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Nuestra Universidad cumplió el 19 de junio 46 años de su 
creación, a lo largo de este tiempo los logros obtenidos han 
dado muestra de ser una de las mejores Instituciones de 
Educación Superior en el país.

Los programas académicos acreditados nacional e 
internacionalmente, estudiantes destacados por sus proyectos y 
sobre todo grandes egresados y egresadas que dejan el nombre 
de la Universidad Autónoma de Aguascalientes por lo alto.

Programas que fortalecen la formación integral de los 
estudiantes como clubes deportivos, idiomas, cultura a 
través de grupos artísticos, museos, eso sin contar espacios 
recreativos. además de la impresionante infraestructura y 
tecnología con cuenta nuestra institución.

Por eso y muchas razonas más somos orgullosamente UAA

Facebook: @Universidad Saludable UAA

Twitter: @YoSoy_UAA

Instagram: @yosoyusuaa

¡Yo Soy Universidad Saludable!
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¿CÓMO MEJORAR LA MEMORIA? “La buena memoria es el principio de 
la sabiduría”

Lucio Anneo Séneca 

E li sa S tep haní a C u evas R odrí g u ez
Psi colog í a, 5 to S eme stre

eli sa_sc0 4 9 8 @ hotm ai l.com

Photo by  J org e de J esú s G . L .



Una manera de lidiar con ello, es utilizar alguna de las 
técnicas que facilitan el mejoramiento de la memoria de 
forma práctica y sencilla, que se puedan realizar cotidia-
namente sin mucho esfuerzo. Por ejemplo; en los ratos li-
bres juegos didácticos, como es el ajedrez, damas chinas, 
sudoku, crucigramas, sopa de letras, domino, memorama, 
por citar algunos; es una de las tantas estrategias con las 
cuales se puede ayudar a mantener una memoria activa. 

Una de las ventajas que nos ofrece la tecnología sin duda 
alguna es el sinfín de aplicaciones que podemos encontrar 
y descargar en los diferentes dispositivos electrónicos que 
tienen como propósito el hacer un adecuado uso del tiem-
po de ocio para estimular las capacidades mentales y ejer-
citar el razonamiento.

Aunado a las técnicas que existen para el mejoramiento de 
la memoria, resulta importante reconocer, que la inclusión 
de hábitos saludables en nuestras vidas como lo son la ali-
mentación balanceada, descanso completo, hidratación 
constante, la activación física y la búsqueda de espacios de 
recreación, entre otros; son por excelencia la mejor forma 
de ayudar al cerebro a estar en óptimas condiciones, y por 
ende, el buen funcionamiento de todos y cada uno de los 
procesos mentales que se llevan a cabo dentro de él, inclui-
da la memoria.

I lu straci ó n J org e de J esú s G . L .
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La memoria en sí, es un proceso fundamental de la psique 
en todo ser humano, pues se encarga de almacenar, orde-
nar y recuperar información, que día a día se recibe del 
entorno, a través de los sentidos  y que puede ser utiliza-
da en eventos futuros a corto, mediano o largo plazo de 
forma consciente. 

En la actualidad, el vertiginoso ritmo del ser humano den-
tro de la sociedad han generado que las personas estén 
en constante estrés con una sobre-estimulación cerebral, 
teniendo como consecuencia que se les dificulte la reten-
ción completa de la información recibida.

A menudo, se vuelve frustrante enfrentarnos a escena-
rios estresantes, por ejemplo; un examen, una entrevis-
ta, exposición, trabajo final, etc., y no recordar con fa-
cilidad los conocimientos previamente adquiridos en el 
momento adecuado.

Photo by  cesar.alejandro_v
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1 . T ez ano, P. (2 0 1 8 ).  C onoce tu  me mor i a. F ebrero, 1 0 , 2 0 1 9 , de A ntrop orama, di vu lg aci ón  
sobre el ser humano. Sitio web: https://antroporama.net/conoce-tu-memoria/
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“Aquellos que piensan que no tienen 
tiempo para una alimentación saludable 
tarde o temprano encontrarán tiempo 

para la enfermedad”

Edward Stanley

Á ng ela R u th M u ñ oz  V i llalobos
Psi colog í a, 5 to S eme stre

ang elaru thvi llalobos9 8 @ g mai l.com

Trastornos de la alimentación 
 (anorexia y bulimia nerviosa)
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Indicadores de riesgo en 
trastornos de la alimentación
Según la pirámide de necesidades de Maslow  el comer es 
una de las necesidades básicas, cuando esta cubierta el 
humano va creando necesidades y deseos más elevados 
hasta llegar al nivel de autorrealización, que no es un nivel 
fijo ni estable, el cual esta en constante cambio y evolu-
ción pero no puede ser alcanzado si las otras necesidades 
no están cubiertas antes. 

Ortiz (2012) señala que los alimentos se componen de 
nutrientes y de significaciones; por ende, su función no 
es solo fisiológica, sino social ya que se come también 
para compartir experiencias personales, ideas y pre-
ferencias con los demás. No obstante, Fassino, Daga, 
Pieró y Delsedime (2007) mencionan que si estas con-
ductas van acompañadas de patrones psicológicos dis-
torsionados que obedecen a impulsos psíquicos, actos 
como el comer o no hacerlo, se llamarían trastornos de 
la conducta alimentaria, que según Hernández y Gra-
cia-Arnaíz (2005) son alteraciones específicas y severas 
en la ingesta de los alimentos.

https://unsplash.com/photos/oux1EInHTM4
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A pesar de que es una necesidad básica, la anorexia ner-
viosa (la persona enferma busca perder peso y se somete 
voluntariamente a inanición) y la bulimia nerviosa (se carac-
teriza por períodos en que se come compulsivamente, se-
guidos de otros de culpabilidad y malestar, con provocación 
del vómito) son unos de los principales problemas a nivel 
mundial tanto por las personas que son afectadas como por 
las muertes que provocan. 

En EUA 20 millones de mujeres y 10 millones de hombres 
presentan alguno de estos trastornos alimenticios, los in-
dicadores que se vinculan con el inicio de alguna de estas 
conductas son: pensamientos rígidos, autoexigencia, inse-
guridad, baja autoestima, temores y miedos que se apren-
den desde los primeros años de vida en el grupo familiar 
(donde se dan las bases y herramientas desde la  socializa-
ción, manejo de información hasta forjar la propia persona-
lidad) y la sociedad con todo lo que esta implica (medios de 
comunicación, presión social, entre otros).

A pesar de muchas de las creencias, la presión social no es el 
factor de riesgo principal al que se deben enfrentar las per-
sonas con algún trastorno alimenticio, varios estudios reali-
zados señalan que si bien este es uno de los potenciadores 
más grandes y que también podríamos llamarlo el primer 
empujón para iniciar con uno de estos trastornos sigue sin 
ser el principal, el puesto se lo lleva el entorno familiar que 
es un conjunto de interacciones que permiten la unidad de 
la familia, que usa la comunicación expresiva y libre para una 
adecuada resolución de conflictos y que intervienen poten-
cialmente en el crecimiento y desarrollo de la personalidad 
de los miembros, esta misma personalidad formada en el 
núcleo familiar es la misma que funge como riesgo o pro-
tección a los retos y presiones a las cuales se enfrenta en un 
entorno social. Según varios estudios e investigaciones la 
mayoría de las personas que se encuentran o encontraban 
inmersas en un trastorno alimenticio presentan relaciones 
negativas con padres y hermanos así como el manejo inade-
cuado de conflictos personales y con terceros.
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1 . Diccionario. (2017). Definiciones. Abril 12, 2019, de Definición de Sitio web: https://defi-
nicion.de/anorexia/
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Universidad Peruana Unión Sitio web: https://repositorio.upeu.edu.pe/bitstream/handle/
UPEU/237/Karlidth_Tesis_bachiller_2016.pdf?sequence=2&isAllowed=y
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Pau li na V i tal M onroy
N u tri ci ón  5 to seme stre
p au .vi tal@ ou tlook. com

Mitos y Verdades
Sobre Nutrición

Fotografía Tova

“La comida que comes puede ser la más 
poderosa forma de medicina o la forma 

más lenta de veneno”.
Ann Wigmore.
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Mitos y Verdades 
Sobre Nutrición

A lo largo de nuestra vida hemos sido testigo de una gran 
variedad de mitos acerca de la nutrición por los diferentes 
medios de comunicación, televisión, revistas de moda, in-
ternet etc. Lo más difícil de todo es saber identificar qué es 
cierto y si está avalado científicamente.

Empecemos definiendo  qué es nutrición y qué es una die-
ta. Según la OMS (Organización Mundial de la Salud) define 
nutrición como la ingesta de alimentos en relación a las ne-
cesidades dietéticas del organismo. 

Por otro lado, etimológicamente la palabra dieta proviene 
del griego Dayta que significa “régimen de vida” por lo tanto, 
se define como el conjunto de alimentos y platillos que se 
consumen cada día y constituye la unidad de alimentación.
  
La realidad es que muchos de nosotros hemos tomado 
consejos de nuestros amigos o amigas, de la vecina o in-
cluso descargado algunas dietas de internet con la inten-
ción de mejorar nuestra alimentación, ignorando el hecho 

Fotografía Tova

Fotografía Tova
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de las consecuencias que ello implica y claro, no tenemos 
en cuenta que cada persona es diferente y requiere aten-
ción individual.

A continuación, te muestro algunos de los mitos más so-
bresalientes sobre la nutrición

1. Comer en la noche engorda.
No importa en qué momento del día se come, sino qué y 
cuánto se come, así como también la actividad física que se 
haga. Esto es lo que va a determinar si se gana, mantiene o 
pierde peso.

2. Ciertos alimentos ayudan a perder grasas
!Esto es totalmente falso! Ningún alimento puede quemar 
grasa. Los alimentos que tienen mayor trabajo digestivo 
ayudan a perder peso. Esto se debe a que se gastan más 
calorías en la propia digestión y, además, mantienen la 
sensación de saciedad durante más tiempo. Por eso se de-
ben evitar aquellos alimentos muy procesados como puré, 
jugos, soufflés, budines, licuados, galletas de arroz entre 
otros, ya que prácticamente no tienen trabajo digestivo. 
Además, la mejor manera de perder peso es reduciendo la 
cantidad total de calorías y siendo físicamente más activo.

3. Bajo en grasa o sin grasa es sinónimo de cero calorías 
Falso. Un alimento que es bajo o sin grasas generalmente tie-
ne menos calorías o incluso más que las versiones originales. 
 
Esto ocurre ya que, comúnmente, se le agrega azúcar, ha-
rina o espesantes a base de almidones para lograr una tex-
tura y sabor aceptables al remover la grasa, aportando más 
calorías. Para no ser engañados, se deben leer las etique-
tas con la información nutricional para detectar la cantidad 
de calorías y grasas por porción. ¡Recuerda, los productos 
light también contienen calorías!

Fotografía Tova



“ La nutrición no es estética es Salud”

Fotografía Tova
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Recuerda: “el cuerpo es una máquina perfecta”, todo tiene 
una sincronización y funciona durante todo el día, siempre 
se encuentra en trabajo constante, proporcionando la ener-
gía que se requiere a través de la nutrición.

Es necesario saber que no todo lo que dice la gente o los 
medios electrónicos es verdad, la nutrición no es estar del-
gada o con peso elevado, más bien consiste en satisfacer 
todas las necesidades que tu cuerpo necesita de acuerdo a 
tu ritmo de vida. Es mejor informarse y que mejor que con 
un profesional de salud en Nutrición.

4. Estoy embarazada ¿tengo qué comer por dos?
Falso. Se ha visto que las mujeres embarazadas necesitan 
consumir en los dos últimos trimestres 300 kcal más a las 
que requiere cuando no está embarazada. Por ejemplo, para 
una mujer que no está embarazada las recomendaciones 
energéticas son de 1,600 kcal, sin embargo, al embarazarse 
sus necesidades aumentan a 1,900 kcal, es decir, incremen-
taron un 19% y no en un 100% como a veces de piensa.

5. ¿Tiene menos calorías la miel que el azúcar?
Falso. Una cucharadita de miel y una de azúcar tienen las 
mismas calorías, la única diferencia entre éstas es que el 
azúcar ha sido procesada para su elaboración, mientras que 
la miel es un alimento natural.

6. ¿Es necesario tomar suplementos vítaminicos para cu-
brir mis recomendaciones?
Falso. En la mayoría de los casos la cantidad de vitaminas 
y minerales que el cuerpo necesita para llevar a cabo sus 
funciones es muy pequeña por lo que a partir de una dieta 
balanceada podemos satisfacer nuestros requerimientos 
tanto de vitaminas como de minerales por medio de los 

alimentos naturales (frutas, verduras, alimentos de origen 
animal), sin embargo si es recomendable el consumo de és-
tos suplementos por mujeres embarazadas, lactando o en 
personas que padecen algún tipo de enfermedad en la que 
no se pueden absorber correctamente las vitaminas.

7. ¿El chocolate me provoca acné?
Falso. Es solo un mito ya que varios estudios han compro-
bado que el chocolate no tiene ningún efecto sobre el acné.
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1 . https://www.who.int/topics/nutrition/es/  
2 . Organización Mundial de la Salud. Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad 

física y salud, 2004.   
3 . Casanueva, Esther; Kaufer-Horwitz, Martha; Pérez-Lizaur, Ana Berta; Arroyo, Pedro, Nutri-

ología médica, Panamericana, México, 2001.
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46 ANIVERSARIO UAA 
Julio

Photo by U A A

Sin los recursos tecnológicos indispens-
ables para alimentar, vestir, administrar, 

divertir y servir; sin los recursos  
humanistas para educar, formar en la  
disciplina y los valores morales, a los 

miles de jóvenes que ya lo reclaman, y 
al creciente número que mañana lo  

requerirá más. 

Párrafo del discurso del contador 
Humberto Martínez de León,  

presentado el 19 de junio de 
1973

Aracely Prado Márquez
Comunicación

aracely.prado@edu.uaa.mx
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46 ANIVERSARIO
Este año la Universidad Autónoma de Aguascalientes 
cumplió 46 años, por lo que hubo razones de sobra para 
celebrar, pero aquí te dejamos algunos datos porque la 
Universidad siempre se proyecta en luz.

1. HISTORIA
La Universidad Autónoma de Aguascalientes, fue creada 
el 19 de junio de 1973, tiene sus orígenes en la Escuela 
de Agricultura.

Funciona como un organismo público descentralizado del 
Estado con personalidad jurídica propia para adquirir y ad-
ministrar bienes. Tiene por fines impartir la enseñanza me-
dia y superior en el Estado, realizar la investigación cientí-
fica y humanística y extender los beneficios de la cultura a 
los diversos sectores de la población.

La educación que se imparte en la Universidad está orien-
tada al desarrollo integral de la personalidad y facultades 
del estudiante, fomentando en él, el amor a la patria y a la 

humanidad, y la conciencia de responsabilidad social.
La Universidad examina todas las corrientes del pensa-
miento humano, los hechos históricos y las doctrinas so-
ciales, con la rigurosa objetividad que corresponde a sus 
fines. Los principios de libertad de cátedra y de libre inves-
tigación, normarán las actividades de la institución.

2. LEMA DE LA UAA 
29 de abril de 1974. 
Autor Desiderio Macías Silva
SE LUMEN PROFERRE
Conflagración de relámpagos
acometer las tinieblas
para transfigurarlas en luz.
Hasta que ya no sea
posible precisar
desde los ojos
de quién
amanece.

Universidad Saludable / julio 19  / Artículos Universidad Saludable / julio 19 / Artículos

Photo by U A A

Photo by U A A

Photo by U A A

 
3. HIMNO UNIVERSITARIO
El autor del himno es el etnomusicólogo Óscar Malo Flores, 
quien resalta el lema universitario a través de una perífrasis de 
lo que es “convertirse en luz”, basándose en los principios de 
libertad, justicia, igualdad y paz en beneficio de la humanidad 
por medio del trabajo cotidiano, dinámico y audaz. Se interpre-
tó por primera vez en el año de 1976 ante la presencia del pre-
sidente de la República Mexicana, Luis Echeverría Álvarez, para 
inaugurar el Centro de Información.

4. LA MASCOTA
El Gallo es la mascota oficial de la UAA, fue designada para los 
eventos deportivos el 30 de mayo de 1983, el diseño correspon-
dió a Guillermo Cuéllar Arellano, estudiante de arquitectura, el 
desarrollo y justificación corrió a cargo de los hermanos Arturo 
y José Valdivia Flores. A lo largo del tiempo ha sufrido modifi-
caciones, pero siempre conservando la idea original de reflejar 
alegría, fuerza y juventud. Emblema actual, está diseñado por el 
licenciado en Diseño Gráfico, Cuauhtémoc López Luévano.
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5. OFERTA EDUCATIVA
En cuanto a la oferta educativa, en el 2018 se ofertaron 63 pro-

gramas de pregrado, dos de bachillerato, diez de doctorado (cin-
co de ellos interinstitucionales) 11 de maestría (una de ellas inte-
rinstitucional) y 14 especialidades médicas por aval académico.

6. ESTUDIANTES
La oferta de lugares para la Institución es de 6,250 en los pro-
gramas educativos de posgrado, licenciatura y bachillerato. 

Además durante el 2018 se  atendió a 16,332 personas a tra-
vés de 671 cursos en extensión y educación continua y 10,725 
usuarios en 183 diplomados y cursos extracurriculares. 

7. ACADÉMICOS E INVESTIGADORES
Se cuenta con una plantilla docente de 2,339 profesores: 422 
de tiempo completo (366 numerarios, seis pronumerarios y 50 
interinos), 153 de medio tiempo (118 numerarios, un pronume-
rario y 34 interinos), 1,515 de asignatura (443 numerarios, cua-
tro pronumerarios y 1,068 interinos) y 249 técnicos académicos 
(65 numerarios, cinco pronumerarios y 179 interinos). De este 
gran total, 128 de nuestros catedráticos son integrantes del Sis-
tema Nacional de Investigadores (SNI).

Photo by U A A Photo by U A A

8. PERSONAL ADMINISTRATIVO Y SINDICALIZADO
La eficiencia y la eficacia de la UAA se deben, en gran medida, a 
la labor de los 649 colaboradores administrativos de confianza 
y 693 sindicalizados. 

9. PRIMER LUGAR EN EL RANKING CUMEX DE UNIVER-
SIDADES CON MAYOR PORCENTAJE DE PROGRAMAS 
EDUCATIVOS DE CALIDAD EN PREGRADO
Al contar con el reconocimiento de calidad del 100% de los pro-
gramas educativos de pregrado evaluables, se ocupó el primer 
lugar en el ranking CUMmex de universidades con mayor por-
centaje de programas educativos de calidad en pregrado

10. DEPORTES
Para estimular el deporte y la vida saludable de la comunidad 
universitaria 9,204 estudiantes se integraran o continúan en di-
versos clubes, selecciones y ligas de distintos deportes, o están 
inscritos en la alberca o el gimnasio universitario. A través del 
Programa Pollitos beneficiamos a 585 niños y jóvenes y, final-
mente, 1,769 usuarios externos a la Institución se inscribieron 
en el gimnasio y la alberca universitaria.
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1 . Universidad Autónoma de Aguascalientes. (2019). Historia de la UAA. Junio 01, 2019, de 
Universidad Autónoma de Aguascalientes Sitio web: www.uaa.mx

2 . Avelar, F. (2018). Docencia, Investigación, Difusión. En 2 informe Francisco Javier Avelar 
González (p7, p20, p43, p76). Aguascalientes: UAA.
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Informe de Actividades

Clínicas Laboratorio

SUAP

Servicios
Médicos

584

Rehabilitación

3382

Optometría

112 567

Estomatología

Durante el mes de junio la Unidad Médico Didáctica 
realizó acciones  en favor de la Comunidad Universi-
taria y la sociedad en general.

Las cifras representan el número de consultas por área.

Servicios de Atención 
Pre-hospitalaria

Personas atendidas Estudios realizados 

28

127 346

junio 2019
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Acciones en 
Medios de 

Comunicación

Consultorio de 
vida sexual y 
reproductiva

312

Acciones Durante el mes de junio, Universidad Saludable reali-
zó acciones en favor de la promoción de la salud.

Actividades 
electrónicas de 
promoción de la 

salud

Atención 
personalizada

Vinculación

93

35,778
beneficiados

25
beneficiados

77
beneficiados

10
beneficiados

24
beneficiados

30
beneficiados

Informe de Actividades junio 2019

1

Jornadas

56

Módulo 
PREVENIMSS

990

Trípticos 
distribuidos

4 643



40 41

Universidad Saludable / julio 19 / Informes Universidad Saludable / julio 19 / Informes

3

Reciclables
Residuos

Sistema de Gestión Ambiental
junio 2019

Peligrosos Biológico Infecciosos

Material kg
Papel 4,455.7
Cartón  909.5
Pet 1,422.6
Metal                    127.4

Total           6,915.2

Salud

14.81

5.75

18.50

104.22

2.50

18.10

0.00.0 0.63 0.0

9.90

1.050.680.0

3.27

Agua tratada
Utilizada en riego de áreas verdes

Residuo Sólido Urbano

Generados en Ciudad Universitaria

y enviados al Relleno Sanitario Municipal
18,360 Kg

20,348 m3 23,319 m3
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Clasificación de residuos y 
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