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INTRODUCCION

La etapa escolar comprende desde los seis hasta aproximadamente los once afios, cuando
inicia la pubertad; es un periodo de crecimiento estable donde el nifio es muy susceptible a
influencias socioculturales (Servin, 2014). Por ello, en esta etapa es muy importante la supervision
familiar, centrada en la formacidn de actitudes y habitos de vida saludables que predominaran por
el resto de su vida.

El objetivo principal de la investigacion es implementar un programa de intervencion
nutricional en los escolares, con la finalidad de mejorar o cambiar sus habitos alimentarios y su
estilo de vida, ya que estos habitos adquiridos repercuten de buena o mala manera en su salud,
incluso pueden ser causa de enfermedades en su vida adulta. EI programa inicia realizando la toma
de peso y talla, continuando con la aplicacion de un cuestionario de habitos y realizando platicas
con temas sobre la alimentacidon saludable, su importancia, los alimentos procesados y sus
consecuencias, etc.

En la presente investigacion se utiliza como metodologia el enfoque mixto, integrado por el
enfoque cuantitativo y cualitativo con el tipo de alcance longitudinal y descriptivo, con la finalidad
de evaluar el estado nutricional, conocer el tipo de malnutricién y para identificar la eficacia que
tuvo el programa en la poblacion escolar, a través de cuestionarios para observar los cambios en
la alimentacion y en el estilo de vida de los nifios.

Los resultados obtenidos a través de la toma de peso y talla en los nifios indica una alta
prevalencia de sobrepeso con 21% y obesidad con 32%, existente por consumo excesivo de
alimentos chatarras que venden en la escuela; por otro lado, se identifica bajos porcentajes en
desnutricion con 2% y bajo peso con 7%, respecto a IMC con normalidad el porcentaje fue de 38%
lo que indica que en la primaria la malnutricion que predomina es por exceso de acuerdo a su

alimentacion.



JUSTIFICACION

La malnutricion es causada por un consumo insuficiente, desequilibrado o excesivo de los
macronutrientes y los micronutrientes que son esenciales para el crecimiento y el desarrollo fisico
y cognitivo (Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, [FAQ],
2014). La malnutricion afecta al desarrollo humano, teniendo entre sus efectos un impacto en el
progreso social y econdmico de los paises, asi como en el ejercicio de los derechos humanos en
sus multiples dimensiones. La malnutricion, que incluye la desnutricion aguda, global y crénica y
el sobrepeso y la obesidad, tiene diversas causas y consecuencias (Palma, 2018).

Por un lado, la desnutricién durante la infancia tiene impactos negativos en el resto de la
vida, como tallas bajas y desarrollo insuficiente del sistema inmunoldgico. Por otro lado, el
sobrepeso y la obesidad favorecen la aparicion de enfermedades como la diabetes, problemas
circulatorios, del corazon o de los rifiones, repercusiones graves que afectan la calidad y la
esperanza de vida.

Respecto a la obesidad y sobrepeso uno de cada veinte nifias y nifios menores de cinco afos
y uno de cada tres entre los seis y diecinueve afos padece sobrepeso u obesidad. En cuanto a la
desnutricion uno de cada ocho nifias y nifios menores de cinco afios padece desnutricion crénica.
La desnutricion se presenta principalmente en los estados del sur de México y en las comunidades
rurales mas que en las urbanas (Fondo de la Naciones Unidas para la Infancia, [UNICEF México],
2016).

Con base a resultados de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT), en 2012
las prevalencias de sobrepeso y obesidad en nifios de edad escolar (5-11 afios), fueron 13.8 y 8.6%,

respectivamente (suma de sobrepeso y obesidad, 22.4%).



La prevalencia de sobrepeso en localidades urbanas disminuy6 de 2006 a 2012 de 22.4 a
13.1% y en las rurales se mantuvo en 14%. La suma de ambas condiciones de estado de nutricion
(sobrepeso mas obesidad) en 2012 fue mayor para los nifios (24%) en comparacion con las nifias
(20.6%). Del total de menores de cinco afios evaluados en 2012 en Chiapas, 31.4% presentd baja
talla, 8.4% bajo peso y 2.4% emaciacién. La prevalencia de baja talla en Chiapas fue muy superior
a la encontrada para el &mbito nacional (13.6%). La prevalencia de baja talla en 2012 para las
localidades urbanas fue 14.8%, menor a la de 2006 (29.4%); en las rurales paso6 de 33.3%, en 2006,
a 44.2%, en 2012 (Rivera, Cuevas, Shamah, Valenzuela y Avila, 2012).

La trascendencia que tiene la investigacion en el aspecto educativo es que los nifios
modifiquen sus habitos y que aprendan a alimentarse saludablemente, con lo cual tendrdn un
desarrollo adecuado y saludable, que les permitira tener un mejor rendimiento escolar. Porque una
nutricion adecuada contribuye a la realizacion del derecho al disfrute del mas alto nivel posible de
salud fisica y mental de nifios y nifias (Palma, 2018).

Si los resultados obtenidos de la investigacion indican altos porcentajes de malnutricién, a
largo plazo se espera crear nuevos programas de intervencion o implementar otras alternativas,
con la finalidad de cambiar habitos alimentarios, estilo de vida y reducir la malnutricion en los
nifios. Por esa razon la finalidad de dicha investigacion es aplicar un programa de intervencion
nutricional en nifios de nueve a once afios, para disminuir la malnutricién y que aprendan habitos
saludables de alimentacion, prevenir el desarrollo de otras enfermedades y evitar complicaciones
en la salud de los infantes.

Debido a la disponibilidad de los recursos se logra con éxito aplicar este programa, ya que
se cuenta con el interés, estrategias didacticas, disponibilidad econdmica para la realizacion de

material educativo y accesibilidad a la poblacién en estudio.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La malnutricion se refiere a las carencias, los excesos y los desequilibrios de la ingesta
caldrica y de nutrientes de una persona. Abarca tres grupos, la desnutricion de la cual existen; la
emaciacion suele indicar una pérdida de peso reciente y grave, debida a que la persona no ha
comido lo suficiente o que tiene una enfermedad infecciosa (diarrea). Asi también el retraso del
crecimiento que es consecuencia de una desnutricion crénica o recurrente, asociada a unas
condiciones socioecondmicas deficientes (OMS, 2021).

La malnutricion relacionada con los micronutrientes se da cuando las ingestas de vitaminas
y minerales son inadecuadas. Otro problema de malnutricién es el sobrepeso y la obesidad que
puede afectar a la salud por la acumulacion anormal o excesiva de grasa. El sobrepeso y la obesidad
pueden ser consecuencia de un desequilibrio entre las calorias consumidas y las calorias gastadas.
Por un lado, la desnutricion durante la infancia tiene impactos negativos en el resto de la vida,
como tallas bajas y desarrollo insuficiente del sistema inmunolégico

El sobrepeso y la obesidad favorecen la aparicion de enfermedades como la diabetes,
problemas circulatorios, del corazon o de los rifiones, repercusiones graves que afectan la calidad
y la esperanza de vida (UNICEF México, 2016). Chiapas ocupa el primer lugar en bajo peso y baja
talla en nifios menores de cinco afios de edad, con una prevalencia a nivel estatal de 31.4% de baja
talla, mientras que en los nifios que viven en areas rurales indigenas es de 44.2%. En 2012 las
prevalencias de sobrepeso y obesidad en nifios de 5 a 11 afios fueron 13.8 y 8.6%, respectivamente.

De acuerdo a observaciones realizadas se pudo detectar que en la Escuela Primaria Rodulfo
Figueroa Esquinca, los nifios estan presentando problemas de sobrepeso y obesidad esto derivado
al consumo elevado de alimentos chatarra, alimentos con exceso de grasa y alto consumo de

refrescos embotellados.



OBJETIVOS

General

Implementar un programa de intervencion nutricional a nifios de nueve a once afios de la
primaria Rodulfo Figueroa Esquinca en la ciudad de Tuxtla Gutiérrez, Chiapas, con el fin de

cambiar los habitos alimentarios y estilos de vida.

Especificos

e Disefar un programa de intervencion a través de planeaciones estratégicas.

e Determinar el tipo de malnutricién que predomina en la escuela primaria a través del peso,
talla e IMC.

e Identificar la eficacia del programa de intervencion mediante la aplicacion de un

cuestionario de habitos alimentarios, estilo de vida y evaluaciones cada dos meses.



MARCO TEORICO

Etapa escolar

Servin (2014), menciona que la etapa escolar comprende de los seis hasta aproximadamente
los once afios, cuando inicia la pubertad; es un periodo de crecimiento estable donde el nifio es
muy susceptible a influencias socioculturales. Por ello, en esta etapa es muy importante la
supervision familiar, centrada en la formacién de actitudes y habitos de vida saludables que
predominaran por el resto de la vida.

Las Secretarias de Educacién Publica y de Salud (2009), mencionan que las caracteristicas
del desarrollo y crecimiento escolar, son las siguientes:

Bioldgicas.

Las nifias van teniendo mayores incrementos en el peso y estatura que los nifios (p. ej. a los
once afios 1.9 kg y miden 2.3 cm mas que los nifios). Las nifias alcanzan su velocidad maxima de
crecimiento alrededor de los once afios, los nifios a los trece afios de edad. Empiezan a acumular
grasa para lograr el brote de crecimiento de la adolescencia. En nifias aparece la menarca. La
denticion permanente brota alrededor de los seis afios. Los caninos brotan entre los nueve a doce
afios. Los leros y 2dos premolares entre los diez y once afios.

Psicologicas.

A los seis afos se consideran al centro de su propio universo, donde lo que hacen es correcto
y los demés deben hacerlo igual. A los siete afios, lo que ven y oyen les sirve para reforzar y
construir el sentido de si mismos. A los ocho afios creen saber mas de lo que en realidad saben.
Son impacientes y prefieren alimentos con preparaciones sencillas.

A los nueve afos, edad intermedia entre nifio y adolescente, son capaces de manejar su

independencia. A los diez afios presentan estabilidad emocional.



A los once y doce afios son volubles (estados de animo variables), y empiezan a explorar
nuevos alimentos, independientemente de lo que les den sus padres.

Sociales.

6-12 afios, comienzan a aprender a tomar decisiones. Influencia de amigos en las selecciones
y consumo de ciertos alimentos. A los seis afios, la relacién casa-escuela o viceversa es de suma
importancia. A los siete, les gusta ayudar en las labores de la casa.

A los ocho afios ya no son tan colaboradores y lo que hacen depende de su estado de animo.
A los nueve afios les sigue gustando comer en compaiiia de su familia. A los diez afios reconocen
la autoridad y obedecen a sus mayores porgue se sienten mas vinculados al entorno familiar (SEP
y SSA, 2009).

Asi mismo, mencionan que a pesar de la disminucién de la velocidad de crecimiento la edad
escolar consiste en fases de intenso crecimiento social, cognoscitivo y emocional, por ello es
importante la formacion de habitos alimentarios y estilos de vida adquiridos desde estas etapas ya
que repercutiran a lo largo de la vida del individuo. Por lo tanto, desde este momento es necesario
promover habitos de alimentacion correctos y estilos de vida saludables que favorezcan la
prevencién de enfermedades como la desnutricidn, la anemia, diarrea, diabetes mellitus, obesidad,
hipertension, lo mismo que enfermedades del corazon o algun tipo de céncer, entre otras.

Para que la orientacion alimentaria sea efectiva es necesario tomar en cuenta las
caracteristicas bioldgicas, sociales y psicoldgicas de los nifios y asi mismo los principales factores
que pueden influir en las decisiones de los escolares en relacion con su alimentacion. SEP y SSA
(2009), declaran que entre las principales razones por las cuales los nifios deciden comer ciertos

alimentos y que influyen més sobre su alimentacion se encuentran:



1. Los habitos familiares influyen sobre el menor, por ejemplo: si la familia desayuna, el
nifio también lo hara, la seleccion de alimentos que él haga dependera en gran medida de lo que
encuentre disponible en su casa.

2. Los nifios pueden basar la seleccion de alimentos en lo que ven y escuchan a través de los
medios de comunicacion.

3. El escolar tiene como prioridad pertenecer a un grupo de amigos, lo cual puede hacer que
haga cosas que a los demas les gusta realizar y comer.

4. Los nifios enfermos suelen tener menos apetito y limitan su ingestion de alimentos.

La UNICEF Uruguay (2020), menciona que la alimentacion durante la etapa escolar ocupa
un lugar fundamental, ya que la alimentacion durante esta etapa debe aportar los nutrientes
necesarios para crecer, condiciona la salud y tiene impacto sobre el desarrollo del cerebro y de la
funcion cognitiva. Lo que comen los nifios afecta su salud y su bienestar no solo durante la
infancia, sino también en el resto de su vida. Por tal motivo, para que los nifios crezcan y se
desarrollen mas saludablemente, es necesario que coman bien.

La infancia es una oportunidad para que los nifios desarrollen preferencia por los alimentos
naturales y generen estilos de vida saludables. Los alimentos y las bebidas que comen en esta etapa
definen en gran parte lo que disfrutaran comer y tomar a lo largo de su vida. De ahi la importancia
de conocer lo que los nifios comen ya que es el primer paso para orientar el cambio hacia una
alimentacién mas saludable y evitar enfermedades y complicaciones a futuro (UNICEF Uruguay,

2020).

Edad en la que los nifios adoptan habitos alimentarios
La nifiez es una etapa importante del desarrollo, durante la cual se forman los habitos de

alimentacion y la familiaridad con diversos sabores, lo cual acompariara al individuo a lo largo de



su vida y definen algunas conductas estrechamente asociadas al desarrollo o prevencion de
problemas de salud (UNICEF México, 2020).

El nifio a partir de los dos o tres afios se vuelve muy selectivo con rechazo a alimentos nuevos
o desconocidos para él (neofobia alimentaria) y solicitando otros de forma reiterada. La neofobia
es una respuesta fisioldgica de los nifios que es percibida muchas veces por los padres como que
son selectivos. Se resuelve con la exposicidn repetida, con un pico entre los dos y los seis afios,
aunque persiste toda la vida.

El papel de los padres es fundamental en esta etapa en la que se estan adquiriendo los h&bitos

de alimentacion. Las preferencias y aversiones del nifio por ciertas comidas se configuran en gran
parte en este periodo de la vida. La actitud de los padres puede ser muy divergente. Un medio
familiar estimulante y responsable favorecera la estructuracion de habitos adecuados (Ros y Botija,
2023).
Se recomienda a los padres la exposicion repetida a nuevos alimentos, junto con la oportunidad de
aprender acerca de sus beneficios. Comidas rapidas con una actitud insistente y ansiosa pueden
condicionar trastornos alimentarios, al inducir en el nifio respuestas negativas frente al alimento y
al acto de comer.

En la edad escolar, la actitud ante la comida cambia, recuperandose el apetito en relacién a
la edad anterior y tendiendo a desaparecer las apetencias caprichosas, siempre y cuando se hayan
establecido unos adecuados habitos alimentarios. Durante este tiempo, el horario de las comidas
suele ser mas irregular y desordenado, particularmente en los mayores, en los que influye mucho
el ritmo escolar. Es muy importante que en estas edades los padres y educadores ensefien a
consumir alimentos variados y saludables y que, a su vez, los nifios sean capaces de regular por si

mismos la cantidad de energia consumida (Ros y Botija, 2023).
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Requerimientos nutricionales de los escolares

Necesidades energéticas, macronutrientes y micronutrientes.

A partir del primer afio, 800 a 1.000 kcal/ dia. A los tres afios, de 1.300 a 1.500 kcal/dia,
dependiendo, entre otros factores, de la actividad fisica desarrollada. De los cuatro a los seis afios,
1.800 kcal/dia (90 kcal/kg/dia). De los siete a los doce afios, 2.000 kcal/dia (70 kcal/ kg peso/dia).

1. Del 50 al 55 % de hidratos de carbono. De ellos, el 90 % serdn hidratos de carbono
complejos (cereales, tubérculos, legumbres, frutas) y el 10 % en forma de azlcares simples. Debe
moderarse el consumo de sacarosa, para prevenir la caries dental, hiperlipemia y la obesidad.

2. Del 10 al 15 % de proteinas de alta calidad (1,2 g/kg/dia, con un 65 % de origen animal)
(Polanco, 2005).

3. Del 30 al 35 % de grasas, con un reparto de 15 % de monoinsaturada (aceite de oliva,
frutos secos), 10 % de poliinsaturada, especialmente de ®-3 (pescados), y hasta el 10 % restante
como grasa saturada. No debe sobrepasarse la cifra de 100 mg/1.000 kcal de colesterol total. Esta
racion energética debe repartirse entre cuatro comidas, en la siguiente proporcion: 25 % en el
desayuno, 30 % en la comida, 15 % en la merienda y 30 % en la cena. Se evitaran las ingestas
entre horas (Polanco, 2005).

Las vitaminas y minerales carecen de aporte caldrico y su presencia en cantidades suficientes
se garantiza con una dieta variada. Destacan entre ellos, por su importancia: calcio, hierro y
vitamina D. La ingesta diaria de calcio en esta época es algo menor que en la adolescencia, unos
800 mg/dia, que se garantiza con una ingestion diaria de 500 ml de leche u otros productos lacteos
(Gonzélez y Exposito, 2020). La ingesta aconsejada de hierro es de 7-10 mg/dia, que se garantiza
con la ingesta de carnes y frutos secos. En cuanto a la vitamina D, se establecen recomendaciones

de 600 Ul (15 pg)/ dia (Ros y Botija, 2023).
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Malnutricion

La malnutricion es un problema que afecta a los nifios, nifias y adolescentes en México de
distintas maneras. Por un lado, la desnutricién durante la infancia tiene impactos negativos en el
resto de la vida, como tallas bajas y desarrollo insuficiente del sistema inmunolégico.

Por otro lado, el sobrepeso y la obesidad favorecen la aparicion de enfermedades como la
diabetes, problemas circulatorios, del corazon o de los rifiones, repercusiones graves que afectan
la calidad y la esperanza de vida (UNICEF México, 2016).

La malnutricion tiene consecuencias en la repercusion del desarrollo, asi como
consecuencias de indole econdmica, social y médica muy graves. El término malnutricion abarca
tres grandes grupos: desnutricion, malnutricion relacionada con los micronutrientes, sobrepeso y
obesidad.

Desnutricion.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2021) denomina a la desnutricion como aquella
condicién patoldgica, sistémica y reversible en potencia que resulta de la deficiente utilizacion de
nutrientes por el organismo. OMS (2024) mencionan que existen cuatro tipos principales de
desnutricidn, las cuales son:

La emaciacién, que consiste en una insuficiencia de peso respecto de la talla, que se ha
producido porgue no se ha comido lo suficiente o se tiene una enfermedad infecciosa.

La talla insuficiente respecto de la edad se denomina también retraso del crecimiento, impide
que los nifios desarrollen plenamente su potencial fisico y cognitivo.

Insuficiencia ponderal, son los nifios que pesan menos de lo que corresponde a su edad y que

pueden presentar a la vez retraso del crecimiento y emaciacion.
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Berga et al. (2021) también menciona que la desnutricion dafia progresivamente las
funciones celulares. Por ello, durante la desnutricién se va produciendo un fallo organico: pérdida
inicial de peso, pérdida de relacion entre el segmento superior e inferior, estancamiento de la talla,
perimetro toracico y cefalico. Ademas, se pierden funciones tales como la capacidad del lenguaje,
capacidad motora y finalmente fallo neuroldgico y cardiaco. Para su diagnéstico se utiliza el
ABCD de la desnutricion:

— Antropométrica: medicion de los siguientes segmentos corporales: peso, talla, perimetro
cefalico, perimetro braquial en el tercio medio, pliegue cutaneo tricipital y de la cadera.

— Bioquimica: determinar los depoésitos proteicos. En la desnutricion se presentan
alteraciones electroliticas como hiponatremia, hipokalemia e hipomagnesemia.

— Clinica: la desnutricién se puede clasificar segun diferentes puntos de vista.

También existe la clasificacion clinica, como (Berga et al., 2021):

El Kwashiorkor o energético proteica: por la baja ingesta proteica. Las manifestaciones
clinicas son apariencia edematosa, tejido muscular disminuido, esteatosis hepatica, hepatomegalia
y astenia.

El Marasmo o energético calorico: se produce por el bajo consumo de alimentos. Produce
retrasos de crecimiento, disminucién de pliegues, masa muscular y tejido adiposo, piel seca y
comportamiento de irritabilidad.

Existen 3 tipos de desnutricion:

e Desnutricion aguda grave o severa: es la forma mas comin y es necesaria la
atencion médica urgente. Se puede observar por el peso, ya que estd muy debajo del

estandar para la altura del nifio y el perimetro del brazo.
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e Desnutricion aguda moderada: Se puede observar por el perimetro del brazo, que
esta por debajo del estdndar. Es necesario un tratamiento inmediato para que la enfermedad
no vaya a mas.

e Desnutricion crénica: se presenta un retraso en el crecimiento. Esto se mide
comparando la talla del nifio con un estandar recomendado para la edad del nifio. Esta
enfermedad se basa en una carencia de nutrientes necesario durante un tiempo prolongado
y llega a provocar un retraso fisico y mental durante el desarrollo del nifio (Andrade, 2023).

Otro aspecto para su diagnostico es la Dietética: el objetivo dietético no es llevar al nifio al
peso que le corresponde por su edad ya que sufrird un sindrome por realimentacion por aportes
energéticos excesivos. Su objetivo sera llevar su peso al que le corresponde segun su talla actual.
De esta manera el organismo se recuperara sin complicaciones y la talla se recuperara durante
edades posteriores y la pubertad (Berga et al., 2021).

La Secretaria de Salud divide a la desnutricion en tres niveles: leve, moderada y severa; en
al menos dos de estos tres niveles de gravedad, Chiapas presentd en 2022 un aumentd en casos
con respecto al afio anterior, de acuerdo a la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion.

De acuerdo a estudios realizados por Garcia y Ochoa (2015), el programa Oportunidades,
hoy Prospera, no sélo no ha podido revertir la desnutricion infantil, sino que la poblacion
beneficiaria comienza a presentar problemas de sobrepeso y obesidad, debido al consumo de una
dieta en la que predomina los alimentos industrializados sobre el consumo de frutas y verduras.

A pesar de que estas poblaciones, han estado expuestas a los beneficios de dicho programa
durante mucho tiempo, el problema de la desnutricidn cronica persiste y afecta sobre todo a las

nifias y los nifios que tienen entre dos y siete afios de edad, y puede esperarse que una gran
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proporcidn de ellos padezca sobrepeso u obesidad en su edad adulta, debido a que su crecimiento
se detuvo mientras su peso corporal aumentd en mayor proporcién en relacion con la talla.

Obesidad.

La obesidad se define como el exceso de grasa corporal. Se considera una enfermedad
cronica, compleja y multifactorial. La obesidad se asocia a un proceso de inflamacién de baja
intensidad, mediado por adipocitocinas, que aparece principalmente, en la grasa visceral. De
acuerdo a esto se pueden considerar los siguientes tipos de obesidad infantojuvenil: la obesidad
nutricional o simple, causada por factores exdgenos, representa el 99% y se debe a una nutricién
hipercaldrica combinada con una baja actividad fisica (Garcia y Ochoa, 2015).

Por otro lado, la obesidad secundaria a sindromes genéticos y/o endocrinos, representa un
1%. Mientras que la obesidad monogénica, minoritaria en la edad infanto-juvenil, es el resultado
de la alteracion de un unico gen. En los ultimos afios, se ha observado un incremento en la
prevalencia de sobrepeso y obesidad en la poblacion infantil y adolescente de todo el pais. Esto
coloca a México entre los primeros lugares en obesidad infantil a nivel mundial, problema que se
presenta mas a menudo en los estados del norte y en comunidades urbanas (Garciay Ochoa, 2015).

Siguiendo con la informacidn expuesta por (Berga et al., 2021), existen numerosos factores
que intervienen y favorecen la aparicion de sobrepeso y obesidad. EI conjunto de estos factores se
denomina “entorno obesogénico”. El mayor condicionante para el desarrollo de exceso de peso es
la percepcion corporal errdnea de los padres sobre sus hijos, entre un 50-60% de los padres no
perciben el exceso de peso de sus hijos. El segundo factor determinante es el entorno escolar, ya

que pasan un tercio de tiempo en el centro escolar.
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Otros factores relacionados con el exceso de peso son factores genéticos, actividad fisica,
actividades sedentarias, habitos alimentarios, peso de la mujer gestante, ausencia de lactancia
materna.

Ademas, que existe evidencia que sugiere la relacion entre un bajo nivel socioeconémico de
la familia y riesgo de obesidad (Berga et al., 2021).

La obesidad en nifios y adolescentes es preocupante ya que tiene consecuencias para la salud
en la edad adulta. Entre estas complicaciones destacan la hipertensién arterial, resistencia a la
insulina y diabetes mellitus tipo 2, sindrome metabolico, esteatosis hepatica, litiasis biliar, algun
tipo de céancer, problemas ortopédicos (epifisiolisis de cadera, artrosis, problemas de rodilla),
problemas psicosociales (derivados de la inadaptacion social, baja autoestima) y problemas
respiratorios en etapas avanzadas (Berga et al., 2021).

La secrecion de leptina se correlaciona en forma directa con la masa de tejido graso, el estado
nutricional de los individuos y el contenido de triglicéridos en el adipocito. La leptina tiene un
efecto termogénico periférico, modulando procesos hematopoyéticos y reproductivos. En ayunas
0 cuando se presenta una restriccion caldrica de otro tipo, los niveles de leptina caen mucho mas
de lo que corresponderia a la disminucion de los niveles de &cidos grasos, lo que aumenta el apetito
y disminuye el gasto energético. Este fendbmeno es mayor en mujeres que en hombres (Castro,
2012).

La inflamacién en general se considera como un mecanismo protector, sin embargo, la
obesidad se acompafia de un cierto grado de inflamacion que se denomina inflamacién cronica, de
poca intensidad o proinflamacion. En el estado proinflamatorio asociado con la obesidad, el

aumento en el tamario de los adipocitos desempefia un papel determinante, ya que a medida que
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aumenta el tejido adiposo, se modifica la produccion de adipocitocinas y esto desencadena una

serie de procesos fisiopatoldgicos relacionados con la inflamacion (Castro, 2012).

Consecuencias de la malnutricion en el desarrollo intelectual de los escolares

Ocafa y Sagfiay (2020) sefialan que la malnutricion perjudica profundamente el crecimiento
y el desarrollo de los nifios. Por ello es importante tener en cuenta este problema, debido a que si
no es asi los nifios y las sociedades tendran dificultades para alcanzar su pleno potencial.

Ademas, que la nifiez es la etapa de la vida donde mas cambios se producen, tanto fisicos
como intelectuales, y en ello radica la importancia de la alimentacion infantil.

Incluso mencionan que hay estudios que sefialan que el proceso de neurodesarrollo esta
vinculado con la alimentacion, si ésta es inadecuada “el desarrollo cognitivo que esta relacionado
con la inteligencia, atencion, memoria, pensamiento y percepcion se vera afectado negativamente
en el tamafio y funciones corporales”. Por ello el proceso de neurodesarrollo requiere de un
sustento neurobioldgico, esté, proporcionado fundamentalmente por la ingesta adecuada de
alimento.

Un déficit proteico-energético a temprana edad ocasiona alteraciones permanentes en las
funciones cerebrales y su plasticidad, impactando directamente en el desarrollo intelectual de los
nifios. Los efectos de la desnutricion crénica influyen de manera negativa en el desarrollo de los
nifos particularmente en funciones neurocognitivas como el lenguaje, memoria, procesamiento de
informacion y vocabulario, asi como también en el desarrollo psicomotriz e intelectual de los nifios

(Ocaiia y Sagfiay, 2020).

Alimentacion
Alimentacion: al conjunto de procesos bioldgicos, psicoldgicos y sociologicos relacionados

con la ingestion de alimentos mediante el cual el organismo obtiene del medio los nutrimentos que
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necesita, asi como las satisfacciones intelectuales, emocionales, estéticas y socioculturales que son
indispensables para la vida humana plena (Secretaria de Salud, 2012).

Alimento: cualquier substancia o producto, solido o semisolido, natural o transformado, que
proporcione al organismo elementos para su nutricion (Secretaria de salud, 2012).

El Gobierno de México (2021) menciona que la alimentacién es la eleccion, preparacion y
consumo de alimentos, lo cual tiene mucha relacidn con el entorno, las tradiciones, la economiay
el lugar en donde vives. Ademas, que la dieta debe ser variada y suficiente. Incluso menciona que
se debe aprovechar los alimentos regionales en donde se vive y los de cada estacion ya que eso
también nos ayudara a tener una alimentacion variada y econémica.

También habla sobre la preparacion de los alimentos, que debe ser higiénica y si esta en las
posibles debe ser preparada en casa, incluso comer en compafiia de la familia 0 amigos para poder
disfrutar ese momento. Otra cosa importante es incluir en las comidas principales (desayuno,
comida, cena) todos los grupos de alimentos, consumiendo més verduras, debido a que nos dan
satisfaccion y contienen fibra, agua, vitaminas y elementos inorganicos (minerales).

Beber agua simple en abundancia, y ademas se puede consumir agua de frutas sin azucar.
Evita consumir productos procesados y ultraprocesados ya que estos contienen muchas calorias y

tiene ingredientes que pueden dafar tu salud (Gobierno de México, 2021).

Alimentacion saludable

El Gobierno de México (2021) menciona que una alimentacion saludable, debe cumplir con
las necesidades nutricionales que necesita el cuerpo, para mantener una buena salud. Ademas,
comer sano protege de sufrir enfermedades como obesidad, azlcar en la sangre y presion alta.

Cabe destacar que una alimentacion saludable ayuda a tener un buen estado de salud, a sanar o
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realizar procesos de recuperacion, incluso combatir enfermedades, infecciones y a evitar
enfermedades cronicas degenerativas causadas por la obesidad.

Para alimentarse de manera saludable se debe seguir una dieta que cumpla con las siguientes
caracteristicas mencionadas en la NOM-043-SSA2-2012 (Secretaria de Salud, 2012).

Dieta correcta: a la que cumple con las siguientes caracteristicas: completa, equilibrada,
inocua, suficiente, variada y adecuada.

Completa. - que contenga todos los nutrientes. Se recomienda incluir en cada comida
alimentos de los tres grupos.

Equilibrada. - que los nutrimentos guarden las proporciones apropiadas entre si.

Inocua. - que su consumo habitual no implique riesgos para la salud porque esta exenta de
microorganismos patdgenos, toxinas, contaminantes, que se consuma con mesura y que no aporte
cantidades excesivas de ningn componente o nutrimento.

Suficiente. - que cubra las necesidades de todos los nutrimentos, de tal manera que el sujeto
adulto tenga una buena nutricion y un peso saludable y en el caso de los nifios o nifias, que crezcan
y se desarrollen de manera correcta.

Variada. - que, de una comida a otra, incluya alimentos diferentes de cada grupo.

Adecuada. - que esté acorde con los gustos y la cultura de quien la consume y ajustada a sus

recursos econémicos, sin que ello signifique que se deban sacrificar sus otras caracteristicas.

Importancia de una alimentacion saludable en nifios

Robayo (2021) menciona que las conductas de alimentacion que aprenden nifias y nifios en
su infancia muy probablemente seran las que tendran el resto de su vida, por eso es muy importante
ensefiarles habitos saludables. Para que nifias y nifios crezcan y se desarrollen bien, fisica y

mentalmente, es importante brindarles los nutrientes que su organismo necesita, ademas que una
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alimentacion saludable también ayuda a prevenir enfermedades. El principal factor que contribuye
al normal crecimiento y desarrollo del nifio es la alimentacion.

Por ello, es clave ensefiarle a llevar una dieta equilibrada y variada que contenga todos los
nutrientes necesarios para el buen funcionamiento de su organismo y prevenir la aparicion de
enfermedades como cardiopatia isquémica, hipercolesterolemia, diabetes, obesidad, entre otras.
Estas enfermedades en la mayoria de los casos suelen ser detectadas en la edad adulta, pero se
desarrollan en la nifiez.

Por esta razon, se recomienda, desde la primera infancia, educar en habitos alimentarios

saludables para que se mantengan a lo largo de la vida (Robayo, 2021)

Plato del bien comer

El Gobierno de México (2019) declara que; el plato del bien comer es una guia de
alimentacion que forma parte de la Norma Oficial Mexicana (NOM), para la promocion y
educacion para la salud en materia alimentaria, la cual establece criterios para la orientacion
nutritiva en México, la NOM-043-SSA2-2012.

En dicha guia se ilustra cada uno de los grupos de alimentos con el fin de mostrar a la
poblacion la variedad que existe de cada grupo resaltando que ningun alimento es mas importante
que otro, sino que debe haber una combinacion para que la dieta diaria sea correcta y balanceada.

Los grupos de alimentos que conforman el Plato del Bien Comer son los siguientes y se
clasifican en tres:

1. Frutasy verduras
2. Cerealesy tubérculos

3. Leguminosas y alimentos de origen animal
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Figura 1. El Plato del Bien Comer.

Fuente: NOM-043-SSA2-2005

1. Frutasy verduras

Representado por el color verde.

Ejemplo de verduras: acelgas, verdolagas, quelites, espinacas, flor de calabaza, huauzontles,
nopales, brocoli, coliflor, calabaza, chayote, chicharo, tomate, jitomate, hongos, betabel, chile
poblano, zanahoria, aguacate, pepino, lechuga entre otras.

Ejemplo de frutas: guayaba, papaya, meldn, toronja, lima, naranja, mandarina, platano,
zapote, ciruela, pera, manzana, fresa, chicozapote, mango, mamey, chabacano, uvas, entre otras.

2. Cerealesy tubérculos

Grupo representado por el color naranja.

Ejemplo de cereales: maiz, trigo, avena, centeno, cebada, amaranto, arroz y sus productos
derivados como: tortillas y productos de nixtamal, cereales industrializados, pan y panes integrales,
galletas y pastas.

Ejemplo de tubérculos: papa, camote y yuca.

3. Leguminosas y alimentos de origen animal
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El grupo esta representado por el color rojo.

Ejemplo de leguminosas: frijol, haba, lenteja, garbanzo, arveja, alubia y soya.

Ejemplo de alimentos de origen animal: leche, queso, yogurt, huevo, pescado, mariscos,
pollo, carnes rojas y visceras (Secretaria de Salud, 2012).

Cada grupo aporta los nutrientes necesarios para que el organismo funcione correctamente,
por ejemplo;

e El grupo de verduras y frutas: Son fuente de vitaminas, minerales y fibra que ayudan al
buen funcionamiento del cuerpo humano, lo que permite un adecuado crecimiento,
desarrollo y estado de salud.

® EIl grupo de cereales y tubérculos: Aportan una fuente principal de la energia que el
organismo utiliza para realizar sus actividades diarias, como: correr, trabajar, jugar,
estudiar, bailar, etcétera, también son fuente importante de fibra cuando se consumen
enteros.

® El grupo de leguminosas y alimentos de origen animal: Proporcionan principalmente
proteinas que son necesarias para el crecimiento y desarrollo de los nifios, para la formacién

y reparacion de tejidos (Secretaria de Salud, 2017).

Jarra del Buen Beber

El Gobierno de México (2017), declara que la Jarra del buen beber es una guia informativa
gue muestra cuales son las bebidas saludables a la cantidad de liquidos que se recomienda
consumir al dia.

El Gobierno de México (2019), menciona que la jarra indica las cantidades correctas que
deberiamos consumir de acuerdo a las diferentes bebidas mas comunes, sin embargo, si

consumiéramos de 1.5 a 2 litros de agua simple al dia obtendriamos la hidratacion necesaria, a
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mMenos que sean casos particulares con requerimientos o necesidades fuera de lo normal, por eso
se indica el consumo de seis a ocho vasos de agua simple diarios.

El cuerpo esta conformado del 50% al 75% de agua (Font, 2020).

El organismo pierde entre 2 y 2.5 litros diarios de agua, en promedio, a través de la orina, la
sudoracion y la respiraciéon. Esta agua contiene también sodio, potasio, calcio, flior y otros
electrolitos que transportan los nutrientes a los 6rganos y tejidos. De ahi, la importancia de
permanecer hidratado (Gobierno de México, 2021).

La Secretaria de Salud de Michoacan (SSM, 2023), menciona que la importancia de beber
agua purificada radica en que es vital para todos los 6rganos; en el caso de la cabeza, cuando se
esta deshidratado, los vasos sanguineos se dilatan, hasta provocar dolores y migrafias.

Los rifiones funcionan de mejor forma con el vital liquido, ya que el agua ayuda a diluir las
sales y minerales; y en el caso de la piel, repara tejidos y aumenta la elasticidad.

El cerebro con agua diaria mejora el rendimiento cognitivo y potencia la capacidad de
memoria y concentracion; mientras que el estdmago favorece el correcto funcionamiento y
previene el estrefiimiento.

Las articulaciones también se benefician con suficiente agua, pues sin ella pierden
lubricacion, lo que puede generar molestias y dolores (SSM, 2023).

Es posible que debas modificar tu ingesta total de liquidos en funcion de distintos factores
(Mayo Clinic, 2022):

Ejercicio. Es importante beber agua antes, durante y después de un entrenamiento.

El entorno. El clima célido o himedo puede hacerte sudar y exige que bebas mas liquido.

Salud general. Tu cuerpo pierde liquidos cuando tienes fiebre, vomitos o diarrea. Bebe mas

agua o sigue la recomendacion de un médico de beber soluciones de rehidratacion oral.
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El embarazo y la lactancia. Si estas embarazada 0 amamantando, es posible que necesites

mas liquido para mantenerte hidratada.

El Gobierno de México (2019), menciona que la Jarra esta constituida por seis niveles:

Tabla 1.

Los niveles de la jarra del buen beber.

Nivel [ Descripcion
1 Agua potable:
Bebida indispensable, se debe consumir de 6 — 8 vasos al dia.
2 Leche semidescremada, leche descremada y bebidas de soya sin azUcar
adicionada:
Se deben consumir maximo 2 vasos. Los nifios pueden consumir este tipo
de leche de los 2 afios en adelante.
3 Café y té sin azucar:
En caso de consumirse, no se deben exceder 4 tazas al dia.
4 Bebidas no caldricas con edulcorantes artificiales:
En caso de consumirse no deben exceder 2 tazas al dia.
5 Jugos de fruta, leche entera, bebidas alcohodlicas o deportivas:
En caso de consumirse no exceder %2 vaso.
6 Refrescos y aguas de sabor:
No son una bebida recomendable, es decir, se deben evitar.

Fuente: Gobierno de México

Importancia de tomar agua en nifios

El agua tiene funciones de importancia vital en el organismo, tales como favorecer la

concentracion y el rendimiento cerebral, ayudar a la regulacion de la temperatura corporal,

transportar nutrientes hasta las células o ayudar a la digestion de los alimentos.

Estar bien hidratado mejora el estado de animo, la memoria y la atencion en los nifios. Gavin

(2022) Indica que el agua también se encuentra en la linfa, un liquido que forma parte del sistema

inmunitario y que nos ayuda a luchar contra las enfermedades.
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También menciona que el agua es necesaria para los jugos digestivos, la orina y las heces,
ademas que es el principal componente de la transpiracion, que también se llama sudor.

La autora menciona que no hay una cantidad magica ni fija de agua que los nifios necesitan
beber cada dia, ya que la cantidad que necesitan depende de su edad, tamafio corporal, salud y
nivel de actividad, ademas del clima (temperatura y humedad).

Por lo general, los nifios beben algo en las comidas y es indudable que tienen que beber
cuando tienen sed. Pero si la persona esta enferma, hace calor o hace ejercicio, necesitara mas.
Gavin (2022) indica que cuando el cuerpo no tiene suficiente agua, puede deshidratarse. La

deshidratacién puede impedir que se desarrolle de manera rapida y veloz como solia ser.

Importancia del lavado de manos

La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) y Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) (2021) mencionan que el lavado de manos salva vidas, porque es la medida mas econémica,
sencilla y eficaz para reducir el riesgo de infecciones y que forma parte de las recomendaciones
en la lucha contra la resistencia antimicrobiana (RAM), una de las diez principales amenazas para
la salud publica a las que se enfrenta la humanidad. Puesto que las manos se convierten en vehiculo
y mecanismo de transmision por contacto para diversos microorganismos.

Cohen (2020), menciona que lavarse las manos con jabon elimina los microbios de las
manos. Y por consiguiente ayuda a prevenir infecciones. La OPS y OMS (2013), indica que lavarse
las manos solamente con agua, es una practica comun alrededor del mundo, pero es
significativamente menos efectivo que lavarse las manos con jabon. El lavado de manos apropiado

requiere jabdn y una pequefia cantidad de agua (Anexo 1).
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Puesto que usar jabdn facilita la frotacion, lo que permite disolver la grasa y eliminar la
suciedad que contienen la mayoria de los gérmenes. Ademas, que se esta manera se previene
infecciones.

La UNICEF (2020), declara que se debe dedicar entre veinte y treinta segundos a lavarse las
manos. Esto también aplica para el desinfectante de manos: utilizar un desinfectante que tenga un
contenido minimo de alcohol del 60% y frotar las manos durante al menos veinte segundos para
asegurarse de cubrir toda la superficie.

En general, siempre se debe lavar las manos en los siguientes casos:

Después de sonarse la nariz, toser o estornudar

Antes y después de comer

Después de ir al bafio

Después de estar en contacto con la basura

Después de tocar animales y mascotas

Siempre que tengas las manos visiblemente sucias

Antes y después de cuidar a una persona enferma y también mientras la estés cuidando

Importancia de la actividad fisica

La OMS (2022), define la actividad fisica cbmo; cualquier movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia. La actividad fisica hace referencia a todo
movimiento, incluso durante el tiempo de ocio (reposo), para desplazarse a determinados lugares
y desde ellos, 0 como parte del trabajo de una persona. La actividad fisica, tanto moderada como
intensa, mejora la salud. Entre las actividades fisicas mas comunes cabe mencionar caminar,
montar en bicicleta, pedalear, practicar deportes, participar en actividades recreativas y juegos;

todas ellas se pueden realizar con cualquier nivel de capacidad y para disfrute de todos.



26

La OMS (2022), menciona que la actividad fisica tiene importantes beneficios para la salud
del corazén, el cuerpo, la mente, asegura el crecimiento y el desarrollo saludable. Por otro lado, la
inactividad fisica es uno de los principales factores de riesgo de mortalidad por enfermedades no
transmisibles. Las personas con un nivel insuficiente de actividad fisica tienen un riesgo de muerte
entre un 20% y un 30% mayor en comparacion con las personas que alcanzan un nivel suficiente
de actividad fisica.

Bonvecchio et al. (2015), mencionan que la actividad fisica puede clasificarse en las
siguientes categorias:

Actividad fisica ligera.

En donde la mayoria de las actividades del dia a dia se encuentran dentro de esta categoria:
estar de pie, caminar lento, levantar objetos, etc. Este tipo de actividades no altera la respiracion
ni el ritmo cardiaco, pero contribuye a mantener el cuerpo activo y el gasto de energia. A pesar de
ello, una persona que solo realiza este tipo de actividades se considera inactiva. Es posible que
algunas personas tengan episodios cortos de actividades de mayor intensidad, como subir escaleras
0 cargar objetos pesados; sin embargo, éstos no tienen una duracion suficiente como para contar
para la recomendacion de actividad fisica.

Actividad fisica moderada a vigorosa.

Es el tipo de actividad que produce beneficios para la salud, por ejemplo: caminata rapida,
brincar, bailar, hacer yoga, jugar en el parque. Ocasiona que la respiracion y el ritmo cardiaco se
eleven por encima de lo normal, sin embargo, la diferencia entre la actividad moderada y la
vigorosa es que en la primera es posible sostener una conversacion sin perder el aliento y en la

segunda no (Bonvecchio et al., 2015).
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También menciona que la actividad fisica para nifios de cinco a diecisiete afios, consiste en
paseos a pie o bicicleta, juegos, deportes, actividades recreativas, educacion fisica o ejercicios
programados en el contexto de la familia, la escuela o la comunidad. Teniendo como finalidad
mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares, asi como la salud ésea, y reducir el riesgo
de enfermedad cronica no transmisible. De acuerdo a la OMS (2022), las recomendaciones de
actividad fisica para nifios sanos de cinco a diecisiete afios, son:

« Acumular un minimo de 60 min diarios de actividad fisica moderada o vigorosa, 0 una
combinacion de ambos. Puede consistir en varias sesiones a lo largo del dia (p. €j., dos tandas de
30 min).

« Incrementar la actividad fisica por mas de 60 min al dia tiene beneficios adicionales para
la salud.

« La actividad fisica diaria debe ser en su mayor parte aerébica, como caminar, correr,
saltar, bailar, etc.

« Es conveniente incorporar actividades vigorosas, para fortalecer los musculos y los

huesos, por lo menos tres veces a la semana (OMS, 2022).

Alimentos procesados

Con regularidad escuchamos frases como “los alimentos ultraprocesados son dafiinos,
matan, no son buenos; causan obesidad, hipertensién, diabetes; no deben darse a nifias y nifios,
etc.”; pero ;sabemos realmente qué son y como es que afectan la salud?

El Gobierno de México (2021) menciona que los alimentos procesados son aquellos que se
modifican respecto a su estado natural, mediante procesos de conservacion, coccion o

fermentacion. Incluye a los panes, quesos, conservas vegetales, etc.
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Mientras que los alimentos ultraprocesados son formulaciones a base de sustancias extraidas
o derivadas de alimentos, contienen aditivos que dan color, sabor o textura para intentar imitar a
los alimentos, estos productos estan nutricionalmente desequilibrados y tienen un elevado
contenido en azUcares, grasa total, grasas saturadas, sodio, y un bajo contenido en proteina, fibra,
minerales y vitaminas, en comparacion con los productos y comidas sin procesar 0 minimamente
procesados.

El Gobierno de México (2021), menciona algunos ejemplos de alimentos ultraprocesados:
los refrescos, jugos, leches saborizadas, galletas, pasteles, aderezos, papas fritas, snacks salados o
dulces, helados, chocolates y caramelos, cereales endulzados, barras “energizantes”, mermeladas,
margarinas, entre otros. Estos productos particularmente se consideran obesogénicos y en general

poco saludables, su consumo frecuente conlleva un aumento de calorias.

¢ Qué alimentos procesados consumen los escolares?

La alimentacion poco saludable representa un problema de salud grave en todo el mundo. El
28% de la energia que consumen los nifios proviene de productos ultraprocesados. (UNICEF
Uruguay, 2020). Los cuales se elaboran a partir de ingredientes procesados, como harina, grasas,
azucar y sal, y varios aditivos, como colorantes, edulcorantes, saborizantes y conservantes.
Ademas, contienen poco o nada de los alimentos naturales y la mayoria de ellos tiene mucha
cantidad de azucar, grasa y sodio.

La UNICEF Uruguay (2020), menciona algunos ejemplos de estos productos: refrescos,
jugos, galletitas, alfajores, postres lacteos, panchos y nuggets. Ademas, indica que su consumo
frecuente se vincula directamente con la epidemia de obesidad, hipertension y enfermedades
cardiovasculares. Y que, en todos los grupos de edad, la tercera parte de las calorias que consumen

provienen de ultraprocesados.
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Consecuencias de consumir alimentos procesados en los nifios

Rodriguez (2022), menciona que el sobrepeso y la obesidad actualmente se presentan en
todos los grupos de edad, siendo la poblacion infantil y adolescente de las mas vulnerables, lo que
a menudo genera que el nifio y el adolescente padezcan problemas de salud que antes se
consideraban solo problemas de adultos, como la diabetes, la presion arterial alta y el colesterol
alto.

Algunas de las causas son (Rodriguez, 2022):

Alto consumo de productos ultraprocesados: EI consumo de estos productos puede llegar a
representar del 15 al 20% de la energia que consumen las personas. Tienen un elevado contenido
en azucares libres, grasa total, grasas saturadas y sodio, y un bajo contenido en proteina, fibra
alimentaria, minerales y vitaminas.

Elevado consumo de refrescos y bebidas azucaradas: Incrementan el riesgo de sufrir
diabetes, irritan el estomago, aumentan el riesgo de padecer litiasis renal (calculos renales),
deterioran la dentadura, provocan descalcificacion de los huesos.

Remacha, Lopez, Layunta, Luna y Rodriguez (2021) mencionan que la obesidad es un grave
problema de salud puablica. Y que la prevalencia de obesidad en nifios y adolescentes va en
aumento desde 1975. Puesto que el consumo de ultraprocesados y la disminucién de actividad
fisica encabezan este incremento. Ademas, cabe destacar que este tipo de alimentos son hiper
palatables, ya que anulan los mecanismos de saciedad provocando que las combinaciones
sensoriales de estos alimentos sean menos saciantes, llevando a un consumo excesivo de los
mismos, y por lo tanto un superavit caldrico.

Influencia social.

Asi mismo la autora destaca que el incremento de consumo de ultraprocesados se ve

influenciado por los medios televisivos y actualmente también por las redes sociales.
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La UNICEF en el afio 2014 indicé que una exposicion minima de 30 segundos es capaz de
influenciar en la decisién de elegir este tipo de productos. Ademas, la emision de estos anuncios
se suele dar en horarios infantiles y de maxima audiencia, asociandose a un aumento en el
sobrepeso de los nifios que se exponen a estos comerciales. Puesto que influye en la decision de

compra.

Importancia de la intervencion nutricional en escolares

El entorno alimentario escolar son todos los espacios, infraestructura y condiciones dentro y
alrededor de las escuelas donde los alimentos estan disponibles, se compran y/o consumen.

Esto incluye su contenido nutrimental, precio y la publicidad o la informacion que recibe la
comunidad educativa sobre alimentacion (Benitez et al., 2016).

Los autores mencionan que el entorno escolar es el que moldea qué tan accesibles, deseables
y convenientes son cierto tipo de alimentos durante la estancia de los nifias, nifios y adolescentes
en la escuela; pero también es un espacio donde desarrollan habitos que pueden durar toda su vida.
Por lo tanto, es importante que dichos entornos permitan y promuevan que estudiantes, familiares,
autoridades educativas y maestras/os tomen decisiones de alimentacion mas saludables, para
mejorar la calidad de los alimentos que consumen los estudiantes.

Ademas, indican que la intervencion educativa puede ser efectiva para incrementar
conocimientos en nutricion e inducir a los nifios a tener modificaciones significativas en los habitos
de salud y alimentacion.

Por lo tanto, se sugiere mayor participacion de los padres para lograr mejores resultados, ya
que la etapa escolar representa una oportunidad para emprender acciones dirigidas a promover un
estado de nutricion adecuado, puesto que durante esa etapa se establecen las conductas

relacionadas con la salud, las cuales se mantienen relativamente estables el resto de la vida.
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El impacto de intervenir en este grupo poblacional se vera reflejado en las futuras
generaciones, ya que el nifio de hoy con buena nutricién seré el adulto sano del mafiana (Benitez

etal., 2016).

Programa de intervencién

Es un conjunto de estrategias y actividades especificas, orientadas a enfrentar un problema
determinado, organizada en varias partes. El programa debe cumplir con varias caracteristicas:
debe ser especifico y atingente al problema, no debe extenderse a otros programas y debe ser
evaluable en cuanto al impacto que va a producir. Una vez que se ha elegido el enfoque y las
medidas que se van a tomar, se planifica la manera de evaluar este programa de intervenciones

(Medina, 2004).

Importancia de la educacién nutricional en la prevencién de enfermedades

La Real Centro Policlinico (2022), menciona que, de una buena educacion nutricional de la
sociedad, depende la salud de la misma. Por tanto, la importancia de la educacion nutricional es
mas que notable. Lograr inculcar la importancia de los alimentos, sus nutrientes y beneficios y las
herramientas para adaptar nuestra dieta a ello, es de vital importancia. Ademas, gracias a estar bien
educados en la forma de alimentarnos, lograremos prevenir muchas enfermedades y los beneficios
que ello supone para la sociedad, lograriamos reducir el sobrepeso, enfermedades
cardiovasculares, diabetes.

También menciona que la educacion nutricional comienza en la familia, por lo que los nifios
pequerfios reciben sus primeras lecciones en el nucleo familiar. Asi, si un pequefio ve que en su
casa no se cocina y que es «normal» comer todos los dias comida poco saludable, entendera que

esa es la forma de alimentarse.
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Por el contrario, si ve que en su casa todos los dias se compra y come comida fresca, frutas
y verduras, adquirirad ese habito mas facilmente y habra mas probabilidad de que lo mantenga.

Asi también recalca que los primeros tres afios de vida de la persona son muy importantes
en lo que a nutricién se refiere. De ellos dependerd con alta probabilidad la prevencion de

enfermedades y buena calidad de vida futura.

Experiencias de investigaciones similares

Para efectos de esta investigacion se citan los estudios e investigaciones considerados de
interés por sus aportes.

Piaggio et al. (2020) realizaron un estudio titulado: Malnutricion por exceso en edad escolar:
estudio retrospectivo de una cohorte de nifios y nifias de la ciudad de Buenos Aires (2012-2017).

Es un estudio observacional, analitico, de cohorte retrospectivo.

En dicho estudio los autores tomaron las bases de datos del Programa de Salud Escolar (PSE)
para seleccionar una cohorte de estudiantes con mediciones antropométricas registradas en 1° y en
6° grado. A la base se adiciond informacion sobre las escuelas que recibieron intervenciones
educativas del Programa Mi Escuela Saludable (MES). La  cohorte se conformo
retrospectivamente con escolares que contaban con datos de las mediciones antropométricas en
el protocolo informatizado.

Como criterio de inclusion los autores consideraron a estudiantes con registro de las fechas
de nacimiento y de la toma de las medidas antropométricas en 1° y 6° grado. La muestra quedo
conformada por 3530 escolares. La base incluy6 las siguientes variables: fecha de nacimiento,
sexo, fecha de las mediciones, peso y talla en 2012 y 2017. Se utiliz6 el programa AnthroPlus de
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2009) para el procesamiento de las mediciones

antropométricas.
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Los valores de IMC/E se categorizaron de acuerdo a los criterios para evaluaciones
poblacionales establecidas por el Ministerio de Salud de la Nacion. En cuanto a los resultados, el
50,5% corresponde al sexo masculino y 49,5% al sexo femenino. Un 54,3% de escolares
concurrieron a escuelas de JC. Un 34,3% asistieron a escuelas en donde se desarrollaron
actividades de educacion alimentaria del Programa MES. A la vez, el 73% del alumnado que
participo en estas actividades correspondio a escuelas de jornada completa (JC) (Piaggio et al.,
2020).

Al inicio del ciclo escolar, la prevalencia de sobrepeso fue 22,6% Yy de obesidad
16,9%. Hacia el final del estudio, las prevalencias aumentaron a 29,5% de sobrepeso y 18,8% de
obesidad. La prevalencia de exceso de peso (sobrepeso + obesidad) fue de 39,5% en 2012 y de
48,3% en 2017, incrementandose a lo largo de 6 afios de escolaridad en un 22%. La obesidad se
incremento significativamente s6lo en varones. Al final del periodo, la prevalencia de obesidad
entre varones casi duplica a la de mujeres.

En escolares que asistieron a escuelas con presencia del Programa MES. EIl sobrepeso se
incrementd tanto en escuelas con y sin intervencion, pero la obesidad aumentd s6lo en éstas Gltimas
(Piaggio et al., 2020).

Comparando las prevalencias de sobrepeso y obesidad en 2012 y 2017 por tipo
de jornada combinada con la presencia del Programa MES, el sobrepeso se incrementd en todos
los casos, pero la obesidad aumentd significativamente sélo entre estudiantes que concurrieron
a escuelas de jornada simple (JS) sin intervencion del Programa MES (Piaggio et al., 2020).

Armijos y Herrera (2016), realizaron un estudio titulado: Factores que influyen en la
malnutricion de los nifios/as de la escuela “Alfonso Moreno Mora” Parroquia Tarqui periodo 2016.

Donde los autores realizaron un estudio descriptivo en donde la poblacién o universo fueron 100
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nifios/as de 6 a 12 anos de la escuela “Alfonso Moreno Mora”. Para llevar a cabo ¢l calculo de la
muestra se aplicara la siguiente formula de S. Fernandez.

Los autores realizaron la aplicacion de encuestas a las/os padres de familia de los nifios/as
sobre los estilos de vida en la alimentacion. Asi también se realizd una entrevista con los padres
de familia que deseen colaborar y narrar voluntariamente un dia tipico de alimentacién de su
representado. Para la determinacion de bajo peso, sobrepeso, obesidad se aplicé las formulas de
Nelson, en la que se establece la relacion peso/edad; talla/edad.

Los resultados de la investigacion establecieron que de los 100 nifios/as participes de nuestro
estudio, el 52% son hombres y el 48% son mujeres; ademas mediante edad, peso, talla (indice de
masa de Corporal), el 11,9% de los nifios comprendidos entre 6 a 8 afios presentan bajo peso, el
50% se encuentran dentro de los limites normales y un 38,1% se encuentran con sobrepeso; los
nifos entre 8 a 10 afios presentan un 16,7% bajo peso, el 50% se encuentran con IMC normal, un
33,3% de los nifios presentan problemas de sobrepeso y en las edades de 8 a 10 afios el 4,5%
demuestran problemas de bajo peso, un 77,3% de nifios se encuentran con un IMC normal y un
18,2% tienen sobrepeso (Armijos y Herrera, 2016).

Cabe recalcar que tantos los problemas de sobrepeso y bajo peso se presentan con més
frecuencia en nifios/as en edades de 6 a 8 afios pudiendo ser un problema para su rendimiento
escolar (Armijos y Herrera, 2016).

Candela (2020), realiz6 un estudio titulado: Malnutricion en nifios beneficiarios de
programas comunitarios en alimentacién y nutricién. Los nifios evaluados provienen de hogares
en situacion de pobreza que ingresaron a los proyectos de asistencia humanitaria ejecutados por el

Grupo Social Cesap durante 2019 y 2020, en 20 Centros Comunitarios de 5 estados de VVenezuela.



35

Estos proyectos se caracterizan por tener un enfoque multisectorial, que incluye atencion
alimentaria, prevencion y tratamiento de la desnutricion aguda, agua segura e higiene y atencion
psicosocial, segun los estandares internacionales para la atencion en emergencia. Para los fines de
este articulo se consideran los datos del tamizaje realizado al inicio de cada proyecto, durante los
meses de agosto y septiembre de 2019, en el que participaron 1851 nifios, nifias y adolescentes
entre cero meses y 15 afios de edad, seleccionados de manera intencional debido a que ya se
encontraban registrados como beneficiarios en cada centro. Las medidas antropométricas fueron
tomadas, previo consentimiento informado de la madre o representante y del nifio, en caso de que
tuviera 10 o mas afios (Candela, 2020).

Se contd con un equipo de especialistas en nutricion, previamente estandarizado para la toma
de peso corporal y talla o longitud y para el registro de los datos. Los nifios mayores de 2 afios se
pesaron de pie en una bascula electrénica marca SECA, con precision de 0,1 kg y los nifios menores
de 2 afios se pesaron acostados en un infantdmetro de la misma marca y precision. Los nifios fueron
medidos sin ropa y protegidos con una bata quirdrgica.

La talla se tom6 en los nifios mayores de 2 afios, de pie con la técnica de la plomada, en
plano de Frankfort, en los menores de 2 afios se tomo la longitud acostada, en plano de Frankfort,
sobre una superficie plana con una cinta métrica (Candela, 2020).

Los resultados que se obtuvieron en este estudio son: de 1851 nifios evaluados, el 52,4% fue
de sexo femenino y el grupo de edad predominante fue de 5 a diez afos, 43,8%. del estado
nutricional de los nifios menores de 5 afios, segun el indicador peso/talla, y de los nifios mayores
de 5 afios, segun el indicador IMC/edad. La desnutricién aguda fue de 5 %y la delgadez de 10%;

el riesgo de desnutricion o delgadez fue de 11% y 23%, respectivamente.
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El sobrepeso y la obesidad fue de 2% en cada grupo y el riesgo de sobrepeso fue mas alto en
los menores de 5 afios, 12%, en los mayores fue apenas 2% (Candela, 2020).

Al desagregar los grupos de edad se observa que el déficit de peso es mayor en los nifios
entre 11 y 15 afios, 20% y entre cero y 23 meses, 8%. Llama la atencion el grupo entre 11y 15
afios, que presenta la mayor vulnerabilidad al sumar el déficit mas el riesgo, siendo este de 45%.
El exceso y el riesgo de sobrepeso fue muy bajo de todos los grupos, siendo mayor en el grupo
entre 24 y 59 meses, 12%, y entre 0 a 23 meses, 11% (Candela, 2020).

Reyes y Gardufio (2013), realizaron una investigacion titulada: Estado Nutricional En Los
Estudiantes De La Escuela Primaria “Heriberto Enriquez” Del Municipio De Toluca, Estado De
México, 2012. El estudio fue: observacional, descriptivo y transversal. La escuela primaria
“Heriberto Enriquez” del municipio de Toluca, del Estado de México, de primero a sexto grado de
primaria, siendo esta poblacion de 570 alumnos.

Para poder realizar esta investigacion se contd con los siguientes instrumentos de trabajo:
Carta de Consentimiento Informado para la autorizacién por parte de los padres de familia, hoja
de recoleccion de datos. Como apoyo para clasificar el grado nutricional se utilizaron las tablas de
referencia Centro Nacional de Estadistica Sanitaria de la Organizacién mundial de la salud
(NCHS/OMS/CDC 2000) y lo establecido en la Norma Oficial Mexicana (NOM-008-SSA2-1993),
control de la nutricion, crecimiento y desarrollo del nifio y del adolescente (Reyes, Gardufio, 2013).

Primero se procedio a la medicion de peso en la bascula tanita. Para la medicidon de la talla,
se utiliz6 un estadimetro portéatil. La medicion de peso de peso y talla se llevé a cabo en dos rondas
de acuerdo a la estandarizacion antropométrica para evitar errores de medicion. Con los datos
obtenidos, se calcularon 3 indices antropométricos comparando: talla para la edad, peso para la

edad e indice de masa corporal (Reyes, Gardufio, 2013).
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Los resultados se compararon con los valores de referencia de las tablas de la Centro
Nacional de Estadistica Sanitaria de la Organizacion Mundial de la Salud (NCHS/OMS/CDC
2000) y de acuerdo a los resultados que se obtuvieron, se procedio a clasificar a los nifios en peso
normal, desnutricién leve, desnutricion moderada o grave, sobrepeso y obesidad de acuerdo a la
Norma Oficial Mexicana (NOM-008-SSA2-1993) (Reyes, Garduriio, 2013).

En los resultados, la escuela primaria “Heriberto Enriquez” del municipio de Toluca, cuenta
con un total de 602 alumnos inscritos en el turno matutino, de los cuales 5.3% (32) alumnos fueron
eliminados por no cumplir los criterios de inclusién; quedando incluidos en el estudio un total de
570 alumnos (94.7%) de los cuales 52.3% correspondian al sexo femenino y 47.7% al sexo
masculino (Reyes, Gardufio, 2013).

Del total de alumnos estudiados, se clasificaron de acuerdo al indice de masa corporal;
correspondiendo el 0.7% a obesidad, el 20.0% a sobrepeso, con un 74.3% a un estado de nutricion
normal y con 4.9% a bajo peso. El estado nutricional predominante fue de normalidad tanto en
alumnos de sexo masculino como femenino, con porcentajes de 33.6% y 40.7% respectivamente.
Para obesidad se obtuvo frecuencia solo en el sexo masculino con un 0.7% de casos y ningun caso
en el sexo femenino; en cuanto a sobrepeso hay un 11.2% de nifios y un 8.7% de nifias.

En contraste se obtuvo un mayor nimero de casos del sexo femenino con bajo peso de
acuerdo al indice de masa corporal con un porcentaje de 2.8% sobre 2.1% en relacion con el género

masculino (Reyes, Gardufio, 2013).
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METODOLOGIA
Disefio de investigacion

Tipo de estudio.

Fue una investigacion de tipo longitudinal porque permite estudiar y evaluar a las personas
que participan en la investigacién por un periodo de tiempo, dicho estudio y evaluacion se llevé a
cabo mediante un programa de intervencion nutricional en los nifios para conocer la eficacia de
dicho programa en cuanto a cambios de estilo de vida saludable. Y fue de tipo descriptivo porque
se va a describir el estado nutricional de los nifios de nueve a once afios.

Tipo o enfoque de la investigacion.

Los alcances de la investigacion fueron de enfoque mixto, la cual supone la integracion del
enfoque cuantitativo porque este permite recolectar, analizar datos numéricos y confia en la
medicion numérica, puesto que en dicha investigacion se evalu6 el estado nutricional de los nifios
de nueve a once afios mediante las mediciones de peso, talla e IMC, para conocer el tipo de
malnutricion que presentan los escolares. Por su parte el enfoque cualitativo se basa en la
recoleccion de datos no numéricos, ya que se analiz6 si hay cambios 0 no en cuanto a estilo de
vida y habitos saludables después de aplicar el programa de intervencion nutricional.

Poblacion

Nifios y nifias de nueve a once afios de la primaria Rodulfo Figueroa Esquinca.

Muestra

80 nifios y nifias de nueve a once afios de la primaria Rodulfo Figueroa Esquinca, que
equivale al 57.5% de la poblacion total.

Muestreo

El muestreo fue probabilistico de tipo estratificado porque la poblacion fue dividida en dos

grupos, el Ay el B, con la finalidad de tener mejores resultados en la investigacion.
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Criterios de seleccion de la muestra

Criterios de inclusion.
e Nifas y nifios de 9 a 11 afos de edad de la escuela primaria Rodulfo Figueroa Esquinca.
e De sexo femenino y masculino.
e Nifias y nifios de cuarto y quinto grado.
¢ Nifas y nifios que sus padres dieron el consentimiento para participar en el programa de
intervencion nutricional.
Criterios de exclusion.
e Nifios y nifias menores o mayores de 9 a 11 afios.
e Nifios y nifias que no se encuentren cursando cuarto y quinto grado.
e Nifios y nifias que sus padres no dieron el consentimiento para participar en el programa
de intervencion nutricional.
Criterios de eliminacion.
e Nifios y nifias que no asistan a todas las sesiones.
e Nifios y nifias que no contesten el cuestionario de habitos saludables y estilo de vida al
finalizar el programa.
¢ Nifios y nifias que no adquieran todos los conocimientos esperados.
Criterios de ética.
e Autorizacion del padre de familia mediante una carta de consentimiento informado para

que la nifia o el nifio participe en el programa de intervencién nutricional.
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Variables

Variable independiente.
e Habitos alimentarios.
e Estilo de vida.
e Edad.
e Sexo.
e Grado escolar.
e Peso.
e Talla.
Variable dependiente.
e Programa de intervencion nutricional.

e Indice de Masa Corporal.

Instrumentos de medicion o recoleccion

Se inicid con la toma de peso y talla en los nifios de nueve a once afios de los cuales sus
padres firmaron la carta consentimiento (Anexo 2) para poder evaluar su estado nutricional a partir
del IMC y asi tener un panorama sobre el tipo de malnutricion con mayor prevalencia en los nifios.
También se empled la observacion para conocer los alimentos que mayormente consumen los
nifios y las nifias durante el recreo.

Se aplico un cuestionario acerca de los habitos de los nifios y nifias, antes y después de la

intervencion (Anexo 3).
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Descripcion del andlisis estadistico

Para el analisis estadistico se utiliz programa IBM SPSS Statistics version 19.

Se colocaron los datos en tablas de concentracion (Anexo 4) y relacion de acuerdo al IMC
obtenido (Anexo 5), clasificAndolos de acuerdo al tipo de malnutricién que presente seguin las
tablas de la OMS (Anexo 6) y se realizaron graficas para conocer los porcentajes, a través del
programa ya antes mencionado.

Se evalud el cambio en el estilo de vida de los nifios a través de un cuadro comparativo
(Anexo 7) elaborado con el programa Word.

Se realiz6 una tabla con criterios (Anexo 8) que se cumplieron y que no se cumplieron de
acuerdo a los conocimientos que tenian y que van obtener los nifios, la tabla se realizd con ayuda
del programa Word.

Se realizaron intervalos de confianza y ANOVA, ademas se emple6 el método de
reproducibilidad de preguntas por medio de correlaciones de Pearson y alfa de Cronbach para

obtener el cuestionario final de habitos alimentarios y estilo de vida (Anexo 9).
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PRESENTACION, ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS

En el siguiente apartado se describen los resultados obtenidos durante la investigacion
realizada en nifios y nifias con un rango de edad de nueve a once afios, en la Escuela Primaria
“Rodulfo Figueroa Esquinca” ubicada en la ciudad de Tuxtla Gutiérrez, Chiapas.

En una primera instancia se realiz6 la valoracion del estado nutricional de los nifios y nifias
mediante IMC, para realizar el diagnostico se utiliz6 peso y talla, clasificAndose asi el estado de
nutricion en desnutriciéon, sobrepeso y obesidad, utilizandose tablas de la OMS (2007).
Posteriormente, se aplicd un cuestionario de habitos alimentarios y estilo de vida al inicio y al
término se implementd el programa de intervencion nutricional.

En lo que respecta al diagnostico por IMC de los nifios y nifias participantes en el programa
de la Escuela Primaria “Rodulfo Figueroa Esquinca”, se observo previo a la intervencion un 38%
de escolares con IMC normal, 7% presentaban bajo peso, 2% desnutricion, 21 % sobrepeso v el
32% presentaba obesidad, después de realizar la intervencion nutricional, se identificé un aumento
en las cifras del IMC normal con un 41% y de sobrepeso con 36%, en el caso de bajo peso
disminuy6 a un 2% igual que obesidad con un 19%, solamente los casos de desnutricién se
mantuvieron en 2%, por lo tanto, aunque los casos de obesidad disminuyeron adn sigue existiendo
un porcentaje alto de sobrepeso, cifra que sigue siendo alarmarte para la etapa de vida estudiada

(Figura 2).
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Figura 2. Porcentaje del diagnostico nutricional de nifios y nifias.

Al comparar los resultados del presente estudio con los de Villagra, Meza y Villalba (2020)
en el que se estudio a una poblacién de 42 alumnos de diez a trece afios del 6° Grado Seccion “A”
y “B”, de la Escuela Basica N° 3 Republica del Brasil, Asuncion - Paraguay, en el estudio se
observaron disminuciones en cuanto a aquellos escolares que contaban con obesidad, ya que al
inicio el porcentaje fue del 24% y al término de la intervencidn, solo quedaron 17%, en cuanto el
sobrepeso los porcentajes fueron del 12% antes y después por lo tanto no hubieron cambios, en el
caso de la desnutricion al inicio el porcentaje fue de 9% y al final 5% notandose un cambio por la

intervencion, cifras que marcan una diferencia con esta investigacion.
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Al comparar los resultados del presente estudio con los Cori (2023) en el que se estudio a
una poblacion de 30 escolares de 4° a 6° grado de primaria de la L.E. rural “Villa Primavera”,
Pucallpa 2019-Per, en el estudio se observo disminuciones en un 3% en bajo peso y sobrepeso,
siendo que antes de la intervencién en bajo peso se encontr6é un 46.7% y en sobrepeso 13.3% y
después de la intervencion 43.3% y 10% respectivamente, en cuanto al peso normal incremento
7%, previo a la intervencién habia un 33.3% y después 40%, respecto a obesidad los porcentajes
se mantuvieron en un 6.7% antes y después de la intervencion.

Referente al diagndstico de IMC por género, se observo previo a la intervencién nutricional
un 42% de nifios con IMC normal, 4% con bajo peso, 4% presentd desnutricion, 15% sobrepeso y
35% con obesidad. Posterior a la intervencion, se encontro 42% de IMC normal, es decir, el
porcentaje se mantuvo, los casos de bajo peso desaparecieron, la desnutricién de igual forma se
mantuvo en 4%, por el contrario, en el sobrepeso se identificd un 29%, por lo tanto, hubo un
aumento de casi el doble de lo que se encontr6 previo a la intervencién, en el caso de la obesidad
se observo una disminucion del 10%, puesto que bajo a 25%. Estos aumentos de casos se deben a
los habitos alimentarios de los infantes, por ello es de suma importancia prestar atencién porque

de lo contrario las cifras pueden seguir aumentando (Figura 3).
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Figura 3. Clasificacion de IMC en nifios.

Al comparar los resultados del presente estudio con el realizado por Dyck (2020), en el que
se estudid a una poblacién de 711 escolares de los cuales fueron 360 hombres, con edad de entre
6 a 14 afos, se observé que previo a la intervencion, el 3% de la poblacion presentd desnutricion
moderada, 56% presentdé IMC adecuado, 16% sobrepeso y 14% obesidad. Posterior a la
intervencion se observo que aumento la cantidad de escolares con obesidad y peso adecuado, es
decir, que 3% continto presentando desnutricion moderada, 57% en IMC adecuado, 16% con

sobrepeso y 15% con obesidad, cifras que marcan una diferencia con esta investigacion.
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En cuanto al diagnostico de IMC por género, se identificd que en las nifias previo a la
intervencion presentaban un 33% de IMC normal, 10% bajo peso, no existian casos de
desnutricion, con respecto a la malnutricion por exceso los casos de sobrepeso eran del 27% y de
obesidad el 30%, esto derivado al consumo de productos procesados y ultraprocesados que las
nifias suelen consumir, por ejemplo, las frituras, jugos y refrescos embotellados. Posterior a la
intervencion, se identificé un aumento en IMC normal con 41%, disminuyo el bajo peso a 4%, en
desnutricion no se encontrd ningdn caso, el porcentaje de sobrepeso fue de 41%, es decir, la cifra
aumento6 un 14% después de la intervencion, por el contrario, la obesidad disminuy6 en un 16%
siendo la cifra final de 14%, los cambios se deben a sus habitos alimentarios los cuales radican en

consumir chatarra en el receso escolar (Figura 4).
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Figura 4. Clasificacion de IMC en nifias.
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Al comparar los resultados del presente estudio con los Sanroméan, Pefia, Navarro, Rivera,
Ceballo (2020) en el cual se observo a una poblacion de 131 escolares de los cuales fueron 57

mujeres, entre 6 y 12 afios de edad, pertenecientes a la escuela primaria “Ricardo J. Zevada” de
ciudad Mante, Tamaulipas.

Se identifico que el estado nutricional normal mejor6 debido a la intervencién educativa,
puesto que, al inicio de la intervencion, 2.3% de las nifias present6 bajo peso, 19% peso normal,
9.9% sobrepeso y 12.2% obesidad. Después de la intervencion no se observaron nifias con bajo
peso, en peso normal fue de 32%, en sobrepeso 2.3% y en obesidad 9.1%, cifras que marcan
similitudes y diferencias con esta investigacion.

De acuerdo a los resultados obtenidos de los cuestionarios de habitos alimentarios y estilo
de vida, se identifico que previo a la intervencion un 84% de los escolares trae sus alimentos de
casa para consumirlos en el recreo, en cambio el 12% consume los alimentos que compran en la
cocina escolar y tan solo el 4% no consume alimentos durante el recreo. Si embargo, posterior a
la intervencion se observaron cambios con respecto a los porcentajes, el nimero de escolares que
trae alimentos de casa aumento a 88%, los que consumen alimentos de la cocina escolar

disminuyeron a 8% y solo los que no consumen alimentos se mantuvieron en un 4% (Figura 5).
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Figura 5. Alimentos que consumen durante el recreo.

Al comparar los resultados de la presente investigacion con los de Osorio y Salinas (2020)
en el cual se observé a una poblacion de 50 nifios de seis a trece afios, de la Escuela Primaria I.E.
N° 20505 de Pativilca Barranca, Huacho, Peru, se identifico a traves de cuestionarios los
porcentajes con respecto al lugar de donde obtienen los alimentos que consumen los nifios durante
el recreo, identificando que el 55% (17 nifios) desayunan en casa, el 25% (8 nifios) desayunan en
el colegio y el 20% (5 nifios) no desayunan, cifras que marcan diferencias con esta investigacion.

Conforme a los datos obtenidos de los cuestionarios de habitos alimentarios y estilo de vida,
se encontro que al inicio de la intervencion educativa el 55% de los nifios consumian frutas y
verduras, el 14% consumia carnes, el 23% cereales y el 8% leguminosas. Al final de la intervencion
educativa se identificaron cambios en los porcentajes, el consumo de frutas y verduras disminuyo
a 52%, al igual que el de cereales, quedando en 22%, por el contrario, el consumo de carnes

aumento a 16% y el de leguminosas a 10% (Figura 6).
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Figura 6. Porcentajes del consumo de los grupos de alimentos.

Al comparar los resultados del presente estudio con el realizado por Rodriguez, Jiménez,
Contreras, Chavez, Ramosy Castillo (2021) en el cual se observo a una poblacion de 794 escolares
de 5 escuelas del estado de Zacatecas mediante frecuencia de consumo respecto a los alimentos
saludables, se identifico que el promedio en el consumo de alimentos los siete dias de la semana
en los escolares fue: frutas 28%, verduras 17%, cereales 24%, leguminosas 16%, carnes rojas y
blancas 33%, cifras que marcan diferencias con esta investigacion.

De acuerdo a la informacion recabada de los cuestionarios de habitos alimentarios y estilo
de vida, se encontr6 que al inicio de la intervencion educativa el consumo de embutidos fue de
37%, la comida rapida obtuvo un 12%, reposteria 13% Yy los refrescos embotellados un 38%, sin
embargo, posterior a la intervencion se identifico una disminucién en el consumo de embutidos y
comida rapida a un 35% y 10% respectivamente, en la reposteria se observé que incremento al

14%, al igual que el consumo de refresco embotellados a un 41% (Figura 7).
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Figura 7. Porcentaje del consumo de alimentos procesados.

Al comparar los resultados de la presente investigacion con los de Shapiama y Vasquez,
(2019) en el cual se observo a una poblacion de 107 escolares del nivel primario, de cuarto a sexto
grado, pertenecientes a la LE.LP.M. 60013 “José Abelardo Quifionez” de Iquitos, Per(. La edad
minima y maxima fue de 9y 13 afios.

Se identifico que los principales alimentos que los escolares llevan en su lonchera al colegio
fueron: jugo natural (13,1%), golosinas (12,1%), crifut, pulpin (10,3%), gaseosas (10,3%), frutas
(9,3%), sandwich (8,4%) y hamburguesas (8,4%).

Respecto al consumo de alimentos en el recreo, los escolares afirmaron que consumen
mayormente golosinas (29,9%), jugo en paquete (20,6%), hamburguesas (15,0%), cereales
(11,2%); ademas, podemos observar el bajo consumo de leche (5,6%) y frutas (2,8%), cifras que

marcan diferencias con esta investigacion.
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Conforme a la informacion recabada de los cuestionarios de habitos alimentarios y estilo de
vida, se encontrd que, al inicio de la intervencion, 24% de los escolares realiz6 actividad fisica o
deporte al menos una vez por semana, el 36% de dos a cuatro veces por semana 'y el 40% de cinco
a mas veces por semana. Al final de la intervencién educativa, se encontré que el porcentaje de
escolares que realizé una vez a la semana alguna actividad fisica disminuyd a 16%, al igual que
de cinco a mas veces disminuy6 a 29%, de dos a cuatro veces por semana aumenté a 47%y el 8%

no sale o no realiz6 ninguna actividad en la semana (Figura 8).
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Figura 8. Dias a la semana en los que realizan actividad fisica o deporte.

Al comparar los resultados de la presente investigacién con los de Garcia (2019-2020) en el
cual se observd a una poblacion de 72 nifios de seis a doce afios, en territorios rurales de la
provincia de Segovia, se obtuvo que el 2.8% de los nifios dedican 1 dia a la semana a realizar algin
tipo de deporte, 11.1% hacen deporte 2 dias a la semana, 27.8% dedican 3 dias a la semana a
realizar deporte, 13.9% hacen deporte 4 dias a la semana y 44.4% hacen deporte mas de 4 dias a

la semana., cifras que marcan similitudes y diferencias con esta investigacion.
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Con base a la informacion recabada del cuestionario de habitos alimentarios y estilo de vida,
se identificd a un 29% de escolares que beben dos vasos de agua al dia, 30% beben cuatro vasos,
el 20% seis vasos de agua y el 21% beben ocho vasos de agua al dia, por lo tanto, se observé un

buen consumo de vasos de agua durante el dia (Figura 9).
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Figura 9. Consumo de agua durante el dia.

Al comparar los resultados de la presente investigacién con los de Campo (2021-2022) en el
cual se observé a una poblacién de 108 escolares (51 nifios y 57 nifias) de 9 a 12 afios de segundo
y tercer ciclo del Colegio Pablico Pio XII de Educacién Primaria de Huesca, se identificé que |
2,7% refiere beber menos de un vaso de agua, el 56,5% entre 1y 4 vasos y el 40,7% consumen 5

vasos 0 mas, cifras que marcan diferencias con esta investigacion.
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CONCLUSION

La malnutricion es un estado de nutricion mas frecuente de lo que se conoce en la etapa
escolar, presentandose en desnutricion, sobrepeso y obesidad, esto es consecuencia de los habitos
alimentarios y estilo de vida de los infantes. Por ello la importancia de educar en esta etapa a los
nifios en materia de nutricion, brindandoles informacién para que aprendan y a la vez modifiquen
sus habitos, puesto que ello repercutird de forma positiva o negativa en la etapa adulta.

Por tal motivo se decidié implementar un programa de intervencién nutricional en la Escuela
Primaria “Rodulfo Figueroa Esquinca”, con la finalidad de mejorar o cambiar los habitos
alimentarios y estilo de vida, a través de platicas educativas y material didactico. En dicha
investigacion se logré cumplir con el objetivo principal al implementar el programa, donde se
impartieron temas como: el plato del buen comer, la jarra del buen beber, aumento de alimentos
saludables y disminucion de alimentos procesados, entre otros; empleando técnicas de exposicion,
juegos, cuestionarios, ld&minas, etc. De igual manera se logro determinar el tipo de malnutricién
que se presenta en los nifios de la primaria, mediante la toma de peso y talla e IMC, obteniendo
que existen altos porcentajes de sobrepeso y obesidad en mas del 50% de la poblacion estudiada.

Durante las sesiones educativas, se observé que los nifios tienen conocimiento previo de
algunos temas, sin embargo, se reforzaron a través de las platicas impartidas. Para comprobar la
eficacia del programa, se realizaron evaluaciones cada dos meses, comprobando que los nifios si
obtuvieron los aprendizajes esperados al participar de manera acertada en las actividades
empleadas; cabe resaltar que aunque los nifios obtuvieron los conocimientos hace falta que lo
lleven a la préactica en su vida diaria, puesto que al aplicar los cuestionarios de habitos alimentarios
y estilo de vida, antes y después de la intervencion se encontré que no hubieron cambios

significativos en sus habitos.
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De acuerdo a los resultados obtenidos previo y después de la intervencidn, se identifico que
en el diagnoéstico nutricional hubo un aumento en el IMC normal y de sobrepeso, por el contrario,
en el caso de obesidad y bajo peso hubo una disminucién de los porcentajes y solamente la
desnutricion se mantuvo con el mismo porcentaje, también se observo un alto consumo de frutas,
verduras y cereales, previo y posterior a la intervencién, en cambio en el grupo de carnes y
leguminosas, hubo un aumento posterior a la intervencidn. En el caso de alimentos procesados se
observo posterior a la intervencidn que continuo el consumo de embutidos, refrescos embotellados
y reposteria.

Debido a lo antes mencionado, se resalta la importancia de implementar programas de
intervencion nutricional en primarias, de manera permanente, para evitar altos porcentajes de
malnutricién en esta etapa de vida, ya que una alimentacién saludable ayuda en el correcto
crecimiento y desarrollo de los nifios, ademas que la adecuada nutricion permite un mejor
rendimiento escolar. EI programa implementado no obtuvo los resultados esperados con respecto
a cambiar los habitos alimentarios y estilo de vida de los nifios, por lo tanto, se deben mejorar las
estrategias empleadas en las sesiones educativas para que en las proximas investigaciones los

resultados sean los esperados.
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PROPUESTAS, RECOMENDACIONES Y SUGERENCIAS

Se propone al director de la Escuela Primaria “Rodulfo Figueroa Esquinca”:

« Implementar la venta de desayunos saludables en la cocina escolar, incluyendo
verduras y frutas en variedad en presentaciones atractivas para los menores como
banderillas o cocteles.

 Implementar la venta de aguas naturales en la cocina escolar en lugar de refrescos
embotellados.

« Disminuir la venta de golosinas y frituras e incrementar la venta de paletas de hielo
elaboradas de frutas.

« Implementar un programa nutricional para mejorar la alimentacion de los escolares,
con ayuda de personal de salud para realizar tomas de peso y talla y llevar a cabo la
educacion nutricia.

Recomendaciones para los padres de familia de la Escuela Primaria “Rodulfo Figueroa
Esquinca”:

« Dar desayuno a sus hijos antes de ir a la escuela.

« Realizar actividad fisica en familia.

« Cambiar los snacks de frituras por cdcteles de frutas, los jugos de caja y refrescos
embotellados por jugos de frutas naturales o agua.

« Elegir productos con menos sellos de advertencia.

Recomendaciones para la Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas:

e Crear mas programas de intervencién nutricional en las primarias para cambiar

habitos alimentarios en escolares.

e Realizar talleres nutricionales en las primarias.
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GLOSARIO

ADIPOCITOCINAS: son proteinas con funciones esenciales para los procesos biologicos
(Bertazzo, 2021).

ASTENIA: falta o decaimiento de fuerzas caracterizado por apatia, fatiga fisica o ausencia de
iniciativa (Real Academia Espafiola, 2022).

EDEMATOSIS: es la inflamacion de los tejidos blandos secundaria a la acumulacién de liquido
intersticial. El liquido es predominantemente agua (Thompson y Shea, 2022).

ESTEATOSIS HEPATICA: es una afeccion en la cual se acumula exceso de grasa en el higado
(National Institutes of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases, 2021).

FUNCION COGNITIVA: aquellos procesos mentales que nos permiten llevar a cabo cualquier
tarea (NeuroLogic international, 2020).

GRASA MONOINSATURADA: es un tipo de grasa alimentaria. Tienen forma liquida a
temperatura ambiente, pero comienzan a endurecerse cuando se enfrian (MedlinePlus, 2022).
GRASA POLIINSATURADA: es un tipo de grasa dietaria. Es una de las grasas saludables, junto
con la grasa monoinsaturada (Manetti, 2022).

HEPATOMEGALIA: f. Med. Aumento anormal del tamafio del higado (Real Academia
Espafiola, 2022).

HIPERLIPEMIA: es una patologia en la cual se presenta exceso en los lipidos (Medina, 2021).
HIPOKALEMIA: son una condicion en la que aparecen niveles de potasio y sodio inferiores a
los valores normales (Dominio de las Ciencias, 2021).

HIPOMAGNESEMIA: es la concentracién sérica de magnesio < 1,8 mg/dL (< 0,70 mmol/L)

(Lewis 111, 2021).
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HIPONATREMIA: representa un exceso de agua en relacion con el sodio en el plasma, lo que
provoca una reduccion de la osmolalidad plasmatica y el desplazamiento del agua desde el liquido
extracelular hacia el liquido intracelular (Arora y Jefferson, 2021).

INDICE DE MASA CORPORAL.: es un indicador simple de la relacion entre el peso vy la talla
que se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la obesidad en los adultos. Se calcula
dividiendo el peso de una persona en kilos por el cuadrado de su talla en metros (kg/m?),
(Organizacion Mundial de la Salud, 2021).

MACRONUTRIENTES: m. Biol. Sustancia esencial para el desarrollo de un organismo, que se
debe ingerir en cantidades elevadas (Real Academia Espafiola, 2022).

MENARCA:1. f. Fisiol. Aparicion de la primera menstruacion (Real Academia Espafiola, 2022).
MICRONUTRIENTES: m. Biol.Sustancia que, en pequefias cantidades, es esencial para el
desarrollo de un organismo (Real Academia Espafiola, 2022).

MINERALES: se consideran micronutrientes requeridos en pequefias cantidades (Bhpathiraju y
Hu, 2023).

NEURODESARROLLO: la secuencia ordenada y orquestada de cambios que experimenta
nuestro sistema nervioso durante la vida que da lugar a la adquisicion de nuevas y mas complejas
habilidades funcionales (Forster y Lopez, 2022).

NUTRICION HIPERCALORICA: es aquella que contiene alimentos que proporcionan un
aporte energético mayor del que necesita una persona (Zambrano y Milenio, 2022).
PERIMETRO CEFALICO: es la medida del contorno de la cabeza en su parte méas grande. Se
mide utilizando una cinta métrica, que debe situarse sobre las orejas y por encima de las cejas

(Nuevo, 2022).
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ANEXO 1. LAVADO DE MANOS

70

¢ Como lavarse las manos?

jLavese las manos solo cuando estén visiblemente sucias! Si no, utilice la solucion alcohdélica

D Duracién de todo el procedimiento: 40-60 segundos

Moéjese las manos con agua; Deposite en la paima de la mano una
cantidad de jabon suficiente para cubrir
todas las superficies de las manos;

9l U X

Frétese la palma de la mano derecha  Frétese las palmas de las manos
contra ¢l dorso de la mano izquierda entre si, con los dedos
entrelazando los dedos y viceversa; entrelazados;

ﬂ@

Frétese con un movimiento de Frotese la punta de los dedos de la

rotacion el pulgar izquierdo, mano derecha contra la paima de la
atrapéndolo con la palma de la mano izquierda, haciendo un

mano derecha y vicaversa; movimiento de rotacion y viceversa;

Séquese con una toalla desechable; Sirvase de la toalla para cerrar el grifo;

) Organizacion | Sequridad del Paciente

i Mundial de la Salud ‘ UL ALMATA MERDLLL PARA LA ATESOON WAL SESVRA

Frotese las palmas de las manos

)

Frétese el dorso de los dedos de
una mano con la palma de la mano
puesta, agarrdandose los dedos;

Enjudguese las manos con agua;

SAVE LIVES

Clean Your Hands

MEXIC

Fuente: Instituto Mexicano del Seguro Social

»\\A &
b=
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ANEXO 2. CARTA CONSENTIMIENTO

UNIVERSIDAD DE CIENCIAS Y ARTES DE CHIAPAS ﬁra
%,;; FACULTAD DE CIENCIAS DE LA NUTRICION Y ALIMENTOS ng\“%/
LICENCIATURA EN NUTRIOLOGIA Nz

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Tuxtla Gutiérrez, Chiapasa ____ de febrero de 20
Estimado padre de familia

Las pasantes de servicio social de la Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas estan realizando
un proyecto de investigacion en la institucion donde su hijo se encuentra inscrito.

Usted y su hijo han sido invitados a participar en el proyecto de investigacion “Programa de
intervencion nutricional en escolares de 9 a 11 afios”, el cual serd impartido y realizado por: Lic.
en Nutriologia Estrella Edith Lopez Cruz y Lic. en Nutriologia Carolina Sanchez Peérez.

El objetivo principal del proyecto de investigacion es evaluar el estado nutricional de los escolares,
asi también brindarles la informacion necesaria para mejorar sus habitos alimenticios, su estilo y
calidad de vida. En caso de que usted y su hijo decidan aceptar, su hijo serd evaluado mediante
peso y talla, contestara un cuestionario de habitos alimentarios y estilo de vida y recibira platicas
sobre alimentacion saludable.

El proyecto de investigacion tendrd una duracidn de un afio correspondiente a las horas por cumplir
de servicio social de las pasantes. La informacion proporcionada sera utilizada solo para fines de
investigacion y sera tratada con confidencialidad.

La participacion en esta investigacion es absolutamente voluntaria, pudiendo usted decidir que su
hijo abandone el estudio en cualquier momento.

Nombre y firma del padre o tutor Nombre del alumno
Lic. Estrella Edith Lopez Cruz Lic. Carolina Sanchez Pérez
Nombre y firma del investigador Nombre y firma del investigador

Fuente: Autoria propia.
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ANEXO 3. CUESTIONARIO INICIAL DE HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTILO DE
VIDA

UNIVERSIDAD DE CIENCIAS Y ARTES DE CHIAPAS
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA NUTRICION Y ALIMENTOS
LICENCIATURA EN NUTRIOLOGIA

At

Objetivo de la investigacion: Recolectar informacion para conocer los habitos alimentarios y el estilo de vida de los

escolares.
Cuestionario de habitos alimentarios y estilo de vida
Nombre:
Edad: Grado y Grupo: Fecha:
Hébitos alimentarios
1. ;Desayunas antes de ir a la escuela? B) Carnes
A) Si B) No C) Huevo
2. ¢ Qué desayunaste? D) Frijoles
A) Huevos con tortilla E) Tortillao Pan
B) Café con galletas o pan F) Longaniza, chorizo
C) Cereal con leche G) Jamon, salchicha
D) Otro 7. ¢ Qué alimentos compras en la cocina escolar?
3. ¢Con qué frecuencia desayunas a la semana? A) Tacos suaves, fritos
A) Todos los dias B) Tostadas
B) Unavez alasemana C) Tortas
C) Dos veces a lasemana D) Empanadas
D) Nunca 8. ¢ Qué bebidas compras en la cocina escolar?
4. ;Cuantas comidas haces al dia? A) Refresco embotellado
A) 2 B) Jugo de frutas
B) 3 C) Aguas naturales
C) 4 9. ¢ Cuales alimentos son tus favoritos?
D) 5o0mas A) Frutas
5. ¢Traes alimentos para consumir en el recreo u B) Carnes
compras en la cocina de la escuela? C) Sabritas
A) Alimentos de casa D) Verduras
B) Compro en la cocina escolar 10. Durante el recreo, ¢ qué golosinas consumes?
C) No consumo alimentos durante el recreo A) Sabritas
6. ¢ Qué alimentos conforman tu lunch? B) Paletas

A) Frutasy verduras C) Dulces



D) Chicharrines
11. ;Con qué frecuencia consumes golosinas en la
semana?

A) 1vezalasemana

B) De 2 a4 veces alasemana

C) De5amas veces a la semana
12. ¢(Con qué frecuencia consumes frutas en la
semana?

A) 0 veces a lasemana

B) 1 vez por semana

C) De 2 a4 veces por semana

D) De 5 amas veces por semana
13. (Con qué frecuencia consumes verduras en la
semana?

A) 0 veces alasemana

B) 1 vez por semana

C) De 2 a4 veces por semana

D) De 5 amas veces por semana
14. ¢Con qué frecuencia consumes carnes (res, pollo,
cerdo, pescado) en la semana?

A) 0 veces a lasemana

B) 1 vez por semana

C) De 2 a4 veces por semana

D) De 5 amas veces por semana
15. {Con qué frecuencia consumes cereales (tortilla,
pan, avena, arroz, pasta) en la semana?

A) 0 veces alasemana

B) 1 vez por semana

C) De 2 a4 veces por semana

D) De 5 amas veces por semana
16. ¢Con qué frecuencia consumes frijoles en la
semana?

A) 0 veces a lasemana

B) 1 vez por semana

C) De 2 a4 veces por semana

D) De 5 amas veces por semana
17. ¢Con qué frecuencia consumes alimentos
embutidos como salchicha, y jamén en la semana?

A) 0 veces alasemana

B) 1 vez por semana

C) De 2 a4 veces por semana

D) De 5 amas veces por semana

18. ¢Con qué frecuencia consumes alimentos como
pizza, hot dog, hamburguesas en la semana?

A) 0 veces alasemana

B) 1 vez por semana

C) De 2 a4 veces por semana

D) De 5 amas veces por semana
19. ¢Con qué frecuencia consumes alimentos como
pasteles, donas, pan dulce en la semana?

A) 0 veces a lasemana

B) 1 vez por semana

C) De 2 a4 veces por semana

D) De 5 amas veces por semana
20. ¢Con qué frecuencia consumes refresco
embotellado y jugo de frutas en la semana?

A) 0 veces alasemana

B) 1 vez por semana

C) De 2 a4 veces por semana

D) De 5 amas veces por semana
21. ¢ Tomas agua?

A) SI

B) No
22. ;Durante el dia cuantos vasos de agua tomas?

A) 2vasos

B) 4 vasos

C) 6 vasos

D) 8vaso

Estilo de vida

1. ¢ Practicas algtin deporte ademas de la asignatura de
educacion fisica?
A) Si
B) No
2. ¢Qué deporte practicas?
A) Futbol
B) Natacion
C) Basquetbol
D) Voleibol
E) Otro
3. ¢ Cuanto tiempo practicas ese deporte?
A) 30 minutos
B) 40 minutos

73



C) 1lhora
4. ;Lavas tus manos antes de comer?
A) Si
B) No
C) A veces
5. ¢ Lavas tus manos después de ir al bafio?
A) Si
B) No
C) A veces

6. ¢ A qué hora te duermes?
A) 8:00 a 8:30 de la noche
B) 9:00 a 9:30 de la noche
C) 10delanoche
7. ¢ Te cuesta trabajo dormir por las noches?
A) Si
B) No
C) A veces
8. ¢Qué prefieres jugar al aire libre o jugar
videojuegos?
A) Salir ajugar
B) Jugar videojuegos
9. ¢Cuando comes lo haces viendo la television o el
celular?
A) Si
B) No
10. ¢ Cuéantas horas ves el televisor o el celular al dia?
A) 1lhora
B) 2 horas
C) 3horas
D) 4 horas o més
11. ;Cuantas veces al dia cepillas tus dientes?
A) 2 veces al dia
B) 3vecesal dia
C) 1vezaldia
12. ;Con qué frecuencia acudes al dentista?
A) Cada 6 meses
B) Cadaafo

Fuente: Autoria propia

C) No asisto al dentista
13. ¢ Cuanto tiempo le dedicas a la lectura durante el
dia?
A) 30 minutos
B) 1 hora
C) 1horay 30 minutos
D) Ninguna
14. ; Te enfermas frecuentemente del estomago?
A) Si
B) No
C) A veces
15. ¢ Sales a caminar o correr con tus familiares?
A) Si
B) No
16. ¢ Cuanto tiempo?
A) 20 minutos
B) 30 minutos
C) 40 minutos
17. ¢ Cuantos dias a la semana practicas deporte, sales
acorrer o a caminar?
A) 1 vez por semana
B) De 2 a4 veces por semana
C) De 5 amas veces por semana
18. ¢ Sabes qué significan los sellos que se encuentran
en los productos?
A) Si
B) No
C) Muy poco
19. ¢(Cuéndo consumes algin alimento tomas en
cuenta los sellos?
A) Si
B) No
C) A veces
20. ¢Sabes por qué se colocan sellos en los productos?
A) Si
B) No
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ANEXO 4. TABLA DE CONCENTRACION DE DATOS
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Nombre

Sexo

Edad

Peso

Talla

Fuente: Autoria propia



ANEXO 5. TABLA DE RELACION DE ACUERDO A IMC

Sexo

Normal

Bajo peso

Sobrepeso

Obesidad

Hombres

Mujeres

Total

Fuente: Autoria propia
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ANEXO 6. CLASIFICACION DE IMC

Tabla IMC para NINAS de 5 a 18 afios (OMS)
Normal n-T:!Mh

<150 22 w150
) (v

Obesidad
24250
(imc)
2189

290

Be-168 | 1738
19168 | 127138
B0 | 38
ue4 | 18139

W76 1910

u:7s | 30102

UAE2 13003

USIB5 | 13US

UEES BT

151193 137150

15H98 130152

156202 | W15

160207 144-159

63212 | U782

166207 WUI6S

169222 | 1524168

prRs 1S

Usn0 157174

vsBA | 15817

180737 | 160-179

8102 | 16382

AU 16483

18545 164184

6207 164185

Fuente: Organizacién Mundial de la Salud, 2007

Tabla IMC para NINOS de 5 a 18 afios (OMS)

Obesidad
24250
(Imc)

2183
2184
2185
218.7
219.0
2193
219.7

Desnutricién
Normal leve

o150 2224480
Mg (Mg
14.1-165

14.1-16.6

U371
4173
15116
146178
18191
14.9-184

1612 152-166

170207 155-169
17321 157172

173-191
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ANEXO 7. CUADRO COMPARATIVO DE HABITOS Y ESTILO DE VIDA

Criterios Antes de la intervencion | Después de la intervencion

Alimentacion variada y
equilibrada

Tiempo que le dedican a la
practica de actividad fisica
0 deporte

Consumo de alimentos
procesados y
ultraprocesados

Cantidad de agua
consumida al dia

Consumo de alimentos
chatarra

Consumo de refrescos
embotellados y jugos

Fuente: Autoria propia



ANEXO 8. CRITERIOS QUE SE CUMPLIERON CON LA INTERVENCION

Criterio Cumple No cumple

Aprendio sobre
¢Qué es la alimentacién
saludable?

Conoce cuales son los grupos de
alimentos

Conoce sobre la importancia de
la alimentacion saludable

Sabe (Que son los alimentos
procesados?

Conoce la finalidad de los sellos
en los productos

Identifica la importancia de
realizar actividad fisica

Conoce la cantidad de vasos que
debe tomar de las diferentes
bebidas

Conoce las consecuencias de
llevar una mala alimentacién

Fuente: autoria propia
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ANEXO 9. CUESTIONARIO FINAL DE HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTILO DE

VIDA

UNIVERSIDAD DE CIENCIAS Y ARTES DE CHIAPAS
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA NUTRICION Y ALIMENTOS
LICENCIATURA EN NUTRIOLOGIA

Objetivo de la investigacion: Recolectar informacion para conocer los habitos alimentarios y el estilo de

vida de los escolares.

Cuestionario de habitos alimentarios y estilo de vida

Nombre:

Edad: Grado y Grupo:

Fecha:

Habitos alimentarios

1. ;Dénde acostumbras a desayunar?

En casa

En la escuela

En lacalle

. ¢ Desayunas antes de ir a la escuela?

Si

No

. ¢Con qué frecuencia desayunas antes de ir a la escuela
n la semana?

Todos los dias

Una vez a la semana

Dos veces a la semana

Nunca

4. ¢ Traes alimentos para consumir en el recreo u
compras en la cocina de la escuela?

NO D>

Sowm>

A. Alimentos de casa
B. Compro en la cocina escolar
C. No consumo alimentos durante el recreo

5. ¢Desinfectas tus frutas y verduras antes de
consumirlas?

A. Si

B. No

6. ¢ Con qué frecuencia consumes frutas en la semana?

0 veces a la semana

1 vez a la semana

De 2 a 4 veces por semana

De 5 a més veces por semana

.¢Con qué frecuencia consumes verduras en la semana?
0 veces a la semana

1 vez a la semana

De 2 a 4 veces por semana

De 5 a més veces por semana

8. ¢Con qué frecuencia consumes carnes (res, pollo,
cerdo, pescado) en la semana?

A. 0 veces a la semana

B. 1 vez a la semana

C. De 2 a 4 veces por semana

~NoDowp

SoOowm>

D. De 5 a mas veces por semana
9. ¢Con qué frecuencia consumes cereales (tortilla, pan,
avena, arroz, pasta) en la semana?

A. 0 veces a la semana

B. 1 vez a la semana

C. De 2 a 4 veces por semana
D. De 5 a mas veces por semana

10. ¢ Con qué frecuencia consumes frijoles en la semana?
A. 0 veces a la semana

B. 1 vez a la semana
C. De 2 a 4 veces por semana
D. De 5 a més veces por semana

11. ;Con qué frecuencia consumes alimentos embutidos
como salchicha, y jamon en la semana?

A. 0 veces a la semana

B. 1 vez a la semana

C. De 2 a 4 veces por semana
D. De 5 a mas veces por semana

12. ; Con qué frecuencia consumes alimentos como pizza,
hot dog, hamburguesas en la semana?

A 0 veces a la semana

B. 1 vez a la semana

C. De 2 a 4 veces por semana
D. De 5 a mas veces por semana

13. ¢Con qué frecuencia consumes alimentos como
pasteles, donas, pan dulce en la semana?

A. 0 veces a la semana

B. 1 vez a la semana

C. De 2 a 4 veces por semana
D. De 5 a mas veces por semana

14. ;Con qué frecuencia consumes refresco embotellado
y jugo de frutas en la semana?

A. 0 veces a la semana

B. 1 vez a la semana

C. De 2 a 4 veces por semana

D. De 5 a mads veces por semana



Estilo de vida

1. ; Qué deporte practicas?
Futbol
Natacion
Basquetbol
Voleibol
Otro:
. Ninguno
. ¢, Cuanto tiempo précticas ese deporte en el dia?
30 minutos
40 minutos
1 hora
2 horas
. 0 horas
. ¢Sales a caminar o correr con tus familiares?
Si
No
. ¢, Cuénto tiempo sales a caminar o correr con tus familiares?
20 minutos
30 minutos
40 minutos
0 minutos
. ¢, Cuantos dias a la semana précticas deporte, sales a correr o a caminar?
1 vez por semana
De 2 a 4 veces por semana
De 5 a més veces por semana
No sale
. ¢ Lavas tus manos antes de comer?
Si
No
A veces
. ¢ Lavas tus manos después de ir al bafio?
Si
No
A veces
. ¢,Con qué lavas tus manos?
Aguay jabon
Solo agua
. ¢ Llevas una botella de agua a la escuela?
Si
No
A veces
. ¢, Cudl es la capacidad de tu botella?
500 ml
1 litro
1 litro y medio
. ¢Consumes toda el agua de tu botella?
Si
No
A veces
. ¢,Cuando se termina el agua de tu botella la rellenas?
Si
No
A veces

CEWPEOWPNODPOOOWPIVOWPETPOMOOIPNTIMOO DD

o

OPP>TOD>EROT>EO>

Fuente: autoria propia
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ANEXO 10. PROGRAMA DE INTERVENCION NUTRICIONAL EN ESCOLARES DE 9
A 11 ANOS DE TUXTLA GUTIERREZ

Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas
: Facultad de Ciencias de la Nutricion y Alimentos
Licenciatura en Nutriologia

PROGRAMA DE INTERVENCION NUTRICIONAL EN ESCOLARES DE 9 A 11 ANOS
DE TUXTLA GUTIERREZ

Presenta

Estrella Edith Lopez Cruz
Carolina Sdnchez Pérez

Indice
Presentacion
Propdsito
Marco tedrico
Alimentacion
Los macronutrientes de nuestros alimentos
Grupos de alimentos
La importancia del desayuno
¢Cudles alimentos y bebidas debemos aumentar en la dieta para mantener un peso saludable?
¢ Cuéles alimentos y bebidas debemos disminuir?
Evita consumir productos procesados y ultraprocesados
Etiquetado frontal
Recomendaciones para integrar una alimentacion correcta
Sedentarismo
Importancia de realizar actividad fisica
Jarra del Buen Beber
La importancia del lavado de manos
Medicion de raciones
Desnutricion infantil
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Sobrepeso y obesidad infantil

Conservacion de los alimentos

¢Por qué es importante establecer horarios de comida en los nifios?
Distracciones a la hora de comer

Importancia de dormir bien, en los nifios

Operatividad

PRESENTACION

La etapa escolar es un periodo donde el nifio es muy susceptible ya que en su alimentacion influyen
los habitos familiares, los medios de comunicacion, el sentido de pertenencia a un grupo, etc, los
nifios ponen en practica lo que ven a su alrededor, de ahi la importancia de los habitos alimentarios
que se adquieren durante esta etapa, puesto que estos repercutiran a lo largo de la vida del
individuo.

La alimentacion saludable durante esta etapa es de suma importancia porque los nifios estan en
crecimiento y necesitan adquirir los nutrientes necesarios para su correcto desarrollo bioldgico e
intelectual. Por ello es primordial que los nifios tengan conocimientos acerca de los beneficios que
tiene el alimentarse de manera saludable y equilibrada.

Por tal motivo, el presente programa fue disefiado para gque los nifios obtengan aprendizajes
relacionados a la alimentacion y al estilo de vida saludable, por ello el programa consta de sesiones
nutricionales que seran impartidas durante un periodo de tiempo, empleando estrategias didacticas
para que los nifios puedan entender y obtener los conocimientos de manera mas sencilla y préactica.
Las sesiones del programa seran impartidas a cada uno de los grupos en periodos de 15 dias.

PROPOSITO

El propdsito principal del programa de intervencion es mejorar o cambiar el estilo de vida y los
habitos alimentarios de los escolares de la Escuela Primaria Rodulfo Figueroa Esquinca, todo con
el fin de mejorar la calidad de vida de los nifios y asi poder prevenir diversas enfermedades en su
vida adulta. Ademas, con la intervencion se pretende informar a los nifios sobre temas de los cuales
se tiene poco conocimiento como el de los grupos de alimentos, la importancia de consumir agua,
etc. También se pretende impulsar la actividad fisica y asi poder reducir los habitos sedentarios
de los escolares.
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MARCO TEORICO

Alimentacion saludable

La alimentacion es la eleccion, preparacion y consumo de alimentos, lo cual tiene mucha relacién
con el entorno, las tradiciones, la economia y el lugar en donde vives.

La alimentacion saludable cumple con las necesidades nutricionales que necesita el cuerpo, para
mantener una buena salud. Ademas, comer sano te protege de sufrir enfermedades como obesidad,
azucar en la sangre y presion alta.

Una alimentacién saludable nos ayuda a tener un buen estado de salud, a sanar o realizar procesos
de recuperacién, a combatir enfermedades e infecciones y a evitar enfermedades cronicas
degenerativas causadas por la obesidad.

La dieta debe ser variada y suficiente. Debemos aprovechar también los alimentos regionales en
donde vivimos y los de cada estacion ya que eso también nos ayudara a tener una alimentacion
variada y econdémica.

Otra cosa importante es incluir en las comidas principales (desayuno, comida, cena) todos los
grupos de alimentos, consumiendo mas verduras, debido a que nos dan satisfaccién y contienen
fibra, agua, vitaminas y elementos inorgéanicos (minerales).

Evita el exceso de azucar, grasa y sal. Y también de harinas refinadas como pan, galletas, pan
dulce, pizzas, etc.

Evita consumir productos procesados y ultraprocesados ya que estos contienen muchas calorias y
tiene ingredientes que pueden dafar tu salud.

Los macronutrientes de nuestros alimentos
Los alimentos estan constituidos por diversos nutrientes que poseen propiedades especificas para
el correcto funcionamiento de nuestro organismo, COmo movernos, crecer y mantener una buena
salud. Podemos clasificar los nutrientes en macronutrientes y micronutrientes. Los primeros se
encuentran en mayor proporcion y nos aportan la energia que necesitamos, estos son los
carbohidratos, proteinas y lipidos. Por su parte, los micronutrientes los necesitamos en pequefias
cantidades, y si bien no nos aportan energia, son importantes para otras funciones de nuestro
cuerpo. Estos podemos encontrarlos en las vitaminas y minerales.

Los carbohidratos.
Los carbohidratos son biomoléculas también conocidas como azucares o sacaridos y se relacionan
con el sabor dulce en los alimentos, aungque no todos proporcionan el mismo nivel de dulzor. Su
principal funcién en los seres vivos es producir y almacenar energia. De acuerdo con su estructura
quimica, existen diferentes tipos de carbohidratos, a saber: monosacaridos, disacaridos,
oligosacaridos y polisacaridos.
Los monosacaridos son los carbohidratos mas simples, ya que estdn formados por una sola
molécula. Los tres mas comunes en los alimentos son la glucosa, fructosa y galactosa.
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Los disacaridos estan formados por dos monosacaridos. Entre los mas comunes esta la sacarosa
que es la mas abundante en las plantas y a partir de las cuales se consigue el azucar que
consumimos en casa. Otros disacaridos son la lactosa presente en la leche y la maltosa que se
obtiene del rompimiento del almidon y se puede encontrar en panes y cerveza.
Los oligosacaridos pueden estar formados por entre tres y nueve monosacaridos.
Los polisacaridos estdn formados por largas cadenas de monosacaridos. Su funcién en el
organismo puede ser estructural o de reserva energética.

Las proteinas.
Las proteinas desempefian un papel fundamental en el organismo ya que son esenciales para el
crecimiento, gracias a su contenido de nitrégeno que no esta presente en lipidos o carbohidratos.
Estas son moléculas formadas por aminoacidos unidos por enlaces peptidicos.
Desde el punto de vista nutricional, las proteinas son indispensables en la dieta porque de ellas
utilizamos los aminoécidos para sintetizar nuestras propias proteinas. Las proteinas que estan
presentes en los alimentos de origen animal como la carne, pescado, huevos y leche, son
consideradas de mayor valor bioldgico, pues contienen todos los aminoacidos esenciales. Mientras
que las proteinas de legumbres y cereales son de menor valor biolégico por no contener todos los
aminoacidos esenciales, de alli que es necesario consumirlas mezclandolas entre ellas.

Los lipidos.
Los lipidos son biomoléculas insolubles en agua y almacenes de energia eficientes. Su estructura
molecular es diversa: pueden estar formados por cadenas abiertas o cerradas, algunos son rigidos
y otros flexibles. Los lipidos también se conocen como grasas (solidas) o aceites (liquidos). Son
muy importantes para el humano, pues son el vehiculo de las vitaminas A, D, E y K. Ademas,
existen &cidos grasos esenciales que deben ser consumidos en los alimentos.

Como hemos visto, los macronutrientes nos aportan energia y desempefian funciones biologicas
muy particulares, ademas, los encontramos tanto en alimentos de origen animal como vegetal. Una
dieta balanceada debe incluir alimentos variados que nos proporcionan cantidades suficientes de
cada nutriente para satisfacer nuestras necesidades energéticas y mantener el correcto
funcionamiento de nuestro cuerpo.

Grupos de alimentos

El plato del bien comer es una guia de alimentacion que forma parte de la Norma Oficial Mexicana
(NOM), para la promocion y educacion para la salud en materia alimentaria, la cual establece
criterios para la orientacion nutritiva en México; ilustra cada uno de los grupos de alimentos con
el fin de mostrar a la poblacién la variedad que existe de cada grupo resaltando que ningun alimento
es mas importante que otro, sino que debe haber una combinacion para que nuestra dieta diaria sea
correcta y balanceada.

De acuerdo con la NOM, las recomendaciones para seguir adecuadamente El Plato del Bien Comer
son: comer en gran medida frutas y verduras preferentemente con céscara; incluir cereales
integrales en cada comida; comer alimentos de origen animal con moderacién.
De acuerdo con el Plato del Bien Comer los grupos de alimentos se dividen en los siguientes tres:



86

G. Frutas y verduras
H. Cereales y tubérculos
l. Leguminosas y alimentos de origen animal

Verduras y Frutas.
Ejemplo de verduras: acelgas, verdolagas, quelites, espinacas, flor de calabaza, huauzontles,

nopales, brocoli, coliflor, calabaza, chayote, chicharo, tomate, jitomate, hongos, betabel, chile
poblano, zanahoria, aguacate, pepino, lechuga entre otras.

Ejemplo de frutas: guayaba, papaya, melén, toronja, lima, naranja, mandarina, platano, zapote,
ciruela, pera, manzana, fresa, chicozapote, mango, mamey, chabacano, uvas, entre otras.

Cereales.
Ejemplo de cereales: maiz, trigo, avena, centeno, cebada, amaranto, arroz y sus productos

derivados como: tortillas y productos de nixtamal, cereales industrializados, pan y panes integrales,
galletas y pastas.
Ejemplo de tubérculos: papa, camote y yuca.

Leguminosas y alimentos de origen animal.
Ejemplo de leguminosas: frijol, haba, lenteja, garbanzo, arveja, alubia y soya.
Ejemplo de alimentos de origen animal: leche, queso, yogurt, huevo, pescado, mariscos, pollo,
carnes rojas y visceras.

¢ Qué nos aportan los grupos de alimentos?

Grupo 1. Verduras y frutas.
El primer grupo de alimentos esta formado por las frutas y verduras, fuente principal de vitaminas,

minerales y fibra que participan en el desarrollo y buen funcionamiento de todas las partes del
cuerpo, como 0jos, sangre, huesos, encias y piel, entre otros. Lo que permite un adecuado
crecimiento, desarrollo y estado de salud.

Grupo 2. Cereales.
Los alimentos de este grupo son los méas abundantes en la alimentacion. Proporcionan la energia

para tener fuerza y desarrollar las actividades diarias, como correr, jugar, trabajar, estudiar o bailar,
pues contienen principalmente carbohidratos. También son fuente de otros nutrimentos, como las
vitaminas (sustancias que ayudan a combatir infecciones), aunque en cantidades menores.

Grupo 3. Leguminosas y productos de origen animal.
Son alimentos que dan al cuerpo las proteinas necesarias para formar o reponer diferentes tejidos,

como musculos, piel, sangre, pelo, huesos, permitiendo ademas el crecimiento y desarrollo
adecuados. Las leguminosas y semillas de vaina como el frijol, lenteja, habas, garbanzo, soya y
alverjon, son ricas en proteinas. Estas se encuentran también en todos los productos de origen
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animal: carne de res, visceras, huevo, leche, queso, pollo, pescado, iguana, vibora, etcétera

La importancia del desayuno

¢ Qué es el desayuno?
Como su nombre lo indica, es romper el ayuno entre la cena y la comida.

Provee de nutrimentos y energia para mantener activo al organismo durante el dia.
Beneficios de consumir un desayuno saludable:
Cubre necesidades de vitaminas y minerales
Controla el peso
Productividad en el trabajo
Mejor habilidad para resolver problemas y mayor claridad mental
Menor riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 2 y sus
complicaciones
El desayuno favorece el crecimiento y desarrollo fisico y psicomotriz de los nifios

Consecuencias:
Cuando el cuerpo se encuentra en estado de ayuno prolongado. Este cree que no va a consumir

alimentos a corto plazo.

Cuando finalmente se consumen alimentos, el cuerpo lo almacena como grasa porque piensa: “sera
mejor que lo guarde para mas tarde porque no sé cuando sera la proxima comida”. Lo que provoca
aumento de peso.

Esto ademés se puede relacionar con el sedentarismo y por lo tanto se tiene mayor riesgo de
desarrollar enfermedades asociadas a la inactividad fisica.

En los nifios si no consumen el desayuno o si éste es inadecuado, pueden sentirse fatigados,
somnolientos y desmotivados. Lo que puede repercutir en su desempefio escolar.

El desayuno es muy importante porque es nuestro primer alimento después de muchas horas, nos
ayuda a que tengamos energia durante el dia y mejor rendimiento, previene enfermedades como el
sobrepeso y la obesidad; ademas ayuda a la concentracidn y atencidn para actividades escolares o
laborales y contribuye al crecimiento y desarrollo de nifias y nifios.

El desayuno ademas precede a las horas del dia en las que se lleva mayor actividad y por lo tanto,
mayor gasto de energia. El desayuno también mejora la habilidad para aprender. El aprendizaje,
es una parte de lo que hoy conocemos como funcién cognitiva. Ademas, una adecuada funcion
cognitiva, permite que el nifio se concentre mejor, se mantenga mas atento y sea capaz de recordar
mas informacion.

En México un alto porcentaje de la poblacion adulta no desayuna o desayuna muy tarde y se estima
que 2 de cada 10 nifios no desayuna, mientras que los adolescentes realizan su primera comida
hasta aproximadamente las diez de la mafiana a pesar de que lo recomendado es realizar el
desayuno una hora después de despertar.
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Los nifios y adolescentes que desayunan adecuadamente tienen un mayor rendimiento tanto fisico
como intelectual; un desayuno optimo es aquel que aporta el 20 al 25% del requerimiento de
caldrico diario ademas de que contribuye a que se logre una ingesta de nutrientes adecuada
(vitaminas, minerales, proteinas, carbohidratos y grasas).

Las personas que no desayunan tienen una mayor probabilidad de presentar obesidad debido a que
se someten a ayunos prolongados y cuando se recibe la primera comida el cuerpo responde
acumulandola como reserva de energia. Un desayuno éptimo debe incluir:

Pan y cereales de preferencia integrales que le brinden al cuerpo fibra y carbohidratos que
aportan energia, vitaminas y minerales.

Léacteos bajos en grasa que aportan proteinas, calcio y vitaminas.

Frutas que proporcionan agua, vitaminas, minerales y fibra.

Alimentos proteinicos que proporcionan proteinas, grasa, vitaminas y minerales.

¢Cuales alimentos y bebidas debemos aumentar en la dieta para mantener un peso
saludable?

Debemos aumentar el consumo de verduras y frutas para:
*Cubrir las necesidades diarias de varias vitaminas y minerales
*Mantener el peso saludable y prevenir enfermedades

*Ayudar a bajar de peso

En México hay una gran variedad de verduras y frutas la mayor parte del afio. Estos alimentos
tienen un alto contenido de vitaminas y minerales y un bajo contenido de energia, pero por lo
general se consumen poco.2 Como resultado muchas personas no logran cubrir sus necesidades de
algunas vitaminas y minerales (como vitaminas C, D, calcio, hierro, entre otros). Ademas, se
recomienda aumentar el consumo de cereales enteros e integrales ya que proporcionan fibra. La
ingestion de fibra ayuda a prevenir el estrefiimiento, la diverticulitis y el cancer de colon.
Asimismo, ayuda a disminuir la concentracion de lipidos en la sangre, lo que mejora la salud
cardiovascular.

Hay que tomar agua simple. El agua es la principal fuente de hidratacion y no aporta energia.

Los alimentos que deben aumentarse se explican a continuacion.

Verduras y frutas:

Las verduras y frutas son los alimentos con el contenido mas alto de vitaminas y minerales, como
vitaminas C y A, potasio, cobre, fllor, fésforo, magnesio y zinc, que por lo regular son deficientes
en la poblacion mexicana. Ademas, tienen un alto contenido de fibra dietética y no tienen azdcar
afiadida ni grasas de forma natural (aunque se les puede agregar en su preparacion).
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Son alimentos con baja densidad de energia (pocas calorias) y alta densidad de nutrientes (una
gran cantidad de nutrientes, en especial vitaminas y nutrientes inorganicos). EI consumo de
verduras y frutas esta asociado con una disminucién en el riesgo de padecer afecciones crdnicas
no transmisibles como enfermedad cardiovascular. Ademas, por su contenido de fibra y
antioxidantes, algunas verduras y frutas estan asociadas con la disminucion del riesgo de ciertos
tipos de cancer.

El consumo de verduras y frutas crudas se recomienda en trozos y con cascara cuando sea posible,
ya que asi contienen mayor cantidad de fibra. Si éstas se consumen en forma de jugos (naturales o
industrializados) se asocian con la aparicién de diabetes, sobrepeso y obesidad debido a su alto
indice glucémico.

Sugerencias practicas para aumentar el consumo de verduras y frutas:

Verduras:

« Comprar las verduras de temporada, son mas frescas y econémicas

« Introducir las verduras a tu dieta de manera gradual con el objetivo de incluir al menos 1 porcion
de verduras en cada una de las comidas principales (desayuno, comida y cena)

» Comenzar cada comida con una entrada consistente en verduras, frescas o cocidas

« Servir siempre verduras, crudas o cocidas

* Probar una nueva verdura cada mes

 Preparar sopas o cremas de verduras en sustitucién de sopas de pasta

« Agregar verduras a todas las preparaciones como guisados, pastas o arroz

« Llevar verduras picadas en un recipiente para poder consumirlas durante el dia como colaciones
o refrigerio

 Probar nuevas recetas en las que las verduras sean el ingrediente principal, incluso alguna receta
vegetariana

 Probar nuevas recetas en las que las verduras sean el ingrediente principal, incluso alguna receta
vegetariana

Frutas:

« Comprar frutas de temporada, son mas frescas y econémicas

« Utilizar frutas maduras para hacer agua de sabor, no se necesita agregar azucar y siempre que
sea posible hay que usar la cascara

« Preferir las frutas frescas y enteras en lugar de jugos; éstos contienen azlcar concentrada y
menos fibra que las frutas

« Consumir frutas como postre

« Agregar frutas al cereal o postres

» Congelar frutas que no se vayan a consumir y utilizarlas como postre o botanas después

« Iniciar los desayunos con una porcion de frutas

« Utilizar frutas deshidratadas como una opcion practica para comer en el camino a tus actividades
« Utilizar las frutas como alimentos de las colaciones o refrigerios

« Consumir las frutas sin agregarles azucar, grasa o sal.
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Cereales enteros e integrales

Los cereales enteros e integrales son una buena fuente de vitaminas y minerales como vitaminas
B1, B2 y B6, magnesio, selenio, hierro y fibra dietética. Hay evidencia de que el consumo de
cereales enteros e integrales estd asociado con una disminucion en el riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares, asi como una reduccion del peso corporal, y tal vez a una
disminucion del riesgo de padecer diabetes mellitus tipo 2.

Elegir cereales enteros e integrales aumenta el consumo de fibra, lo que contribuye a una mayor
sensacion de saciedad y consumir menos alimentos.

Se recomienda que por lo menos la mitad de los cereales que se coman en un dia sea integral y/o
entero.

Sugerencias practicas para aumentar el consumo de cereales integrales:

Consumir cereales integrales en el desayuno como tortilla de maiz o nopal, pan integral y cereal
de caja integral

« Cambiar el pan que se consume por una version integral como pan de caja y bolillo integral

« Sustituir el arroz blanco por arroz integral o salvaje

« Preferir las opciones de pasta integral disponibles

» Agregar cereales integrales como trigo o avena a los guisados; no modifican el sabor y si
mejoran la consistencia y el contenido nutrimental

« Sustituir harina refinada por harina integral o avena molida en la preparacion de panes o postres
« Agregar 2 cucharadas de avena, salvado, nopal en polvo o granola a la fruta que se consume

Leguminosas

Las leguminosas son semillas que forman parte del grupo de los alimentos de “origen animal y
leguminosas”. Tienen un alto contenido de proteina, hidratos de carbono, fibra, vitaminas y
minerales como hierro, cobre, calcio, carotenoides, vitamina B1, niacina y folatos. Ademas, no
tienen grasa, azucar o sal. Dado que suelen ser escasas en un aminoacido Ilamado metionina
(aminoacido indispensable) se recomienda complementarlas con cereales (comerlos juntos) que
son ricos en lisina (otro amino&cido indispensable) para mejorar la proteina que se consume al
comerlos juntos (p. ej., frijol y maiz, lentejas y arroz, etc.). Las leguminosas son rendidoras y
llenadoras, por lo que hacen platillos accesibles para la poblacion. Se recomienda comer
leguminosas todos los dias. Remojarlas durante la noche y cambiar el agua del remojo para
cocinarlas facilita su digestion.

Agua simple

El consumo de agua simple es necesario para el metabolismo, las funciones fisioldgicas normales
y puede proporcionar minerales indispensables como el calcio, el magnesio y el fllor. Por ende,
tomar agua simple es la mejor forma de hidratar al cuerpo.

Las necesidades de agua simple varian segun las actividades, el ambiente y el lugar de residencia
de las personas. No obstante, se sugiere tomar de 3 a 8 vasos (750 a 2 000 mL) de agua simple al
dia. El agua simple se considera la eleccién mas saludable para lograr una correcta hidratacion.
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Sugerencias practicas para aumentar el consumo de agua simple:

« Acompafiar las comidas sélo con agua simple.

« Cuando se consuma agua de fruta o sabor que sea sin azUcar.

« Llevar consigo siempre una botella reusable de agua simple y tomarla durante el dia.

« Tomar por lo menos 6 vasos de agua simple al dia: uno con cada comida y uno entre comidas.
« Tomar agua simple durante el ejercicio y al terminar.

« Ser un ejemplo a seguir: toma agua frente a hijos y familia.

» Recomendar a los nifios y la familia que tomen agua simple.

« Poner el agua simple al alcance de los nifios.

 Recordar a los nifios que lleven su botella reusable de agua simple cuando salgan.

¢ Cuales alimentos y bebidas debemos disminuir?

En la actualidad nifios, adolescentes, adultos y adultos mayores consumen alimentos y bebidas con
alto contenido de grasas, azUcar y sal en cantidades excesivas; esto puede aumentar el riesgo a
padecer sobrepeso, obesidad y enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT). Estos alimentos,
bebidas e ingredientes incluyen aquellos con un alto contenido de grasas (como tortas de
chicharron, longaniza, carnitas, pizzas, tamales fritos —“guajolotas”—, entre otros), aztcar (como
jugos, aguas de sabor, refrescos, pan dulce, galletas con crema y chocolate, dulces) y sal (como
botanas saladas, salsa de soya, salsa inglesa, aderezos comerciales, catsup, sal de ajo, ablandador
de carne, enlatados, y consomés en polvo).

Estos alimentos, bebidas e ingredientes se deben disminuir y dejar para ocasiones especiales y
esporadicas.

Estos alimentos o ingredientes se explican a continuacion.

Grasas, aceites y alimentos con alto contenido de grasa:

Los alimentos contienen diferentes tipos de grasa: grasa saturada y grasa insaturada. La grasa
monoinsaturada y la grasa poliinsaturada son tipos de grasa insaturada.2 La suma de las tres (grasa
saturada, monoinsaturada y poliinsaturada) es la grasa total que contiene el alimento (y la que se
reporta en las etiquetas nutrimentales). Todos los alimentos tienen alguna combinacion de estos
tipos de grasa. La grasa saturada es la mas dafiina, ya que aumenta el colesterol en la sangre mas
que otros tipos de grasa.1 Aunque las grasas poliinsaturadas y monoinsaturadas son mas saludables
que la grasa saturada, en el contexto mexicano actual se recomienda comer menos de todos los
tipos de grasa, ya que todas aportan gran cantidad de energia y la reduccién de energia ayuda a
mantener o perder peso.

La grasa saturada se encuentra en los alimentos de origen animal y es sélida (dura) a temperatura
ambiente, con excepcion del aceite de coco y de palma roja. La grasa monoinsaturada se halla
principalmente en el aceite de olivo y el aguacate, mientras que la grasa poliinsaturada se encuentra
en mayor proporcién en los aceites de canola, soya, maiz y los pescados. Los alimentos de origen
vegetal no contienen grasas saturadas ni colesterol, a excepcion del coco y la palma.
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Los aceites vegetales saturados y los é&cidos grasos trans (isomeros de &cidos grasos
monoinsaturados), como los aceites de coco y palma, son los mas dafiinos para la salud y a su vez
los més utilizados en los restaurantes de comidas rapidas para freir alimentos como pollos, papa y
aros de cebolla. También se usan para la fabricacion de papas fritas, pasteles, bollos, galletas
dulces, productos de pasteleria, galletas saladas, tortillas de harina, panes fritos y donas que se
compran en las tiendas.

El colesterol es una sustancia similar a la grasa que se encuentra en todos los alimentos de origen
animal (AOA): carnes de res, pollo, puerco y aves, pescado, leche y sus derivados y huevos. Se
debe limitar el consumo de AOA con alto contenido de grasa. En general, el consumo excesivo de
grasas animales puede provocar aterosclerosis o la obstruccion de las arterias del corazén. El
colesterol es una sustancia similar a la grasa que se encuentra en todos los alimentos de origen
animal (AOA): carnes de res, pollo, puerco y aves, pescado, leche y sus derivados y huevos. Se
debe limitar el consumo de AOA con alto contenido de grasa. En general, el consumo excesivo de
grasas animales puede provocar aterosclerosis o la obstruccién de las arterias del corazon.

Asimismo, se deben promover técnicas de preparacion de alimentos mas saludables como el
horneado, el asado, a la plancha y al vapor. Estas técnicas ayudan a conservar los nutrimentos y
sus caracteristicas sensoriales (sabor, aroma, color y textura), al igual que evitan adicionar energia,
como sucede con el uso del aceite para freir los alimentos.

Sugerencias practicas para disminuir el consumo de grasas:

« Preferir las carnes magras (con poca grasa) como la falda de res, la pechuga de pollo y pavo, el
lomo de cerdo y el atin enlatado en agua.

* Preferir los lacteos descremados o “light” que contienen menos grasa y energia, y conservan su
contenido de calcio y sabor.

« Evitar agregar crema a los alimentos.

« Limitar al maximo el uso de manteca y mantequillas (grasas saturadas), asi como la margarina
(grasa trans)

« Utilizar preparaciones como cocido, horneado, asado y evitar el capeado, empanizado y la
fritura.

Alimentos y bebidas azucaradas

El azGcar que se consume en exceso suele provenir de los alimentos en la dieta, a los que se les ha
agregado azucar durante su fabricacidn o preparacion. El azucar que se agrega a los alimentos s6lo
proporciona energia y cuando se consume en exceso es dafiina para la salud.2 Varios alimentos
como la fruta y la leche contienen azucar de forma natural; este tipo de azUcar, a diferencia de la
agregada, no representa un problema para la salud y ademas esta acompafiada de otras vitaminas
y minerales.
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El azGcar que se consume en exceso proviene principalmente de refrescos y bebidas endulzadas,
pero también es un ingrediente comun de cereales, postres, golosinas y botanas. Los alimentos y
bebidas que contienen azlcar agregada por lo regular no contienen otras vitaminas y minerales.

La azlcar agregada a los alimentos puede ser de diversos tipos y tener diferentes nombres
cientificos; en el Cuadro 5.3 se presentan los distintos nombres que significan azicar agregada a
los alimentos.

Nombres que significan azlcar agregada en los alimentos.
Tipos de azUcares agregadas

Jarabe: de fructosa, de maiz, de glucosa, de arroz, de agave
Azucar: refinada, morena, de fruta, invertida, moscabado
Sacarosa, dextrosa, maltodextrina, sucrosa, fructosa, glucosa
Melaza, piloncillo, rapadura, caramelo

Almiddn de maiz modificado

Almibar de maiz de alta fructosa (AMAF), isoglucosa

México tiene uno de los consumos de bebidas azucaradas mas elevados del mundo para todos los
grupos de edad a partir de 1 afio. Los tipos de bebidas que contribuyen con el mayor aporte
energético en la poblacion son: refrescos (carbonatados y no carbonatados), bebidas elaboradas
con jugos de fruta (con o sin azucar) que se toman como jugos naturales, aguas frescas, jugos
elaborados con 100% de fruta, y leches saborizadas.

Para los jugos industrializados el contenido de jugo de verduras y frutas en las bebidas esta
indicado en la etiqueta y puede decir “contiene 50% jugo de fruta”, por ejemplo. A menos que diga
“100% jugo” la bebida no contiene jugo real de fruta y se considera como bebida azucarada, o en
el caso de jugos de verduras tienen un alto contenido de sal.

Sugerencias practicas para disminuir el consumo de azUcar:

« Reducir el consumo de azUcar de manera gradual

« Disminuir el consumo de alimentos procesados 0 empacados, la mayoria contiene mas azlcar
que los alimentos preparados en casa

 Consumir agua simple con las comidas

« Reducir o eliminar el consumo de refrescos, jugos procesados, malteadas, frapés, que contienen
gran cantidad de azucar. Preferir la version “light” y de manera ocasional

 Reducir el consumo de jugos naturales y aguas de fruta; tienen un alto contenido de azucar y por
lo general pierden la mayor parte de la fibra natural. Prefiera la fruta entera o en trozos

« Tomar café o té sin azucar. De no ser posible usar con moderacion o edulcorantes artificiales de
forma esporadica

» Consumir la leche sin sabor, baja en grasas
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« Preferir los cereales sin procesar como la avena o los cereales de caja sin azlcar. Evitar el
consumo de cereales de caja para el desayuno, la mayoria tiene una gran cantidad de azucar

« Leer las etiquetas para conocer el contenido de azUcar de los productos.

Una buena guia es elegir productos que tengan menos de 10 g de azlcar por cada 100 g de alimento
(el azdcar tiene nombres alternativos como sacarosa, maltosa y dextrosa, entre otros.

Cereales refinados:

Los cereales procesados incluyen alimentos como el pan de caja, el pan de bolillo, el pan dulce,
los cuernitos, la pasta, las conchas, las harinas, las galletas, los cereales para el desayuno, entre
otros. El proceso de refinacion de los cereales hace que pierdan el contenido de vitaminas y
minerales, inclusive de la fibra dietética que suelen tener.

Sal y alimentos con alto contenido de sal:

Consumimos una cantidad considerable de sal que se afiade al cocinar los alimentos o en la mesa,
y el resto se encuentra en forma natural en muchos alimentos. Pero la mayoria de la sal que se
consume viene de los alimentos procesados. Ejemplos de éstos son las botanas tipo papas u otras
frituras, los embutidos o las carnes frias como las salchichas, el jamon, los quesos, las sopas
deshidratadas, las verduras y sopas enlatadas, las comidas preparadas congeladas, los alimentos
que venden en la calle y los refrescos, incluso los de dieta. EI consumo de altas cantidades de sal
puede aumentar la presion arterial, un factor de riesgo para las enfermedades cardiovasculares, por
esto se recomienda disminuir su ingesta.

Sugerencias practicas para disminuir el consumo de sal:

« Disminuir el consumo de alimentos procesados. Preferir alimentos frescos o con el menor
procesamiento posible, que por lo general tienen menos sal

« Reducir el consumo de alimentos listos para comer como sopas deshidratadas, sopas instantaneas
y/o enlatados

 Cuando se consuman alimentos enlatados elegir los etiquetados como bajos en sodio, reducidos
en sodio o sin sal afiadida

* Retirar el salero en la mesa

« Comer alimentos preparados en casa permite controlar la cantidad de sal, azUcar, grasa y otros
condimentos afiadidos

* Probar los alimentos antes de agregar sal

* Procurar reducir la sal afiadida de forma gradual

« Utilizar hierbas y especias como pimienta, mostaza o ajo para dar sazon a los alimentos

* Probar el uso de sustitutos de sal, como la sal de potasio o sal light

* Revisar las etiquetas: preferir alimentos con menos de 300 mg de sodio por porcion

» Comparar las etiquetas de los productos dentro del mismo tipo de productos; existen diferencias
en el contenido de sodio
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« No agregar chile piquin, salsa inglesa, salsa valentina, catsup, salsa de soya y otros tipos de
salsa a los alimentos y en especial a las verduras y frutas

Evita consumir productos procesados y ultraprocesados

Los alimentos procesados son aquellos que se modifican respecto a su estado natural, mediante
procesos de conservacion, coccion o fermentacion. Incluye a los panes, quesos, conservas
vegetales, etc.

Mientras que los alimentos ultraprocesados son formulaciones a base de sustancias extraidas o
derivadas de alimentos, contienen aditivos que dan color, sabor o textura para intentar imitar a los
alimentos. Estos productos estan nutricionalmente desequilibrados. Tienen un elevado contenido
en azUcares, grasa total, grasas saturadas y sodio, y un bajo contenido en proteina, fibra, minerales
y vitaminas, en comparacion con los productos y comidas sin procesar 0 minimamente procesados.
Dentro de estos destacan y limita su consumo los refrescos, jugos, leches saborizadas, galletas,
pasteles, aderezos, papas fritas, snacks salados o dulces, helados, chocolates y caramelos, cereales
endulzados, barras “energizantes”, mermeladas, margarinas, entre otros.

Los alimentos y bebidas ultraprocesados se consideran productos particularmente obesogénicos y
en general poco saludables, su consumo frecuente conlleva un aumento de calorias, mismo que se
relaciona con el desarrollo de diabetes tipo 2, la forma mas comin de la enfermedad.

Sabemos que la obesidad es el principal factor de riesgo para el desarrollo de la diabetes y otras
enfermedades crénicas y, que la obesidad esta condicionada en gran medida por tener una mala
alimentacion, rica en el consumo de grasas, azUcares y sodio.

Por ello, es importante tomar decisiones saludables, se ha demostrado que medidas simples
relacionadas con el estilo de vida son eficaces para prevenir enfermedades como la diabetes de
tipo 2.

Checa estas recomendaciones para alcanzar y mantener un peso corporal saludable, elegir
alimentos sanos y evitar enfermedades:

Elige alimentos frescos, disponibles en el lugar en el que vives, siempre seran mas ricos,
nutritivos y econdmicos

Sustituye alimentos ultraprocesados por alimentos tradicionales, que mejoran la calidad de
tu dieta

Cuida lo que comes y el numero de comidas que realizas al dia

Lee el _etiquetado frontal de los productos. Entre mas sellos tenga, mayor riesgo para tu
salud

Aumenta el consumo de cereales enteros e integrales ya que proporcionan fibra

Prefiere como bebida para hidratarte y acompanar tus comidas, agua simple

iNo olvides mantenerte activo! Combina una buena alimentacién con el ejercicio
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Etiquetado frontal

El etiquetado frontal es una herramienta simple, préctica y eficaz para informar al publico sobre
los productos que pueden dafiar la salud y ayudar a orientar las decisiones de compra.

Este etiquetado se integra por 5 sellos de advertencia en forma de octagono, que, de manera clara,
sencilla y visible indican cuando un producto contiene exceso de nutrientes e ingredientes criticos
como: calorias, grasas saturadas, grasas trans, azucar y sodio.

También incluye 2 leyendas precautorias sobre contenido de cafeina y edulcorantes, no
recomendables para consumo en nifias y nifios. Los productos pequeiios —que su tamafio sea
menor o igual a 40 cm2— presentan “mini-sellos” que indican el nimero de ingredientes criticos
que contienen y afectan la salud.

Exceso de calorias

Consumir exceso de calorias provoca un cumulo de grasa corporal que a largo plazo ocasiona
sobrepeso, obesidad y mayor riesgo de desarrollar enfermedades cronicas no transmisibles.
Cualquier cantidad de un producto con esta advertencia tiene un exceso de calorias por lo que no
se recomienda su consumo habitual ya que no forma parte de una dieta saludable y balanceada.
¢Entonces qué puedes hacer? Cuando tengas un producto con este sello, comparalo con otros
productos similares, es decir que sean del mismo grupo de alimentos y elige el que no tenga este
sello u opta por alimentos naturales.

Exceso de azucares

El consumo excesivo de azUcares se ha vinculado a la presencia de caries dental, al desarrollo de
sobrepeso, obesidad y diabetes tipo 2, asi como otras enfermedades cardiovasculares.

Y, ¢cuando lleva un producto este sello? Para determinar que un producto tiene exceso de azucares
es necesario que se le hayan afiadido azucares durante su procesamiento y, ademas, que mas del
10% de las calorias totales del producto provengan de azucares. Esto quiere decir que
independientemente de la porcién, un producto que contenga esta cantidad portara el sello de
exceso de azUcares y que no es necesario consumir 100 gramos o mililitros del producto para caer
en el exceso, cualquier cantidad de ese producto tiene exceso de azUcares.

Exceso de grasas saturadas

El consumo excesivo de grasas saturadas se vincula con un mayor riesgo de padecer enfermedades
del corazon, como infartos, entre otros.

¢Cuéndo lleva un producto este sello? Si al producto se le afiadieron grasas durante su elaboracion
y mas del 10% de las calorias totales provienen de grasas saturadas.

Es decir, independientemente de la porcion que se quiera consumir del producto si porta este sello,
cualquier cantidad tiene exceso de grasas saturadas y ese producto no forma parte de una dieta
saludable por lo que no debe incluirse frecuentemente en la alimentacion.

Exceso de grasas trans

Los fabricantes suelen usar este tipo de grasas para que los alimentos se conserven mas tiempo,
sin embargo, el consumo de grasas trans eleva los niveles de colesterol LDL, un biomarcador o
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sustancia en el organismo que ayuda a detectar enfermedades, relacionado al riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares.

¢Cuéndo lleva un producto este sello? Cuando contienen mas del 1% de las calorias totales
provenientes de grasas trans. Una de las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud
ha sido eliminar estas fuentes de grasa de los alimentos por sus implicaciones en la salud.

Exceso de sodio

El exceso en el consumo de sodio se asocia con la presion arterial elevada (hipertension),
enfermedades cardiovasculares y con un mayor riesgo de desarrollar insuficiencia renal.

¢ Cuando lleva un producto este sello? Cuando un producto excede la cantidad de 350 miligramos
(mg) de sodio por 100 g de producto. Al igual que las calorias, aunque la base para establecer este
exceso es por 100 g, no es necesario consumir 100 gramos o mililitros del producto para caer en
el exceso, cualquier cantidad de ese producto tiene exceso de sodio, por lo que no se recomienda
que su consumo se realice de forma rutinaria.

Contiene edulcorantes, no recomendable en nifios

Esta leyenda la encontraras en productos con cualquier cantidad de edulcorantes afiadidos.

¢Por qué? El motivo de esta leyenda radica en que la exposicion temprana y repetida al sabor dulce
que proporcionan los edulcorantes dan forma a las preferencias por alimentos ricos en azlcar a
edades tempranas, condicionando los hébitos de consumo a lo largo de la vida.

Es decir, que las nifias y los nifios son particularmente vulnerables al consumo de edulcorantes ya
que su exposicién tiende a ser mas alta que en los adultos porgue tienen un menor peso y tamafo
corporal. Ademas, estan altamente expuestos en el ambiente alimentario porque estos aditivos se
encuentran en alrededor del 60% de las bebidas dirigidas a nifios de venta en México.

Por lo anterior, la presencia de esta leyenda en la parte frontal de los productos con edulcorantes
advierte a la poblacion de evitar que nifias y nifios los consuman.

Contiene cafeina Evitar en nifios

Esta leyenda la encontraras en productos con cualquier cantidad de edulcorantes afiadidos.

¢Por qué? El consumo de cafeina causa en nifias y nifios hiperactividad, irritabilidad, insomnio,
taquicardias, elevacion de la presion arterial y otros dafios fisioldgicos, psicologicos y
conductuales, en particular en aquellos nifios con padecimientos psiquiatricos o cardiacos.

Las bebidas anteriormente no declaraban este contenido a pesar de contener cafeina afiadida, ahora
con claridad mamas, papas, nifias y nifios podran saberlo para evitar su consumo.

Particularmente las bebidas de cola, que son altamente consumidas en nuestro pais, contienen
cafeina afiadida por lo que ahora llevan esta leyenda que previene tanto a padres de familia como
a nifos para que eviten su consumo, especialmente si son menores de 12 afios.

Te explicamos como usarlo para:

1. Comparar entre alimentos del mismo grupo.

Para conocer cual es el producto con menos exceso de los nutrimentos advertidos, compara la
cantidad de sellos dentro de la misma categoria de alimentos, es decir, leches con leches, cereales
de caja con cereales de caja, quesos con quesos. Identifica el nimero de sellos que contienen los
productos y elige la opcion sin sellos o el que tenga menos.
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2. ldentificar si el producto tiene leyendas precautorias para el consumo infantil.

Ademas de los sellos negros octagonales, los productos pueden traer en la parte frontal del
empaque una leyenda precautoria si contiene cafeina o edulcorantes no caldricos afiadidos.

Estas leyendas indican que el producto no es recomendado para que nifias y nifios los consuman
ya que mantienen el gusto por sabores extremadamente dulces y su consumo se ha asociado con
efectos adversos para la salud.

3.Comparar la declaracion nutrimental en la parte posterior del empaque

¢Qué pasa si los productos que estds comparando tienen los mismos sellos? Puedes distinguir
facilmente cual de las opciones es mas saludable si volteas los empaques y revisas la declaracion
nutrimental. Pues es en esta seccion donde se especifica la cantidad exacta de calorias, azlcares
afiadidos, grasas saturadas, grasas trans, sodio, fibra, etc, por 100 gramos o mililitros del producto.
Recuerda que si el producto advierte un exceso jlo tendra siempre! Independientemente de la
cantidad que consumas.

4. Utilizar los mini sellos para identificar micro chatarra y productos no saludables.

En productos pequefios encontraras un pequefio octagono negro con un nimero en su interior que
puede ir del 1 al 5. Este nimero indica la cantidad de nutrientes criticos que excede el producto,
por lo que, dentro del mismo grupo de alimentos debes comparar los numeros de los mini sellos y
elegir el que no tenga sellos o el que tenga el menor nimero.

Recomendaciones para integrar una alimentacion correcta.

En cada una de las comidas del dia incluye al menos un alimento de cada uno de los tres grupos y
de una comida a otra varia lo mas posible los alimentos que se utilicen de cada grupo, asi como la
forma de prepararlos.

Come verduras y frutas en abundancia, en lo posible crudas y con céscara, para disminuir la
densidad energética en la dieta; prefiere las regionales y de temporada que son mas baratas y de
mejor calidad.

Incluye cereales integrales en cada comida, combinados con semillas de leguminosas.

Come alimentos de origen animal con moderacion, prefiere las carnes blancas como el pescado o
el pollo sin piel a las carnes rojas como la de cerdo o res.

Toma en abundancia agua simple potable.

Consume lo menos posible grasas, aceites, azucar, edulcorantes y sal, asi como los alimentos que
los contienen.

Se debe recomendar realizar al dia tres comidas principales y dos colaciones, ademas de procurar
hacerlo a la misma hora. Cuando comas, que ésa sea tu Unica actividad. Come tranquilo, sabroso,
en compafiia y de preferencia en familia. Disfruta tu comida y evita realizar otras actividades que
interfieran con la percepcién del hambre y la saciedad.

Consume alimentos de acuerdo con tus necesidades y condiciones. Ni de mas ni de menos.
Prepara y come tus alimentos con higiene, lavate las manos con jabon antes de preparar, servir y
comer tus alimentos.

Acumula al menos 30 minutos de actividad fisica al dia.
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Mantén un peso saludable, el exceso y la insuficiencia favorecen el desarrollo de problemas de
salud. Acude periodicamente a revision medica.

Sedentarismo

¢ Qué es sedentarismo?

De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) aproximadamente un 60% de la
poblacién a nivel mundial, no realiza suficiente actividad fisica, lo que se denomina sedentarismo.
Lo anterior resulta preocupante debido a que el sedentarismo se considera uno de los principales
factores de riesgo de mortalidad debido a su asociacién con enfermedades crénicas no
transmisibles tales como diabetes, hipertension, osteoporosis o cancer.

El sedentarismo ocurre por diversos factores como la falta de areas verdes, poco tiempo libre,
trafico vehicular y contaminacion, ademas de cambios tecnoldgicos como el uso de videojuegos,
mayor tiempo frente al televisor o a la computadora.

Datos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion 2012 indican que en México alrededor del
59% de los nifios y adolescentes de 10 a 18 afios no realizan actividad fisica.

La recomendacion de la OMS para realizar actividad fisica es de 60 minutos diarios de actividad
moderada o intensa para nifios y adolescentes mientras que para los mayores de 18 afios es de 150
minutos semanales de actividad moderada.

Es importante sefialar que la actividad fisica tiene diferentes beneficios, mejora la salud 6sea,
disminuye el riesgo de enfermedades cronicas son transmisibles, ayuda en el control del peso
corporal, mejora el estado muscular y cardiorrespiratorio.

Importancia de realizar actividad fisica

Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que exija gasto de energia. La actividad fisica hace referencia a todo movimiento,
incluso durante el tiempo de ocio (reposo), para desplazarse a determinados lugares y desde ellos,
0 como parte del trabajo de una persona. La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora
la salud. Entre las actividades fisicas mas comunes cabe mencionar caminar, montar en bicicleta,
pedalear, practicar deportes, participar en actividades recreativas y juegos; todas ellas se pueden
realizar con cualquier nivel de capacidad y para disfrute de todos.

La actividad fisica tiene importantes beneficios para la salud del corazén, el cuerpo, la mente,
asegura el crecimiento y el desarrollo saludable. La inactividad fisica es uno de los principales
factores de riesgo de mortalidad por enfermedades no transmisibles.

Las personas con un nivel insuficiente de actividad fisica tienen un riesgo de muerte entre un 20%
y un 30% mayor en comparacién con las personas que alcanzan un nivel suficiente de actividad
fisica.

¢ Qué es la actividad fisica?
Actividad fisica es cualquier movimiento corporal producido por la contraccion de los masculos
esqueléticos que utiliza mas energia que la gastada en reposo.
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Cualquier actividad fisica es mejor que nada. Sin embargo, la mayoria de los beneficios para la
salud ocurren a medida que la intensidad, la frecuencia y/o la duracion de la actividad fisica
aumentan. Con base en lo anterior, la actividad fisica puede clasificarse en las siguientes
categorias:

. Actividad fisica ligera.

La mayoria de las actividades del dia a dia se encuentran dentro de esta categoria: estar de pie,
caminar lento, levantar objetos, etc. Este tipo de actividades no altera la respiracion ni el ritmo
cardiaco, pero contribuye a mantener el cuerpo activo y el gasto de energia. A pesar de ello, una
persona que sélo realiza este tipo de actividades se considera inactiva. Es posible que algunas
personas tengan episodios cortos de actividades de mayor intensidad, como subir escaleras o cargar
objetos pesados; sin embargo, éstos no tienen una duracién suficiente como para contar para la
recomendacion de actividad fisica

. Actividad fisica moderada a vigorosa.

Es el tipo de actividad que produce beneficios para la salud, por ejemplo: caminata rapida, brincar,
bailar, hacer yoga, jugar en el parque. Ocasiona que la respiracién y el ritmo cardiaco se eleven
por encima de lo normal, sin embargo, la diferencia entre la actividad moderada y la vigorosa es
que en la primera es posible sostener una conversacion sin perder el aliento y en la segunda no

Recomendaciones de actividad fisica

Nifios de 5 a 17 afios de edad La actividad fisica para este grupo de edad consiste en paseos a pie
0 bicicleta, juegos, deportes, actividades recreativas, educacion fisica o ejercicios programados en
el contexto de la familia, la escuela o la comunidad.

Las recomendaciones de actividad fisica para nifios de 5 a 17 afios de edad tienen la finalidad de
mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares, asi como la salud 6sea, y reducir el riesgo
de enfermedad cronica no transmisible.

Recomendaciones de actividad fisica para nifios sanos de 5 a 17 afios de edad de acuerdo con la
OMS.

* Acumular un minimo de 60 min diarios de actividad fisica moderada o vigorosa, o una
combinacion de ambos. Puede consistir en varias sesiones a lo largo del dia (p. ej., dos tandas de
30 min)

« Incrementar la actividad fisica por mas de 60 min al dia tiene beneficios adicionales para la salud
« La actividad fisica diaria debe ser en su mayor parte aerébica, como caminar, correr, saltar,
bailar, etc.

« Es conveniente incorporar actividades vigorosas, para fortalecer los masculos y los huesos, por
lo menos 3 veces a la semana.
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Jarra del Buen Beber

La Jarra del buen beber es una guia informativa que te muestra cudles son las bebidas saludables
a la cantidad de liquidos que se recomienda consumir al dia, ésta te hara percatarse que algunas de
las bebidas que ingieres durante el dia son dafiinas para tu organismo.
El cuerpo esta conformado del 50% al 75 % de agua, es el principal componente del cuerpo
humano rondando en términos generales en un 60% de la composicion corporal, este porcentaje
es aun mayor en los nifios lactantes llegando a representar hasta un 75% del peso corporal.

Esta fraccion de agua se pierde a través del sudor, la orina, la respiracion entre otras y al no
contar con un reservorio de la misma hay que reponerla al hidratarse diariamente.

Es por esto que necesitamos mantener un correcto estado de hidratacion, es decir, consumir la
cantidad de agua necesaria para que nuestro organismo funcione de manera correcta.

Secretaria de Salud propone una jarra (guia informativa) para indicar las cantidades correctas que
deberiamos consumir de acuerdo a las diferentes bebidas mas comunes, sin embargo, si
consumiéramos de 1.5 a 2 litros de agua simple al dia obtendremos la hidratacién necesaria, a
mMenos que sean casos particulares con requerimientos o necesidades fuera de lo normal, por eso
se indica el consumo de 6 a 8 vasos de agua simple diarios.

Be bidas |mme::ia veuc:ma

Refrescos
agua;desagor Nivel 6 0 vasos
Jugos de fruta,
leche i
benidasaohaicas  NvelS -
o deportivas ob
Bebidas no caléricas con \ .
edulcorantes artificiales Hitvel \
Caféy té sinazicar Nivel 3 -

Leche semiy descremada, 0-2
y bebidas de soyasin azicar Nivel 2
adicionada yesos

Agua potable natural Niven’

Nuestro organismo necesita agua para:

Mantener la temperatura corporal.

Permitir el movimiento del cuerpo.

Obtener minerales esenciales.

Favorecer el funcionamiento cerebral, el estado de alerta, la memoria a corto plazo, la atencion y
hasta el estado de animo.

Mantener una buena circulacién de la sangre llevando los nutrientes a las células del cuerpo. Tener
un buen funcionamiento digestivo eliminando las sustancias que nuestro cuerpo no necesita (a
través de la orina y la digestion).

Mantener nuestra piel hidratada y elastica.

El agua que obtenemos para reponer las pérdidas proviene en un 20 a 30% de los alimentos que
comemos y hasta en un 70 a 80% del agua simple y otras bebidas que tomamos diariamente.
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Niveles De La Jarra Del Buen Beber

1. Agua potable natural

Es la opcién mas saludable en cualquier momento del dia. Se debe consumir de 6 a 8 vasos de
agua (1.5 a 2 litros) diarios.

2. Leche semi y descremada y bebidas de soya sin azUcar adicionada
Consumir maximo 2 vasos al dia (500 ml) se pueden consumir a partir de los 2 afios de edad.

3. Cafe y té sin azucar
En caso de consumirse, los adultos no deben exceder de 4 tazas al dia. LOS NINOS Y NINAS NO
DEBEN CONSUMIR CAFE o TE.

4. Bebidas no caloricas con 4 edulcorantes artificiales
Los nifios y nifias NO deben consumirlos. En el caso de los adultos no se recomienda exceder de
2 vasos al dia (500ml).

5. Jugos de fruta, leche entera, bebidas alcohodlicas o deportivas
No debe excederse de 1/2 vaso al dia. Los bebés menores de 1 afio no deben tomar leche de vaca.
LOS NINOS Y NINAS NO DEBEN consumir bebidas alcohdlicas ni deportivas.

6. Refrescos y aguas de sabor

Por su alto aporte de azUcares, calorias, sodio, cafeina y escaso aporte nutrimental, estas bebidas
se deben evitar para el consumo diario. Si se va a consumir agua de sabor procura elaborarla de
frutas maduras naturales y no agregar mucha azucar.

La importancia del lavado de manos
El lavado de manos salva vidas, es la medida mas econdmica, sencilla y eficaz para reducir el
riesgo de infecciones y hace parte de las recomendaciones en la lucha contra la resistencia
antimicrobiana (RAM), una de las 10 principales amenazas para la salud publica a las que se
enfrenta la humanidad.
Las manos se convierten en vehiculo y mecanismo de transmision por contacto para diversos
microorganismos. Por ejemplo, cuando una persona tiene gripa y tose puede ‘lanzar’ al ambiente
hasta 3.000 gotas de secreciones y en ellas pueden estar diversos tipos de gérmenes, que pueden
sobrevivir hasta 30 horas en superficies o fomites, dependiendo del material del que estén hechos
y del tipo de microorganismo.
Para poner fin a la propagacion de gérmenes entre los miembros de su familia, haga que lavarse
las manos sea un habito regular para todos. Es especialmente importante practicarlo:

e antes de comer y de cocinar

e después de ir al bafio

e después de limpiar la casa

e después de tocar animales, incluyendo las mascotas de su familia
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e después de visitar o cuidar de amigos o familiares enfermos

e después de sonarse la nariz, toser o estornudar

e después de estar en el exterior (jugando, haciendo jardineria, sacando de paseo al perro,

etc.)

Si los nifios entran en contacto con gérmenes, se pueden infectar sélo al tocarse los ojos, la nariz
o la boca. Y una vez infectados, solo suele ser cuestion de tiempo que toda la familia se contagie
y acaba contrayendo la misma enfermedad.
Lavarse las manos con agua y jabon es la mejor manera de eliminar los microbios. Si no tiene agua
y jabon disponibles, use un desinfectante de manos a base de alcohol que contenga al menos un
60% de alcohol y lavese las manos con agua y jabon en cuanto pueda.

CON AGUA Y JABON

[€) puracion de este procedimiento: 40-60 segundos

i @ ) ﬁ ] Bg\
: cantidad de jabon suficiente pars cubeir  entre si.
todas 19 superficies de las.

B\ o > B

e TR TS

¥ os dedos
fotacin of puigar tzquierdo, mano dorechs contra 1a paiea de I
poima do s haciendo un

Tener las manos limpias reduce la propagacion
de enfermedades como COVID-19

A\

OPS O @z T et

Operatividad

A quién va dirigido
A escolares de 9 a 11 afos de la escuela primario Rodulfo Figueroa Esquinca, ubicada en la 11
poniente entre 1ra y 2da norte.

Tiempo
Sesiones educativas de 30 minutos a escolares cada quince dias.

Materiales
e Cartulinas



e Papel bond

e Hojas blancas
e Plumones

e Colores

e llustraciones (imégenes)
e Tijeras
e Hojas de colores

e Resistol

e Cinta adhesiva
e Lapiz

e Borrador

e Sacapunta
e Grapadora

Gastos
$2000 aproximadamente.

Calendarizacion de fechas
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SESION TEMA FECHA

1 Alimentacion saludable 15y 16 de marzo de 2023

2 Los macronutrientes de los | 27 y 28 de marzo de 2023
alimentos

3 Grupos de alimentos 23, 24y 25 de abril de 2023

4 La importancia del desayuno | 23y 24 de mayo de 2023

5 ¢Cuales alimentos y bebidas | 8, 9y 13 de junio de 2023
debemos aumentar en la dieta
para mantener un  peso
saludable?

6 ¢Cuales alimentos y bebidas | 20, 22 y 23 de junio de 2023
debemos disminuir?

7 Evita consumir productos [ 12 y 19 de septiembre de 2023
procesados y ultraprocesados

8 Etiquetado frontal 26y 27 de septiembre de 2023
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9 Recomendaciones para | 18 y 19 de octubre de 2023
integrar una alimentacion
correcta

10 Jarra del Buen Beber 18 y 19 de octubre de 2023

11 Sedentarismo 31 de octubre y 7 de

Importancia  de  realizar [ noviembre de 2023
actividad fisica

12 Lavado de manos 18, 19y 23 de enero de 2024

Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas
Facultad de Ciencias de la Nutricion y Alimentos
Licenciatura en Nutriologia

Propdsito

El proposito principal del programa de intervencion es mejorar o cambiar el estilo de vida y los
habitos alimentarios de los escolares de la Escuela Primaria Rodulfo Figueroa Esquinca, todo con
el fin de mejorar la calidad de vida de los nifios y asi poder prevenir diversas enfermedades en su
vida adulta. Ademas, con la intervencion se pretende informar a los nifios sobre temas de los cuales
se tiene poco conocimiento como el de los grupos de alimentos, la importancia de consumir agua,
etc. También se pretende impulsar la actividad fisica y asi poder reducir los habitos sedentarios
de los escolares.

Evaluacion

El programa se va a evaluar mediante la aplicacion de un cuestionario de habitos alimentarios y
estilo de vida, antes y después de implementar el programa con la finalidad de identificar si habra
cambios en sus habitos.

Las evaluaciones se van a realizar cada dos meses con la finalidad de ver si estd funcionando el
programa en los meses de abril, junio, agosto, octubre, diciembre del presente afio y en el mes de
enero de 2024, se haran preguntas a los nifios mediante juegos.

Evaluacion de mayo
Se abarcaran los siguientes temas:
e Alimentacién saludable
e Los macronutrientes de nuestros alimentos
e Grupos de alimentos
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Las preguntas se van a realizar mediante una ruleta, la cual va a tener las opciones de; pregunta y
salvado, al nifio que le salga la opcion de “pregunta”, se le va a realizar una pregunta dando 3
opciones como respuesta al nifio, si no sabe la respuesta alguno de sus compafieros tendra la opcion
de robar y al nifio que le salga la opcion de “salvado” se salva de las preguntas.

ow» Owp
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4.

¢ Qué es la alimentacion?

Respuesta correcta: Es la eleccidn, preparacion y consumo de alimentos.

Ingerir alimentos.

Comer sano.

¢Con qué cumple la alimentacion saludable?

Respuesta correcta: Cumple con las necesidades nutricionales que necesita el cuerpo.
Cumple con la satisfaccion del hambre.

Cumple con un buen sabor.

¢En qué nos ayuda tener una alimentacion saludable?

Nos ayuda a crecer sanos y fuertes.

Nos ayuda a tener un buen estado de salud.

Respuesta correcta: Todas las anteriores.

¢ Cuales son los grupos de alimentos qué deben incluir las comidas principales?
Respuesta correcta: Todos los grupos de alimentos (frutas y verduras, cereales,

gummosas y alimentos de origen animal.

Frutas y verduras, alimentos procesados.

Cereales y refrescos.

¢ Qué alimentos debemos evitar consumir?

Frutas y verduras.

Respuesta correcta: Alimentos procesados y ultraprocesados.

Pastel, manzana, carne y tortillas.

¢ Qué macronutriente tienen los alimentos de origen animal como la carne, pescado, huevos
y leche?

Grasa

Carbohidratos

Respuesta correcta: Proteina

¢Qué es el plato del bien comer?

Un plato con alimentos

Un plato saludable

Respuesta correcta: Es una guia de alimentacion.

¢ Cudles son los grupos de alimentos que incluye el plato del bien comer?

Cereales, comida chatarra.

Respuesta correcta: Frutas y verduras, Cereales y tubérculos, Leguminosas y

|mentos de origen animal.

Lacteos, frutas y pan.

¢ Qué nos aportan las frutas y verduras?

Respuesta correcta: Fuente principal de vitaminas, minerales y fibra.
Vitaminas.

Nos dan un sabor dulce.

10. ¢ Qué nos aportan los cereales?

Granos de avena
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B. Nada
C. Respuesta correcta: Proporcionan la energia para tener fuerza y desarrollar las
actividades diarias.

11. ¢ Qué nos aportan las leguminosas y alimentos de origen animal?

A. Energia.

B. Dan al cuerpo las proteinas necesarias para formar o reponer tejidos permitiendo el
crecimiento y desarrollo adecuados.

C. Respuesta correcta: Todas las anteriores.

Evaluacion de julio
Se abarcaran los siguientes temas:
o El desayuno es muy importante
e ¢Cuales alimentos y bebidas debemos aumentar en la dieta para mantener un peso
saludable?
e ¢Cuéles alimentos y bebidas debemos disminuir?

Las preguntas se van a realizar mediante una tombola, el cual va a contener el nombre de los nifios,
se va a realizar la pregunta de la persona que salga su nombre, dando 3 opciones cOmo respuesta
al nifio, si el nifio no acierta la respuesta, otro compafiero puede robar la pregunta.

1. ¢Por qué es importante el desayuno?
A. Brinda energia, ayuda a la concentracién de actividades escolares y contribuye al
crecimiento.
B Satisface la necesidad de consumir alimentos.
C Porque nuestro estbmago no debe permanecer vacio muchas horas.
2. Después de levantar, ;a cuanto tiempo debemos desayunar?
A. 2 hora
B 1 hora
C 30 minutos
3. ¢Qué puede provocar el no desayunar a largo plazo?
Desmayos
Falta de atencion o concentracion
Obesidad
4. ¢Qué incluye un desayuno éptimo?
Cereales, frutas y pasteles
Cereales, frutas y verduras, leguminosas y alimentos de origen animal
Frutas y verduras, leguminosas y cereales de caja
5. ¢Qué grupos de alimentos y bebidas debemos aumentar su consumo?
Frutas, golosinas, aguas de frutas
Alimentos de origen animal, verduras y cereales de caja
Verduras y frutas, cereales, agua simple
6. ¢Qué nutrientes aportan las frutas y verduras?
Fibra
Vitaminas y minerales
Proteinas
7. ¢Como se recomienda el consumo de frutas y verduras?

oCm» Owp

Ow>» OwWwr



108

A. Totalmente sin cascara y en rebanadas
B. Sin semillas y con cascara sin excepciones
C. En trozos y con cascara cuando sea posible
8. Menciona ejemplos de cereales:
Pan, tortilla, arroz (las respuestas que el nifio mencione)
9. Se considera la eleccion més saludable para mantenernos hidratados:
A. Agua de frutas
B. Agua
C. Refrescos embotellados
10. ¢ Cudles alimentos y bebidas debemos disminuir?
A. Alimentos y bebidas con alto contenido de grasas, azlcar y sal
B. Frutas, verduras, agua
C. Alimentos procesados y de origen vegetal
11. Pollo con piel, cortes de carne y embutidos, son alimentos con alto contenido de
A Grasa saturada
B. Grasas insaturadas
C. Grasas trans
12. Refrescos, jugos, leches de sabor y cereales de caja, son alimentos con alto contenido de:
A. Lipidos
B. Azlcar
C. Calorias
13. Menciona que alimentos tienen alto contenido de sal: Respuesta libre
14. ;Es lo mismo la sal y el sodio?
A. Si
B. No
15. ¢ El aceite de coco y palma son los més dafiinos para la salud?
A Cierto
B. Falso
16. ¢ Cuénto tiempo debemos dedicar al desayuno?
A.30 minutos

B.10 a 15 minutos
C.20 a 25 minutos

Evaluacién de octubre

Se abarcaran los siguientes temas:

Evita consumir productos procesados y ultraprocesados
Etiquetado frontal

Recomendaciones para integrar una alimentacion correcta.
Jarra del buen beber

Las preguntas se van a realizar mediante el juego “la papa se quema”, se va a preguntar a quién le
quede la papa, dando tres opciones como respuesta al nifio, si no contesta correctamente, otro
compafiero puede robar la pregunta.
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1. Son aquellos alimentos que se modifican respecto a su estado natural, mediante procesos
de conservacion, coccidn o fermentacion. Incluye a los panes, quesos, conservas vegetales,
etc:

Alimentos empaquetados
Alimentos procesados
Alimentos ultraprocesados

2. Son formulaciones a base de sustancias extraidas o derivadas de alimentos, contienen
aditivos que dan color, sabor o textura para intentar imitar a los alimentos:
Alimentos ultraprocesados
Alimentos modificados
Alimentos chatarra

3. Los refrescos, jugos, leches saborizadas, galletas, pasteles, aderezos, papas fritas, snacks
salados o dulces, helados, chocolates, caramelos, cereales endulzados, barras
“energizantes”’, mermeladas, margarinas, son alimentos:

A. Ultraprocesados

B. Procesados

C. Exceso de azucar
4. Los alimentos y bebidas ultraprocesados se consideran productos:

A Chatarra

B. Cancerigenos

C. Obesogenicos

A

B

C.

oW

Ow>

5. ¢Qué es el etiquetado frontal?
Son los sellos negros que traen los productos
Es el que nos indica los ingredientes del producto
Es una herramienta simple, practica y eficaz para informar al publico sobre los
productos que pueden dafiar la salud y ayudar a orientar las decisiones de compra.
6. ¢Cuéantos sellos tiene el etiquetado y qué dice cada uno?

A. 4, exceso de calorias, sodio, azUcar y grasas

B. 5, exceso de calorias, exceso de grasas saturadas, exceso de azUcares, exceso de sodio,
exceso de grasas trans

C. 7, exceso de calorias, exceso de grasas saturadas, exceso de azUcares, exceso de sodio,

exceso de grasas trans, contiene edulcorantes y contiene cafeina
7. ¢Cuéles son las leyendas precautorias que tiene el etiquetado frontal?

A. Contiene edulcorante y cafeina
B. Contiene edulcorante recomendable en nifios, contiene cafeina
C. Contiene cafeina Evitar en nifios, contiene edulcorantes no recomendables en nifios

8. Su consumo provoca un cimulo de grasa corporal que a largo plazo ocasiona sobrepeso,
obesidad y mayor riesgo de desarrollar enfermedades crénicas no transmisibles:
A Exceso de calorias
B Exceso de grasas trans
C Exceso de grasas saturadas
9. EIl consumo excesivo se ha vinculado a la presencia de caries dentales:
A. Exceso de calorias
B Exceso de sodio
C. Exceso de azucares
10. Son particularmente vulnerables al consumo de edulcorantes:
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A Adultos mayores
B Nifios y nifias
C. Adolescentes
11. La cafeina se debe evitar en nifios, cierto o falso:
A Cierto
B Falso
12. ; Alimentos de qué grupo deben incluir todas las comidas?
A. Frutas y verduras, Alimentos de O.A
Cereales, agua y leguminosas
Frutas y verduras, cereales, leguminosas y alimentos de origen animal
13. Se deben consumir en abundancia, en lo posible crudas y con céscara:
A. Frutas
B. Frutas y verduras
C. Verduras
14. ; Cuantas comidas y colaciones debemos realizar durante el dia?

A. 3 comidas y 2 colaciones
B. 3 comidas y 1 colacién
C. 5 comidas
15. ; Debemos evitar realizar otras actividades mientras comemos?
A. Cierto
B. Falso
16. ¢ Para que fue elaborada la jarra del buen beber?
A Para indicar las cantidades correctas que debemos consumir de las bebidas mas
comunes.
B. Para que la poblacion esté informada de qué bebidas debe consumir.
C. Para indicar la cantidad de agua que debemos beber en el dia.

17. ¢ Qué nivel de la jarra recomienda tomar de 0 a %2 vaso?
A. Nivel 4: Bebidas no caloricas con edulcorantes
B. Nivel 6: Refrescos y agua de sabor
C Nivel 5: Jugo de frutas, leche entera, bebidas deportivas y alcoholicas

18. ¢Por qué necesitamos tomar agua?
El nifio menciona 2 funciones que recuerde

19. Menciona dos niveles de la jarra del buen beber:
Consideracion del nifio

Evaluacion de diciembre

Se abarcaran los siguientes temas:

« Importancia de la actividad fisica y sedentarismo.

e Laimportancia del lavado de manos.
En un carton se pegaran globos que contendran el niamero de pregunta que debe responder el nifio,
se le pedira que revienta un globo al azar para conocer cual sera su pregunta a contestar se le dara
3 opciones como respuesta, si el nifio no sabe la respuesta alguno de sus compafieros tendra la
opcidn de robar.

1. Ejemplo de actividades fisicas: El nifio menciona ejemplos
2. ¢Qué es la actividad fisica?
A Es cuando salimos a correr.
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Movimiento corporal producido por la contraccion de los muasculos.

Es cuando jugamos.

¢ Qué es la actividad fisica moderada?

Son las actividades que hacemos en menor tiempo.

Son actividades que implican mucho esfuerzo fisico.

Son actividades que suelen acelerar el ritmo cardiaco y la respiracion, que se eleven

cima de lo normal.

¢ Beneficios de realizar actividad fisica?
Mejorar la salud, disminuye enfermedades como la obesidad y ayudan al

fortalecimiento de huesos.

Ow>» Ow
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Mejora la salud mental.

Nos ayuda a tener una mejor condicién fisica.

¢Por qué es importante lavarnos las manos?

Para mantenerlas limpias y bonitas.

Porgue eliminamos microbios o bacterias que pueden enfermarnos.
Por higiene.

¢ Cuando debemos lavarnos las manos?

Antes y después de ir al bafio, antes de comer y cocinar.
Después de jugar y las veamos sucias.

Todas las anteriores.

¢ Cuando podemos enfermarnos por las manos sucias?
Cuando tocamos nuestros 0jos, nariz y boca.

Cuando comemaos con las manos sucias.

Todas las anteriores.

PLANEACION

SESION

FECHA | TIEMPO TEMA

ESTRATEGIA

OBSERVACIONES

15y 16 de
marzo de
2023

30
minutos

Alimentacion
saludable

Se realizard una
lluvia de ideas
acerca de que es la
alimentacion.

Se les explicara el
tema a los nifios a
través de carteles
con ilustraciones,
resolveremos
dudas.

Se observo interés
por parte de los nifios,
realizaron preguntas
sobre el tema, hubo
participaciones en la
[luvia de ideas, donde
se identificé que los
nifios tenian un poco
de conocimiento.
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27y 28 de | 30 Los Se explicard el | Se observd que no
marzo de [ minutos | macronutrientes | tema a través de | habia un
2023 de los alimentos [ un mapa | conocimiento previo
conceptual e | sobre el tema, sin
ilustraciones, se | embargo, los nifios
resolveran dudas. | realizaban preguntas
sobre las dudas que
les surgieron durante
la sesion.
23,24y 25|30 Grupos de | Se harael plato del | Se observé
de abril de [ minutos | alimentos bien comer de | participacion por
2023 manera  grafica | parte de los nifios
para la exposicion. | referente al tema,
Al terminar la | algunos nifios tenian
exposicién los | dudas respecto a la
nifios deberan | clasificacion de
colocar las | algunos alimentos y
imagenes de los | otros mas si
alimentos en el | identificaban el grupo
grupo que | al que pertenece el
corresponda. alimento,  también
preguntaron las dudas
que les surgieron.
23y 24 de | 30 La importancia | Se pedird [ Se observo varias
mayo de | minutos | del desayuno participacion para | participaciones sobre
2023 saber lo que|lo que habian
desayunaron. Se | desayunado Yy las
explicard el tema | consecuencias  que

de forma verbal
con ayuda de una
lamina y  se
mostrara la
estructura de
como debe estar
constituido un
desayuno

saludable, luego
se les pedira a los
nifos que dibujen
su propio plato y
que compartan al
grupo lo  que
dibujaron.

tiene el no desayunar,
se contestaron dudas
que surgieron y al
final hubo una buena
participacion de los
nifios en la actividad
de dibujar lo que
habian desayunado.
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8, 9y 13
de junio de
2023

30
minutos

¢ Cuales alimentos
y bebidas
debemos
aumentar en la
dieta para
mantener un peso
saludable?

Iniciar
preguntando a los
nifios. ¢cuales son
los alimentos que
debemos
aumentar su
consumo?
Posteriormente se
explicara el tema
con un  mapa
conceptual e
imagenes,
posteriormente se
les pedird a los
nifos que dibujen
en una hoja los
alimentos que le
gustan de cada
grupo de alimento.

Se observdO mucha
participacion en los
nifos cuando se
pregunto: ¢qué
alimentos ellos
consideraban que se
debia aumentar su
consumo?

Asi mismo realizaron
preguntas sobre las
dudas que tenian y se
identifico que la
mayoria de nifios
prefieren mas las
frutas que  otros
grupos de alimentos.

20,22 y 23
de junio de
2023

30
minutos

¢ Cuéles alimentos
y bebidas
debemos
disminuir?

Se inicia
preguntando a los
niflos sobre qué
alimentos
debemos evitar de
acuerdo a los
temas ya antes
vistos.

Se  explicarael
tema mediante un
recuadro donde se
iran pegando
imagenes 0
palabras de los
alimentos que se
deben evitar. Al
final se retiraran
las imagenes y se
pedird a un nifio
que pase a pegar
las imagenes de
los alimentos que
debemos
disminuir que
estaran mezclados
con los que

Se observd que los
nifios no recordaban
mucho sobre los
temas anteriores por
lo tanto hubo pocas
participaciones.

En la actividad se
identific6 que aun
habia dudas sobre
estos alimentos por lo
que se dio una
retroalimentacion.




114

debemos
aumentar.
12y 19 de | 30 Evita  consumir | Preguntar a los|Se observO poca
septiembre | minutos | productos nifios i saben | participacion con la
de 2023 procesados y|¢Que es un|pregunta inicial al
ultraprocesados producto tema, también se
procesado? observo poca
Se explicard el | participacion en la
tema de forma | actividad planificada,
verbal y conayuda | de igual forma se
de imagenes, al [ resolvieron las dudas
final de la|que tuvieron los
explicacion se le | nifios.
mostrara dos
imagenes y ellos
deben mencionar
cuél de los dos es
un alimento
procesado o ultra
procesado.
26y 27 de | 30 Etiquetado frontal | Iniciar Se observd que no
septiembre | minutos preguntando  si | habia un
de 2023 ¢chan  escuchado | conocimiento  sobre
las palabras | el tema, durante la
etiquetado actividad hubo
frontal? ¢Y en|errores sobre qué

qué alimentos han
visto los sellos de
advertencia? Para
ello se les pedird
en una sesion
anterior que
traigan una
envoltura de un
alimento con
sellos con la
finalidad de que
identifiqguen qué
tipo de alimentos
tienen sellos.
Posteriormente
iniciar la
explicacion  del
tema con ayuda de

consecuencia tiene el

consumo de los
productos con tal
sello, hubo dudas las
cuales fueron
resueltas.

Solo en un grupo se
observo un

conocimiento previo,
sin  embargo, se
reforzo6 con la sesion.
Hubo participaciones
con respecto a la
actividad de colocar
los nombres de los
productos en los
sellos
correspondientes.
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una tabla e
imagenes.

Al final pedirles a
los niflos que

escriban el
nombre del
producto que

trajeron en el sello
de advertencia
correspondiente.

9 18y 19 de | 30 Recomendaciones | Se iniciara con la | Se observé que los
octubre de [ minutos | para integrar una | pregunta ¢qué | nifios no recordaban
2023 alimentacion grupos de [ mucho los temas

correcta alimentos incluyes | vistos anteriormente
en tus comidas? por ello hubo pocas
Luego se | participaciones, sin
procedera a|embargo, con la
explicar el tema | sesion dada se reforzo
con un cartel | los temas.
ilustrativo. En la actividad
Al final se le|realizada de igual
pedird a los nifios | forma se observo
qgue escriban en [ poca participacion.
una hoja las
recomendaciones
que pondran en
practica y
preguntarles  la
proxima sesion si
lo realizaron.

10 18y 19de |30 Jarra del Buen | Se iniciara | Se observé una poca
octubre de [ minutos | Beber preguntando sobre | atencion por parte de
2023 ¢qué es la jarra del | algunos grupos

buen beber o si ya | durante la

la conocian?

Se hard la jarra de
manera grafica y
para la explicacion
del tema se
utilizara un cartel.
Al final del tema
se les pedira a los
nifios que
mencionen los

explicacion del tema
por ello no surgieron
muchas dudas, hubo

muy pocas
participaciones y
hubo  errores al
mencionar la

cantidad de vasos que
deben tomar
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niveles y los vasos

correspondiente  al

permitidos. nivel.

Solo un grupo realiz6
de manera correcta la
actividad y en ellos si
se observo un interés
en el tema por lo tanto
surgieron dudas las
cuales fueron
resueltas.

11 31 de [ 20 Sedentarismo Se iniciara | Se observo
octubrey 7 [ minutos preguntando qué | participacion por
de saben sobre el [ parte de los nifios,
noviembre tema. Luego se [ muchos mencionaban
de 2023 explicara el tema [ no saber que era el

con un cartel | sedentarismo, muy
ilustrativo y | pocos tenian una idea
conforme se vaya | del tema.

explicando el tema | Después de explicar
se les pedird que | el tema identificaron
mencionen cuales eran
ejemplos de [ actividades
actividades  que | sedentarias.

ellos consideren

sedentarias

12 31 de [ 30 Importancia de la | Se les pediraalos [ Se  observd  que
octubrey 7 | minutos | actividad fisica nifos que levanten [ muchos de los nifios
de la mano los que | realizan deporte o
noviembre practiquen algun | actividades  fisicas,
de 2023 deporte. Se les|incluso habia nifios

explicara el temay
se les ilustrara los
tipos de actividad
fisica que existe,
se les pedira a los
niflos ponerse de
pie para realizar
ligeros
movimientos de
estiramientos para
reforzar su
aprendizaje.

que practicaban 2
deportes  en la
semana.

Igual muchos
comentaron que
debido a la pandemia
dejaron de practicar
sus deportes y que
esperan  volver a
realizarlos.
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13

18,19y
23 de
enero de
2024

30
minutos

La importancia

del lavado
manos.

de

Se explicard el
tema a través de
cartulinas e
ilustraciones y se
les ensefiara los
pasos de cémo
realizar un lavado
de manos
correcto, pidiendo
que repitan los
movimientos que
les estaremos
mostrando.

Se observd que los
nifios conocian
algunos pasos del
lavado de manos, sin
embargo no conocian
el orden en el que se
debe realizar, muchos
mencionaban que no
realiza el lavado de la
manera correcta.
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ANEXO 11. EVIDENCIAS DEL PROGRAMA DE INTERVENCION NUTRICIONAL
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