& NS \ S
NotTe.b | ar gleet i p,0 nfcd megrei nanf or maci -n sobre el per fil g

4 GBREACI ¢CN DE LA MARCA

Se ha unmaamear ca distintivafAWufgctipsde. r
marca es una identidad visual y conceptual,
publicitarios, todos di sefados par a trans
compet ( Ma-kasza, Guaanmaann , -CBieSrvetze z-M&ai Soh g e,
202 &) nombre ANutritipso combina | as pal abr

prop-sito de | a aplicaci-n de brindar conse

Los bocetos fueron el pri mer paso en el
boceatywddaron amoipoadliaavercse | a marca, per |

refinaran hasta quel se produjera |l a versi-n
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Figura

de | a creaci -n de

MRS, et
ViPs

Bocetos

D & DN

)

) \L ,‘;

No tBao.c et os

Fi guBa
Bocetos de | a creaci-n de
A )\
) ) |M)D
O
2 N
WS-
U

No tBao.cet os

4. 3Mar ca

Se r-aal iizol ogo, fue

| a mar ca. La |l etra nAto

S , N4 S
i \7@@&@;
Ti PS

a

pdelliani mamea Nutri Tips.

mar c a

a

pdelliani mamea Nutri Tips.

mar c a

di sefado

S

e

al

arga

Nutr.i

Ti p

Nutri Tip

par a

par a
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manzana mordida de ambos | ados remplazando

nutr.i ci - n

La marca transmite valores como al egr ? a,

conexi-n emocional positiva con | os wusuari o
Figuda
Mar c a, | sol ogo Nutri Tips

NotMar ca final para |l a aplicaci - n

4. 3C@al ocroerspor ati vos

Los col ores f ueaqounce $ efcdeéeo ecnieaonnear dao se sppaerc i a |
objetivo. E I color azul transmite confianze
sientan seguros al usar |l a aplicaci - -n. E I
vitali dfaance, tsaimbo ®n est gomelddaci dMn,eedd wesmdehat

simboliza | a frescura y naturalidad de | os
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Figuba

Paleta de colores de | a 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%
NotCwo.l ores i mplementados en | a marca.
4. 3TBpograf 2 a
Se utilizaronpbgsat?tgai enmesbase para ci
regular y Chocol ate Cookies. Ambos, con un
y div,epeirtan calidez y diversi-n, captando

Figudba

Ti pograf2za 1

CUTE FROG Reqular

ABCDEFGHIJKMNNOPQRSTYXWZ
abcdepghijkmnnopqrstyxwz
123456189

Chocolate Cookies

ABCDEFCHIJKMNNOPQRSTYXW?2
abedetghijkmnnopqrstyxw:z
123456789
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NotTa.pografias que se utilz.- de base para | a marca.

Para | a aplicaci-n se ut,ylai guel &@st mpadegrnr a
|l egi ble. EI estilo redondeado y verss8gtil no
tambi ®n facilita |l a | ectura. La tipograf?e
aplicaci-n, | o que hace que el contenido se
Figudra

Ti pograf2za 2

ABCDEFGHIJKMNNOPQRSTYXWZ
abcdefghijkmnnopqgrstyxwz
123456789

NotTa.pografia que se wutilz- para | a aplicaci - -n.

4. 3Rt 2cul a

La ret2cula se estructuro wutilizando el t a
medi da principal, establ eciendo el val or d
alineaci -n de todos | os el ementos vVvisual es.
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Fi guBa

Ret2cula de | a marca
, 16x 2%y
| |
v| E
4x:|: 8x |6x
6%
0 |
' T2x ’ *
I |
' 10x '
NotRroceso de creaci-n y mejora de identidad visual.
4. 3U50 correcto
La marca debe wutilizar,sespeempde kbossaof

ti pograf?2a.

Figuam9a

Uso corrmamnma de

L,

AT

TiPs iPs

Notles.o correctNutde Tlipsmgpraca garantizar una aplicaci -
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4. 3U60 incorrecto

Evitar alterar ,ébrimagolkcwipmoesaiof a calBd i n

utilizar | a madicfai colbtren fouwmdlosgigiiel i dad.
Figri0a
Uso incorrecto de | a marca

Nuteri, Nutri
Til%’ TiPLSJ
Nulet  Nutes
TiPs TiPS

NotlUess.o i ncorrecto Nuwtrrriefcitpos dpearlaa pmaerscear var | a i ntegr
4. 3Bdceto del personaj e

Se -amepersonaje para hacer que el aprend
para | os | -venes. Se eligi- - el aguacate por

grasas y vitaminas saludabl es.
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Figrena

Bocetperd®naj e

NotBao.c e o atl&ldpeens olnaap iez

4. 3FBcha del personaj e
Figara

Ficha de personaj e

|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
ciclismo.

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

NotFai.cha detopetsaodaeperipci-n m8s detallada y caract

4. 3ABquitectimfardacl an

La arquitectura de Il a informaci-n de N
garanti zar gue | os usuari os puedan encont

herramientas que necesitan.
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FigriBa

Arqui tect umaaciden | a i nfor

> I

» Leche con pan integral y huevos ‘

o Sanduche de pollo con zumo natural
« Yogur natural con pan integral
 Sanduche con zumo de fruta

Beneficios
o de leche, avenay frutas
Desayunos

o Zumo de frutas con
« Bebida de almendras tortilla con

carne
® Pollo a la plancha, ensalada de »

verdurs NutriTag

® Cerdo lanch:

* Pollo asado con porcion de Arroz y
chaclo

Beneficios
* Arroz con cerdo y cebolla blanca
ensalada

. Serda al romera con arroz y ensala-
a

* Poll do con vainitas, zuquini,
zanahoria y arroz

» Pescad zado con papas
cotinadas y Cebollas safteddds.

Beng

da de pasta con atin, tomate:
5 ?Q(}W bebidas natu

+—
« &
« ED

Ci

. lEnsalada campera con papa, atin y Meriendas
omate

o Pizza de atun, choclo y cebolla

ntejas con lechuga
e

.
ec

En ghgd? dg pasta con pol

Uga y aceitun

® Pollo BB con yuca y tomate y
esparragos &

Retos de la semana de colores

Desafio Refrescante

Reto de Caminata de 38 Minutos

Reto Familiar en Bicicleta

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

\ Registros
* Cerdo ala plancha con Yuca egistro:

o Polloasado con porcion de Arroz y
choclo

cerdo y cebolla blanca Registros

. PescadF empa mﬁadu <pn pep

cocinadas y tebollas sa Registros

NotEas.t ructuraci -deyl ©s agani eacdoes de navegacion par a

4. 3WLOefr ame

ElI wireframe de Nutritips permiti- plani
la interfaz de usualréementasegumpaha oswyueurai:

navegaci

=)
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Figada

Wi

refr ame

de

Empezar |

Importancia de leer
una etiqueta

Loem

NotEas.t ruct ur a mr8eli icrai

4. 3Stiaryboard

boar d
ut i

t ®cni

a aplicaci

n

RECETAS Desayunc Consejos Beneficios Beneficios de las
Prateinas
Lorem ipsum dolor sit amet,
Larem ipsum dolor sit amet,
Lowerm ipsunn delor sit amel,
Froleinas
> X
Beneficios
<
. - — — Carbahidratos
o~ Receta Recets NutriTag
Receta Comseos | Almuerzo
. A < > HidraTips
n ”
— — N
& o ) Merianda /
) < MNugva Musva
M m | acks | flacota Recutn
| Retos /- \Bedosy
= it & & T - G &
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 Colares

Por que agua? ‘

Gebldas Naturales

B
o
ps

e

Par a

|l i zando

det al |

CO0S

Desafio Refrescante
Reto de la Caminata
e 30 Minutos

Rete Familiar &n

Bicicleta Empezar
s E g & Do & 5 s RN 9=
= = =
Pescade Recompensas Video de caminata

Lt I:un salor ST aE Lorn
i s dudon

L

[

y

ado

y narrat.i

VOS

ryardi de floa

para el

interfaz

vzdeo
elsd eq weu i mMns vd esrumailt e

est ®n

n |

de

aplica

planifigrmnabgciorgade,zmarméaraa refaegdot iuna

i nspirado en

asegurar nos

2 nea con | &
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se encarga de asegurarse de que el v2Z2deo f

transmitidesdadmendseajmanera coherente y cl av

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: Audio: Audio:

Hoy es el dia perfecto Preparate para un dia lleno Piensa en lo que te apasiona
para empezar algo increi- de nuevas experiencias. y ve tras ello.

ble

Scene: 04 Shot: 06 seg Scane: 05 Shot: 05 seg Scene: (6 Shot: 06 seg

; ‘ %\
Audio: .
Audio; 5 Audio:
Hoy es un buen dia para dar Abre la puerta y deja que el El tiempo es tuyo, asi que
ese primer paso. {No hay mundo te sorprenda con sus haz que cada segundo cuente.
tiempo que perder! maravillas.
NotSat.or yboard, incluye una secuencia visual y de aud
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Tabla 15

Segundaarte de Storyboard

PRODUCTION:

DATE:o04/08/24 PAGE: o2

Shot:

03 seg

Scene:08 Shot: O4seqg

Audio:
Empieza a moverte

Scene: 10 Shot: 04 seg

Audio:

Sigue adelante con una

Audio:

y siente la energia fluir
por todo tu cuerpo.

Scene: 11

Audio:

Porque el viaje es tan

Shot: 05 seg

shot: 04 seg
g

Audio:

jHoy puedes hacer cosas
geniales!

Scene: 12 Shot: 08 seg

Audio:

Preparate para salir y

sonrisa, importante como el conquistar el dia. jLas
destino aventuras te estan esperan-
do!

NotSat.oryboard, incluye una secuencia visual y de aud
4. 31 ¢@nos

Los i conos parmadilsae fagpd d ccaccn -unn seen fheagque p|
para atraer al p¥%blico objetivo y mejorar |

El estilo plano se eligi por su simpl.i
comprensi-n r8pida mediante formas <cl ar as

Los bor des arpeodadnadne audnoas gesset ®toincsai daenniagna bcl oem

acogedor as

gue apoya | a

y ,Ime npseazgmpees iems i a Vi

i denti dad

de | a

mar Cc a
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Figreba

|l conos del me n Y

80

NotPar.esent acil-cnodgerk8 fuecndvsi zemdos en | a infterfaz de | a

Figamla

l conos de prote2?nas, fibras, carbohidratos,
NotPar.esent acil-cnongas§ fpircoat edienas, f ruithrlasz,adoasr beanh il dar aatpd
Figara

l conos de perfil y home

A ©
" a

Home Perfil
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NotPar.esent acdie- n cgrn®fsi cdaet péi zialdoy Komé a aplicaci-n p

inicio vy perfil

Fi griBa

l cono de informaci-n y recompensas

NotPar.esent acil-cnongasg§fdec ai dfeor macl i magdgoseeaompanaplicac
Los bot admeeasdorsedleen | a aplicaci-n mejoran |

usuarios una superficie de toque m8s <c- moda

Fi gaoa

Bot ones

Recetas

Consejos

Ejercicios

NotPar.esent aciBot ogntegst i cadde en | a aplicaci: - n.
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4. 3DiL8efo Visua

Los colores vibralntwer g mpee gll e snmaotaanny aene

y biesestatrili zados en el di sefo visual de
10a 14. ailfrotser f az es f 8ci |l ,lde quwsearmoy ifv8ac ial | doe
a explorar contenido nutri.cional de maner a
Fi gd0a

Pantalla de inicio

utrs,
1S

Empezar

8 2



NotDai.seffo de pantalla. principal de | a aplicaci - -n

Figdna
Pantalla del men¥

@

iExplora, aprende y disfruta de tu viaje hacia
una vida mas saludable con
Nutritips!
Consejos
Nutei O 2
: E

TIPS Perfil

NotDa.sefo de | a pantal.la de men¥% de |l a aplicaci - n
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4. 3Adldbe | |l ustrator

Se wutiliz- Adobe Il ustrator como | a herr
| a apl i cparcoig-rna.maE spteer mi ti - crear todsae | as 1|
|l a interfaz visual de manera detallada y pr
Fi gdra
Di sefo en ilustrador

NotSee uAdbbe- |1 pastraedodi sefo de aplicaci:-n.

4. 3FL§ma

E I desarroll o de | a agrldacciaxcs ‘& ealel a,e all o
el ementos visuales de |l a aplicaci-n se di
asegurando | a experiencia del usuari o.
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