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INTRODUCCION
La alimentacion y la correcta nutricibn en todas las etapas de la vida son
fundamentales, principalmente en etapas tempranas del ser humano para el Optimo
crecimiento y desarrollo fisiologico. En la actualidad en la mayoria de la poblacion
infantil en edad escolar es evidente el desarrollo de una serie de malos habitos alimenticios:
como el aumento en el consumo de comida chatarra y procesada, mientras que la comida

casera y los alimentos de origen natural parecen estar siendo eliminados de nuestras mesas.

Es de suma importancia que durante la infancia se adquieran estilos de vidas
saludable ya que durante en esta etapa en donde los nifios y nifias aprenden nuevas cosas y
que mejor que una alimentacion saludable, el cual es condicionante para su bienestar

presente y para un futuro.

La presente guia tuvo como objetivo la elaboracion de una herramienta dirigida a las
madres de familia y sobre todo a nifias y nifios en edad escolar en el municipio de Chiapa
de Corzo, Chiapas con el fin de promover alimentacion saludable en esta etapa; asi como

prevenir enfermedades asociadas a una mala alimentacion.

Esta guia que va dirigida a las madres y a los nifios en edad escolar, se elabora con el
fin de poner en practica en los hogares ya que es el lugar principal en el que los nifios
aprenden a comer saludablemente para luego ponerlo en préactica en los comedores de las
instituciones educativas. No olvidar la adquisicion de habitos higiénicos a la hora de la
comida esto con el objetivo de que sean adecuados tanto para la salud como para las

relaciones sociales.



Para lograr lo anterior, es necesario alcanzar un mayor conocimiento de la
cotidianidad de los escolares desde lo alimentario y nutricional y para ello se requirio
indagar cual es la percepcion que frente a la alimentacion y el estado nutricional de los
escolares tienen las madres, los profesores y los nifios, para alcanzar una mayor
comprension de la realidad alimentaria y nutricional de la poblacion infantil, vista desde

diferentes actores sociales.

En la actualidad, dentro de la etapa escolar los nifios comienzan a salir de su
hogar para integrarse al espacio escolar. Es wuna edad para el aprendizaje,
el descubrimiento de la vida social y la adquisicion de habitos. Es importante que cada
escolar haga suyo el cuidado de su salud, junto con el ejercicio, una alimentacién sana,

variada y equilibrada para un futuro saludable.

Para el presente estudio el enfoque metodoldgico es de tipo documental ya que se
recolecto informacion de norma oficial mexicana, libros digitales y  fisicos, sitios
gubernamentales, articulos de revistas cientificas, sitios web, guias similares y sitios
gubernamentales. Para que la herramienta de trabajo como son las guias se requieren de
conocimiento basicos y reforzar lo aprendido con actividades de retroalimentacion. Las
guias alimentarias tienen como beneficio ayudar a transmitir informacién de una forma
educativa, que se puedan comprender los temas a tratar como son las recomendaciones
nutricionales a que la poblacion en etapa escolar tenga una alimentacion sana, asi mismo
sirven para orientar sobre como alimentarse para una mejor salud, prevenir enfermedades.
Esta guia pretendié modificar o cambiar los malos habitos que se realizan como son en el

hogar y en las instituciones educativas, asi mismo promover una alimentacion saludable.



JUSTIFICACION
Mantener una dieta saludable durante toda la vida previene no solo la desnutricién en
todas sus formas, sino también una variedad de Enfermedades no Transmisibles (ENT). Sin
embargo, el aumento de la produccion de alimentos procesados, la rapida urbanizacién y el
cambio de estilos de vida han provocado un cambio en los patrones de alimentacién. Las
personas ahora consumen mas alimentos ricos en calorias, grasas, azlcares libres y sodio, y

muchos no comen suficientes frutas, verduras y otras fibras dietéticas.

La alimentacién es sumamente importante en estos momentos de la vida, ya que
aporta los nutrientes necesarios para crecer, condiciona lasaludy tiene impacto sobre

el desarrollo del cerebro y el rendimiento escolar (UNICEF, 2019).

El escolar tiene una velocidad de crecimiento mas lenta, su estbmago le permite
comer mayor cantidad de alimentos y sus habitos alimentarios ya estan formados e
integrados a la dieta familiar. A esta edad el nifio ocupa una parte importante de su tiempo
en la escuela, compartiendo con otros nifios y ha adquirido bastante independencia. Esta
mayor independencia y la influencia de los medios de comunicacion o de sus comparieros,
con frecuencia les hacen tomar decisiones equivocadas respecto a los alimentos que deben

comer (FAQ, 2010).

La malnutricién abarca un espectro que se polariza en deficiencia y exceso como
desnutricion, sobrepeso (SP) y obesidad (OB) en donde la poblacion infantil es
uno de los grupos vulnerables para presentar cualquiera de sus expresiones (Kruger et
al.,, 2012). Mientras que las deficiencias nutrimentales afectan el crecimiento y

desarrollo en esta etapa, el SP y la OB en etapas pediatricas aumentan el riesgo de



gue estos problemas se mantengan hasta la edad adulta, impactando de manera

significativa en el aspecto fisico, fisiologico y psicoldgicos (Rodriguez, 2008).

A partir de esta edad, es importante considerar diversos habitos sociales, corno la
influencia que puede tener la television en la geénesis de la obesidad, en la tendencia a la
vida sedentaria y en la incitacion publicitaria a la seleccion de determinados alimentos

(Rodriguez, 2008).

De acuerdo a un estudio denominado “Nutricion evaluacion del estado nutricional de
nifios en edad escolar de dos localidades indigenas de Oaxaca” en el afios 2019, en el cual
se evaluaron dos localidades del estado de Oaxaca con un total de 120 escolares, de los
cuales el 62.5% (75) correspondia a la localidad de Xadani y el resto a la comunidad de
Progreso 37.5% (45). Dentro del total el 60 % (72) lo conformaron nifias y 40% (48)
fueron nifios. De manera general se encontrd una proporcion conjunta de sobrepeso y
obesidad (SP+OB) de 15 % Yy de delgadez en todas sus formas de 16.7 % (Revista Salud

Publica y Nutricion, 2020).

Las guias alimentarias son una herramienta educativa que adapta los conocimientos
cientificos relacionados con los requerimientos nutricionales y la composicién de los
alimentos, asi como los efectos de su consumo en la salud, a mensajes practicos y sencillos
que tienen que posibilitar en la poblacion la toma de decisiones informada (Manera y

Salvador, 2020).

El propdsito de las guias alimentarias es promover el consumo de una alimentacion
completa, saludable, variada, local y culturalmente aceptable en la poblacion. Se busca
evitar problemas de desnutricion y exceso de peso en la nifiez, asi como la prevencion de

enfermedades cronicas no transmisibles (Gomez et al., 2023).



OBJETIVOS

Objetivo General

Elaborar una guia alimentaria dirigida a las madres y nifios en edad escolar con el fin
de promover una alimentacion saludable en esta etapa de la vida y reducir enfermedades
que puede llevar una mala alimentacion en el municipio de Chiapa de Corzo, Chiapas,

México.

Objetivos Especificos

e Describir la importancia de una buena alimentacion en la etapa escolar a través del
plato del buen comer y la jarra del buen beber a través de investigaciones
documentales.

e Diseflar menus que sean adecuados y que cumplan con las caracteristicas de una
alimentacion saludable mediante la guia de alimentacion.

e Fomentar buenos héabitos saludables como la alimentacion adecuada, rutinas de
actividad fisica de acuerdo con la edad y buena higiene personal a través de platicas

educativas.



MARCO TEORICO

Chiapa de corzo, Chiapas
Chiapa de Corzo es una de las ciudades més antiguas del continente, situada en

margen derecho del rio Grande o Grijalva (Anexol). Destaca como primer elemento de su
patrimonio cultural, la traza regular, resultado de la fusion de los ideales urbanisticos
renacentistas con los rasgos de la ciudad prehispanica. Su belleza arquitectonica se basa en
el estilo mudéjar. Ejemplos de esto son el templo y convento de Santo Domingo y la fuente
o pila que realza la plaza principal, a su vez, una de las mayores del pais. Recorrer Chiapa
de Corzo, nos adentra a las coloridas tradiciones y la historia heroica de este Pueblo
Magico. (Chiapa de Corzo, 2020).
Historia

Chiapa de Corzo, fue fundada el 1° de marzo de 1528 por el capitdn Diego de
Mazariegos con el nombre de Villa Real de Chiapa. La fundacién del poblado se hizo
alrededor de la frondosa ceiba (La Pochota) que se encuentra sobre la margen derecha del

rio Grande de Chiapa.

Posteriormente fue dotado de agua potable, construyendo para el caso una fuente
conocida popularmente como La Pila, en 1562 por el fraile dominico Rodrigo de Leon.
Entre 1554 y 1572, Fray Pedro de Barrientos construyo el templo de Santo Domingo de

Guzman, conocido como la Iglesia Grande (Vélez, 2021).

El 7 de junio de 1833 Joaquin Miguel Gutiérrez, Gobernador del Estado, promulga el
decreto que eleva a la categoria de villa al pueblo de Chiapa. Fernando Nicolas Maldonado
decreta la elevacion al rango de ciudad a la villa de Chiapa el 27 de marzo de 1851 y el 29

de diciembre de 1881, Miguel Utrilla promulg6 el decreto que agreg6 el apellido del liberal



Angel Albino Corzo a la ciudad de Chiapa, llamada desde entonces Chiapa de Corzo
(Vélez, 2021).
Poblacion
De acuerdo con el Instituto Nacional de estadistica y Geografia (INEGI) la poblacion
total de Chiapa de Corzo en 2020 fue 112,075 habitantes, siendo 50.8% mujeres y 49.2%

hombres.(Figura 1).

Los rangos de edad que concentraron mayor poblacion fueron 5 a 9 afios (11,096
habitantes), 10 a 14 afios (10,717 habitantes) y 0 a 4 afios (9,921 habitantes). Entre ellos

concentraron el 28.3% de la poblacion total (Gobierno de México ,2020).

- m-
Figura 1. Pirdmide poblacional total de Chiapa de Corzo 2020.
Fuente. Gobierno de México (2020). Data Meéxico. Recuperado de

https://www.economia.gob.mx/datamexico/es/profile/geo/chiapa-de-corzo?populationType=afroPopulation

Lengua indigena

Las lenguas indigenas encierran un cumulo de conocimientos, historia y tradiciones

que definen la identidad de los pueblos que las hablan (ONU, 2019).



Aparte del idioma espariol, mediante una encuesta muestra las 10 principales lenguas

indigenas habladas por la poblacion de Chiapa de Corzo. (Figura 2).

La poblacion de 3 afios y mas que habla al menos una lengua indigena fue 15500

personas, lo que corresponde a 1.38% del total de la poblacién de Chiapa de Corzo.

Las lenguas indigenas mas habladas fueron Tsotsil (764 habitantes), Tseltal (435

habitantes) y Ch'ol (130 habitantes) (Gobierno de México ,2020).

B
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Figura 2. Principales lenguas indigenas habladas por la poblacion de 3 afios y mas en
Chiapa de Corzo.

Fuente. Gobierno de México (2020). Data México. Recuperado de
https://www.economia.gob.mx/datamexico/es/profile/geo/chiapa-de-corzo?populationType=afroPopulation

Ubicacion
El municipio de Chiapa de Corzo se ubica en los limites de la depresion Central y del

Altiplano Central, sus coordenadas geograficas son 16° 42" Ny 93° 00” W, su altitud es de

406 msnm (Vélez, 2021).

El municipio de Chiapa de Corzo se ubica en los limites de la depresion Central y del
Altiplano Central, a 20 minutos de Tuxtla Gutiérrez; y a 50 minutos de San Cristobal de las

Casas. Limita al norte, con Soyal6 y Usumacinta, al oeste, con Tuxtla Gutiérrez, Suchiapa y



Villaflores; al este, con Zinacantan, Ixtapa y Acala, y al sur con Villa Corzo (Gobierno de
México, 2020).
Guia alimentaria

Las guias alimentarias basadas en alimentos también denominadas sencillamente
guias alimentarias tienen por objeto servir de base para la formulacion de politicas
nacionales en materia de alimentacién y nutricion, salud y agricultura, asi como de
programas de educacion nutricional destinados a fomentar habitos de alimentacion y modos
de vida sanos. En ellas se ofrecen al puablico en general consejos sobre alimentos, grupos de
alimentos y modelos alimentarios que proporcionan los nutrientes fundamentales con el

propdsito de fomentar la salud en general y prevenir las enfermedades crénicas (FAO, s/f).

Las Guias Alimentarias saludables y sostenibles para la poblacién mexicana son una
herramienta para ayudarnos a tener una alimentacion saludable, por medio de mensajes y
consejos practicos que debemos adoptar por nuestra salud, para la prevencion de

enfermedades y la proteccion del medio ambiente (Secretaria de Salud, 2023).

En 1992 la Conferencia Internacional sobre Nutricion (CIN), organizada por la
Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO) vy la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en Roma, incorporé por primera vez a las
enfermedades no transmisibles (ENT) como un importante problema de salud puablica
mundial, reconociendo que se asociaban fuertemente a las conductas alimentarias y de

actividad fisica, entre otras.

Y se recomendé a los gobiernos elaborar, implementar y evaluar sus propias Guias
Alimentarias Basadas en Alimentos de acuerdo a sus principales problemas de salud

publica, con mensajes relevantes para personas de distintas edades, culturas y estilos de
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vida. Por ello existen cientos de guias alimentarias ya que cada pais tiene las suyas propias

(Carreira, 2021).

Existen muchas razones por las cuales son importantes las guias alimentarias para la

poblacion mexica, a continuacién se presenta los mas importes:

Porque la alimentacion saludable es un derecho de todas y todos, y las guias ayudan
a garantizarlo.

Porque promueven la salud y la proteccion del medio ambiente desde las primeras
etapas de la vida, y a lo largo del ciclo de la vida.

Porque tener dietas saludables y sostenibles es un reto para muchos, y las guias nos
dicen como lograrlo.

Porque tenemos acceso a mucha informacion relacionada con la nutricion, a veces
confusa o contradictoria, y la informacién de las guias es confiable y se basa en la
evidencia cientifica.

Porque estan disefiadas para prevenir todas las formas de mala nutricién, incluyendo
desnutricion, deficiencias de vitaminas o minerales, sobrepeso y obesidad, asi como
enfermedades cronicas como la diabetes, enfermedades del corazon, diversos tipos
de céncer, entre otras.

Porque en todos los grupos de edad, se ha visto un aumento en las cifras de

sobrepeso y obesidad en los ultimos afios (Secretaria de salud, 2023).

Etapa escolar

El escolar incrementa sus habilidades de la lectura, escritura, matematicas y adquiere

mayor conocimiento. En este periodo la ensefianza de los conceptos béasicos de nutricion

puede ser exitosa.
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Socialmente los nifios aprenden reglas y convivencia e inician el desarrollo de
amistades. Durante el periodo de los 8 a 11 afios, los nifios empiezan a hacer
comparaciones con sus compafieros, incluyendo lo pertinente al peso e imagen. La
conciencia de la auto-imagen corporal emerge y ocurren las comparaciones en cuanto al
peso. Durante este periodo los nifios varian en peso, forma corporal y velocidad de
crecimiento y frecuentemente hacen bromas de quienes se salen de lo que ellos perciben
como normal. Las amistades y personas fuera de la familia pueden influir en sus actitudes y
en su seleccion de alimentos, lo cual puede tener un efecto favorable o desfavorable en el
estado de nutricién del escolar (Vasquez y Romero, 2008).

Caracteristicas Biologicas y Condicionantes de la Alimentacion del Escolar

El periodo escolar (6-12 afios) comprende desde los 6 afios que el nifio inicia la
escuela hasta el comienzo de la pubertad, generalmente tras los 12 afios de edad, aunque
con amplias variaciones, dado que la etapa prepuberal puede, en algunos casos, ser mas
prolongada. La edad escolar se caracteriza por un crecimiento lento y estable, el
crecimiento longitudinal es de 5-6 cm al afio y el aumento de peso de 3 a 3.5 kg por afio,

con aumento a 4 a 4.5 kg/ afio cerca de la pubertad (Gonzélez y Exposito, 2020).

Con el aumento de la edad, el apetito se recupera y tienden a desaparecer las
apetencias caprichosas, es un periodo de gran variabilidad interindividual de los habitos,
incluido el alimentario o el de la actividad fisica, y con un aumento progresivo de
influencias externas a la familia, como son: comparfieros, escuela y tecnologias de la
informacién y la comunicacién (TICs). La disponibilidad de dinero hace posible comprar
alimentos sin control parental. En la merienda, se recurre frecuentemente a productos

manufacturados y bebidas azucaradas, y el horario de comidas es mas irregular.
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En el periodo de la edad escolar, la alimentacion saludable es imprescindible para la
consecucion de un crecimiento y desarrollo dptimos, y el acto de la comida debe ser un
medio educativo familiar para la adquisicion de hébitos saludables que deben repercutir en

el comportamiento nutricional a corto, medio y largo plazo (Tabla 1).

Es importante remarcar que el nifio tiene una gran capacidad para ajustar su ingesta
en respuesta a la densidad energética de los alimentos administrados. Hay evidencias de
que un control familiar rigido, o estricto de la dieta de los nifios es un factor negativo para

su respuesta a la densidad cal6rica. (Gonzélez y Expdsito, 2020).

Junto a estos aspectos, relacionados con las caracteristicas biolégicas de cada periodo
y el medio familiar, la alimentacion se ve influida en estas etapas por los cambios sociales.
En todos los paises desarrollados hay un cambio de habitos alimentarios, que se
caracterizan por un mayor consumo de alimentos de origen animal ricos en proteinas y
grasas, mayor consumo de energia y mayor consumo en productos manufacturados, que son
ricos en azucares refinados y en grasas. En estos cambios influyen también: la
incorporacion de la mujer al trabajo fuera del hogar, la disminucién del nimero de hijos por
familia, la influencia del mensaje en television o redes sociales (la television y el uso de
otras TICs se han convertido en la primera actividad de los nifios después de dormir), la
incorporacion cada vez mas temprana de los nifios a la guarderia donde reciben parte
importante de su dieta diaria y la adaptacion de costumbres importadas de otros paises,
como las comidas en hamburgueserias, los snack o un consumo importante de refrescos y

jugos industriales (Gonzélez y Exposito, 2020).

Los nifios en edad escolar suelen comer refrigerios o colaciones entre horas,

fundamentalmente por la tarde. Cuando el nifio crece y dispone de dinero para gastar,
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tiende a consumir entre horas mas alimentos, que consigue en maquinas dispensadoras,
restaurantes de comida rapida y tiendas del barrio. Las familias deben seguir ofreciendo al
nifio snack saludables en casa y apoyando la labor educacional en materia de nutricién que

se lleva a cabo en la escuela.

En la mayoria de los casos, unos buenos hébitos de alimentacion establecidos en los
primeros afios ayudan a los nifios en esta etapa de toma de decisiones y de asuncion de
responsabilidades. Los programas y politicas de desarrollo y apoyo que garantizan el
acceso a alimentos de mejor calidad, a una mayor cantidad de alimento y a mejores
condiciones de vida para los nifios con bajos ingresos ayudan a reducir las desigualdades en

salud alli donde existen (Ogata, Feucht y Lucas, 2017).



Tabla 1. Caracteristicas del desarrollo y crecimiento escolar.

14

Bioldgicas

Psicolégicas

Sociales

Las nifias van teniendo mayores
incrementos en el peso y estatura
que los nifios (p. ej. a los 11 afios
1.9 kg y miden 2.3 cm mas que
los nifios).

Las nifias alcanzan su velocidad
méaxima de crecimiento alrededor
de los 11 afios, los nifios a los 13

afos 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 6 afios.

Los caninos brotan entre los 9 a
12 afios.

Los leros y 2dos premolares entre
los 10 y 11 afios.

A los seis afios se consideran al
centro de su propio universo,
donde lo que hacen es correcto y
los demas deben hacerlo igual.

A los 7 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 9 afios, edad intermedia
entre nifio y adolescente, son
capaces de manejar su
independencia.

A los 10 afios presentan
estabilidad emocional.

Alos 11y 12 afios son volubles
(estados de animo variables), y
empiezan a explorar nuevos
alimentos, independientemente de
lo que les den sus padres.

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 relacion casa-
escuela o viceversa es de suma
importancia.

A los siete, les gusta ayudar en las
labores de la casa.

A los 8 afios ya no son tan
colaboradores y lo que hacen
depende de su estado de animo.

A los 9 afios les sigue gustando
comer en compafiia de su familia

A los 10 afios reconocen la
autoridad y obedecen a sus
mayores porque se sienten mas
vinculados al entorno familiar.

Fuente: Secretaria de Educacion Publica, 2009.

Requerimiento Energético

Tanto para nifias como para nifios de siete a 10 afios de edad, la recomendacion de

energia es de alrededor de 70 kcal/kg/dia. Las recomendaciones de energia (Tabla 2) para

escolares mexicanos de diferentes edades (Plazas y Johnson, 2008).

Conviene recordar que las necesidades de energia varian de un nifio a otro, de

acuerdo con su propio ritmo de crecimiento, actividad fisica y tamafio corporal. Por ello,

debe tenerse presente que las recomendaciones sirven solamente como referencias. Cuando
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se consume una dieta variada que satisface las necesidades de energia, por lo general se

cubren las necesidades de todos los demas.

Tabla 2. Recomendaciones aproximadas para escolares.

EDAD NINAS NINOS
Peso Requerimiento de energia Peso Requerimiento de energia
Afios kg kcal/dia kcal/kg/dia kg Kcal/dia kcal/kg/dia
6-7 20.6 1428 69.3 21.7 1573 72.5
7-8 23.3 1554 66.7 24.0 1692 70.5
8-9 26.6 1698 63.8 26.7 1830 68.5
9-10 305 1854 60.8 29.7 1978 66.6
10-11 34.7 2006 57.8 333 2150 64.6

Fuente: Bourgues et al.

Requerimientos Proteicos

En cuanto a las proteinas, tanto las recomendaciones estadounidenses como las
mexicanas coinciden en sugerir un consumo de proteinas de alrededor de 1 g/kg/dia. El
Consejo de Alimentos y Nutricion del Instituto de Medicina de Estados Unidos recomienda
un consumo de 13 g/dia para los nifios de uno y otro sexo de uno a tres afios de edad (1.05
g/kg), 19 g/dia para los de cuatro a ocho afios y 34 g/dia para los de nueve a 13 afios (en
ambos casos, corresponde a 0.95 g/kg). A su vez, las recomendaciones para la poblacién
mexicana publicadas en 2008 sefialan una ingestién diaria recomendada (IDR) de 1
g/kg/dia de proteinas para nifias y nifios de uno a ocho afios y para varones de 9 a 13 afios,

asi como 0.95 g/kg/dia para nifias de nueve a 13 afios (Plazas y Johnson, 2008).

Requerimientos Lipidicos

Un exceso en la ingestion de lipidos que proporcionen mas de 35% de la energia

puede incrementar el riesgo de obesidad y enfermedades cardiovasculares.
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Se recomienda una transicion gradual de la elevada ingestion de lipidos durante la
infancia a un intervalo aceptable al llegar a la edad adulta (20-35% de la energia ingerida).
Por lo tanto, la recomendacion para los nifios de uno a tres afios de edad es que los lipidos
aporten de 30 a 40% de la energia consumida, y para los de cuatro a 18 afios, de 25 a 35%.
Con frecuencia surge la duda de si los nifios pueden seguir estas recomendaciones y tener
un consumo adecuado de energia, vitaminas y nutrimentos inorganicos. Hasta ahora los
estudios muestran que ello es posible; incluso, algunos resultados demuestran que cuando
los nifios disminuyen la ingestion de lipidos, aumenta el contenido de vitaminas y la

densidad nutrimental de su alimentacion (Plazas y Johnson, 2008).

Requerimientos de Fibra

La escasez de alimentos ricos en fibra en la dieta puede contribuir al estrefiimiento
problema muy comun entre la poblacion infantil, a deficiencias nutrimentales y a un
aumento en el riesgo de sufrir obesidad u otras enfermedades.” Por otro lado, un estudio
con preescolares ilustro que mientras mayor era el consumo de fibra, mejor era la calidad

de la dieta, pues se aumentaba su densidad nutrimental.

En la actualidad, las recomendaciones de ingestion de fibra para diversas edades no
solo son mayores a las anteriores, sino ademas se basan el concepto de fibra total, el cual
incluye a la fibra dietética y a la fibra funcional. Las recomendaciones previas se
elaboraban considerando la fibra dietética, medida por procedimientos estandares de

extraccion (Plazas y Johnson, 2008).

En la actualidad las recomendaciones de ingestién de nutrimentos para la poblacion
mexicana, publicadas en 2008, 15 sefialan un consumo diario de 14 gramos de fibra total

para los nifios de dos a cuatro afios, 18 gramos para los de cinco a ocho afios, y 22 gramos
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para los de nueve a 13 afios. Se debe evitar el excesivo consumo de fibra, ya que puede

poner en riesgo la absorcién de energia y de algunos nutrimentos inorgéanicos.

Requerimiento de Calcio
La actual ingestion diaria sugerida (IDS) de calcio para los nifios mexicanos es de

500 mg/dia para los que tienen de uno a cuatro afios de edad; de 800 mg/dia para los que se
encuentran entre los cuatro y los ocho afos, y de 1 300 mg/dia para los que van de los

nueve a los 13 afios de edad, sin importar el sexo.

Estas ingestiones sugeridas son mayores a otras publica das con anterioridad lo cual
se debe a que la evidencia indica que se requiere un consumo mayor de este nutrimento
para incrementar la densidad 6sea en los nifios y por lo tanto disminuir el riesgo de que
desarrollen osteoporosis en etapas avanzadas de la vida. Varias investigaciones
retrospectivas muestran que los sujetos con mayor
densidad dsea en la madurez o la vejez son aquellos que durante su nifiez tuvieron
consumos de calcio mas elevados. Un beneficio adicional del consumo adecuado de este

nutrimento inorganico es que contribuye a que los nifios tengan una menor tensiéon sistolica.

Es importante mencionar que en la préactica resulta dificil cubrir las necesidades de Ca
si no se incluyen lacteos en la dieta, ya que para obtener 250 miligramos de calcio es
necesario consumir cerca de una taza de leche o yogur. 30 gramos de queso, 15 gramos de

charales u ocho tortillas de maiz (Plazas y Johnson, 2008).

Requerimientos de Hidratos de Carbono

Deben cubrir, en todas las etapas de la vida, del 45 al 65% del aporte energético

global. EI 10% debe proceder de los azucares de absorcion rapida mono y disacaridos
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(sacarosa, fructosa y glucosa) y el 90% restante de los azucares lentos o complejos

contenidos en los cereales, pastas, féculas, farinaceos, verduras y frutas.

La fibra estd compuesta por hidratos de carbono complejos no digeribles. Las
necesidades diarias de fibra son de 19 g/dia para nifios en edad preescolar y de 25 g/dia
para nifios en edad escolar (De Luis, Bellido, y Garcia, 2012).

Nutricién y Alimentacion

Nutricién.

Se define nutricion al conjunto de procesos involucrados en la obtencion, asimilacion
y metabolismo de los nutrimentos por el organismo. En el ser humano tiene caracter bio-

psico-social (Secretaria de Salud, 2012).

Una nutricion saludable es fundamental para la prevencion de factores de riesgo
relacionados con la dieta, como el sobrepeso y la obesidad, y las enfermedades no
transmisibles asociadas. ElI consumo de alimentos y bebidas con alto contenido de
nutrientes criticos (sal / sodio, azUcar, grasas saturadas y grasas trans) se ha asociado con
un mayor riesgo de factores de riesgo relacionados con la dieta y enfermedades no
transmisibles asociadas, asi como emaciacion, retraso de crecimiento y enfermedades por
deficiencia. La evidencia también ha demostrado la importancia de la practica adecuada de
la lactancia materna y la alimentacion complementaria y los sistemas alimentarios
saludables sostenibles. Mediante politicas, legislacién y estrategias sobre nutricion
saludable, se puede prevenir la malnutricién en todas sus formas. (OMS, s/f).

Alimentacion.
De acuerdo con la Norma Oficial Mexicana 043-SSA2-2012 define la alimentacion

como al conjunto de procesos bioldgicos, psicolégicos y sociologicos relacionados con la
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ingestion de alimentos mediante el cual el organismo obtiene del medio los nutrimentos que

necesita, asi como las satisfacciones intelectuales, emocionales, estéticas y socioculturales

que son indispensables para la vida humana plena (Secretaria de Salud, 2012).

Una alimentacion recomendable debe cumplir con las siguientes caracteristicas:

Completa. - que contenga todos los nutrimentos. Se recomienda incluir en cada
comida alimentos de los 3 grupos (verduras y frutas, cereales, leguminosas y
alimentos de origen animal).

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 microrganismos patégenos, toxinas, contaminantes, que se consuma con
mesura y que no aporte cantidades excesivas de ninglin 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 econdémicos, sin que ello signifique que se deban sacrificar

sus otras caracteristicas (Secretaria de Salud, 2012).

Alimentacion Saludable.

La alimentacidn es, en esencia, el acto de ingerir alimentos con el fin de aportarle al

organismo carbohidratos, proteinas, grasas, minerales, vitaminas y agua; es decir, todos los

nutrientes que éste necesita para obtener energia, sintetizar moléculas propias y realizar sus

funciones vitales.
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La alimentacion puede considerarse como una practica biolégica, porque es
indispensable para el mantenimiento de la vida, pero también como una préctica cultural e
historica, ya que las costumbres, la época y el contexto socioeconémico tienen un gran

impacto en la forma en la que una comunidad se alimenta. (SEDEMA, s/f.).

Una alimentacion saludable es aquella que permite: a) el crecimiento y el desarrollo
del nifio: b) el mantenimiento de la salud, la actividad y la creatividad del adulto, y ¢) la
supervivencia y la comodidad en el anciano. Ademas, el término saludable se relaciona con
una alimentacion que favorece y posibilita el buen estado de salud y que disminuye el

riesgo de enfermedades crénicas relacionadas con la alimentacion.

Unos habitos alimentarios poco saludables aumentan el riesgo de exceso ponderal,
hipercolesterolemia, hipertension arterial, diabetes (consecuentemente el de sindrome
metabdlico), el de enfermedades cardio y cerebrovasculares y el de ciertas neoplasias. Estas
enfermedades croénicas no transmisibles son las principales causas de muerte y discapacidad
en todo el mundo, responsables del 60% de todas las muertes anuales y del 46% de la
morbilidad global. Si se mantienen las tendencias actuales, seran la causa de un 73% de las

defunciones y de un 60% de la carga de morbilidad en 2020 (Catalafas, 2012).

Orientacion Alimentaria.

Se define al conjunto de acciones que proporcionan informacion
bésica, cientificamente validada y sistematizada, tendiente a desarrollar habilidades,
actitudes y practicas relacionadas con los alimentos y la alimentacion para favorecer la

adopcion de una dieta correcta en el ambito individual, familiar o colectivo, tomando en
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cuenta las condiciones econdmicas, geograficas, culturales y sociales (Secretaria de Salud,
2012).
Educacion para la salud.
Se define como el proceso de ensefianza-aprendizaje que permite, mediante el
intercambio y analisis de la informacion, desarrollar habilidades y modificar actitudes, con
el proposito de inducir comportamientos para cuidar la salud individual y colectiva

(Secretaria de Salud, 2012).

Plato del Bien Comer
El plato del bien comer es una guia de alimentacion (Figura 3) que forma parte de

laNorma Oficial Mexicana 043-SSA2-2012 (NOM-043), 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 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 nuestra dieta
diaria sea correcta y balanceada (Servicio de Informacién Agroalimentaria y Pesquera,

2019).

La nutricion diaria es la base de lo que somos; si nos nutrimos bien y ejercitamos
nuestro cuerpo regularmente tendremos una vida llena de salud y bienestar. El plato del
bien comer clasifica a los alimentos en tres grupos de acuerdo con los requerimientos del
organismo. Todos los grupos son igual de importantes, ya que los tres son necesarios para

estar sano (Secretaria de Salud, 2012).
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’lato del Bien Comer

Figura 3: Plato del Bien Comer.

Fuente. Suérez, M. (2016). Significado externo de “alimentacién correcta” en México. Salud colectiva, 12(4),
575. doi:10.18294/s¢.2016.1103
El verde representa el grupo de verduras y frutas que aportan vitaminas, minerales,
fibra y carbohidratos. Especialmente en las frutas, brinda colorido, versatilidad y hace a los
platillos mas atractivos. EI color amarillo representa el grupo de cereales, los cuales aportan
energia y fibra. El color rojo representa el grupo de leguminosas y alimentos de origen
animal; las primeras aportan fibra, los segundos contienen colesterol y grasas saturadas en
algunos alimentos, y ambos tipos de alimentos aportan proteina (Lépez, 2020). A
continuacidn, se mencionan los tres grupos de alimentos que conforman el plato del bien
comer:
Frutas y verduras.
El primer grupo es el de las verduras y frutas, algunos ejemplos de verduras son:

acelgas, jitomate, lechuga, nopal, calabaza, pepino, chile y zanahoria.

Entre las frutas tienes: platano, sandia, papaya, uva, naranja, durazno, mango, manzana,

guayaba y fresa.
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Las verduras y frutas son fuente de vitaminas, minerales que ayudan al buen
funcionamiento del cuerpo humano, y también aportan fibra que ayuda en la digestion. En
edades tempranas ayudan a tener un adecuado crecimiento y desarrollo, en personas adultas
a mantener un buen estado de salud.

Cereales.

El segundo grupo es el de los cereales, que también incluye los tubérculos, los
principales nutrimentos que aportan son los carbohidratos que son una fuente de la energia
que el organismo utiliza para realizar sus actividades diarias, como: correr, trabajar, jugar,
estudiar, bailar, entre otras, también son fuente importante de fibra cuando se consumen

enteros.

Se convierten mediante diferentes procesamientos en harina, almidon, salvado y un
gran namero de ingredientes adicionales empleados en la fabricacion de otros alimentos.
Aportan hidratos de carbono (almidoén), proteinas (gluten) niacina, calcio, hierro, y fibra
(integrales) (UNAM, s.f.).

Leguminosas y Alimentos de Origen Animal.

El tercer grupo se encuentra las leguminosas y alimentos de origen animal. Ambos
forman parte del mismo grupo porque son fuente de proteina, sin embargo, los productos de
origen animal contienen grasa saturada y colesterol, por eso debemos preferir opciones
como el pescado o las aves sin piel y sobre todo sin procesar por ejemplo evita productos
como el chorizo, las salchichas y otros embutidos a los que se les afiade grasa y sodio en su

procesamiento.

Alimentos de origen animal como el huevo, la leche y sus derivados, el pescado, la

carne de res, cerdo, pollo y todos sus derivados como los embutidos.
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Leguminosas como el frijol, las habas, las lentejas, los cacahuates, las nueces, los
garbanzos que son de origen vegetal pero que aportan a nuestra alimentacion proteinas,
carbohidratos, fibra y vitaminas (UNAM, s.f.).

Jarra del Buen Beber

La Secretaria de Salud propone una jarra (guia informativa) (Figura 4) 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
obtendriamos la hidratacion necesaria, a menos que Ssean 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.

Las demas bebidas se indican en un rango de 0 a algiin nUmero méaximo de tazas o
vasos que se pueden consumir al dia, es decir si no se consumen es adecuado y en caso de
consumirse no deben exceder el nimero méximo de tazas o vasos. Cuenta con seis niveles

en los que ubican diferentes bebidas y sugerencia de consumo (ISSSTE, 2019).

Nivel 1: Agua potable natural, es la bebida mas adecuada para cubrir las necesidades

diarias de liquidos. Se debe de consumir minimo 8 vasos de agua natural al dia.

Nivel 2: Leche semidescremada, descremada y bebidas de soya sin azlcar adicionada.
Aportan calcio, vitamina D y proteina de alta calidad. Se recomienda consumir maximo 2

vasos al dia. Se deben de preferir sobre la leche entera y bebidas con azlcar agregada.
Nivel 3: Café y té sin azlcar, se puede tomar 4 tazas (250 ml por taza) al dia.

Nivel 4: Bebidas no caléricas con edulcorantes artificiales. Son refrescos de dieta, agua con
vitaminas, bebidas energizantes y otras con base de café o té. Se recomienda su consumo

esporadico (0-2 vasos).
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Nivel 5: Bebidas con alto valor calérico y beneficios en salud limitados. Se trata de jugos
de fruta, leche entera y bebidas alcohodlicas o deportivas, se recomienda 0 a %2 vaso (125ml)

por su aporte de calorias. Se recomienda no ingerirlas.

Nivel 6: Bebidas con azlcar y bajo contenido de nutrimentos. Incluye refrescos y bebidas
con azucar adicionada (jugos, aguas de sabor y café). Su consumo se asocia con caries

dental y obesidad. Se recomienda no ingerirlas (Font, 2020).
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Figura 4. Jarra del Buen Beber.

Fuente. Font, P. (2020, 24 de junio). La Jarra Del Buen Beber. Recuperado de
https://nutriologosdejalisco.org.mx/2020/06/24/1a-jarra-del-buen-beber/

Requerimiento de Agua
El agua es el principal constituyente del cuerpo humano, y este no es capaz de

producir suficiente agua por metabolismo (menos de 2mL de agua por gramo de molécula)
u obtener agua suficiente por la ingestion de alimentos (25%) para satisfacer sus

necesidades, de tal manera que es importante prestar atencién a lo que bebemos durante el
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dia para asegurarnos de que estamos cubriendo nuestras necesidades diarias de agua, ya que

no hacerlo puede impactar de manera negativa en la salud.

De acuerdo con la edad, el volumen de agua cambia, un adulto esta constituido por un
55 a 60% de agua, mientras que los nifios tienen un 65 a 80% e incluso un prematuro puede
llegar a tener hasta un 90% de su peso corporal; por lo tanto, el agua se debe considerar
como un nutrimento esencial, ya que no hay un mecanismo eficiente de almacenamiento de

la misma.

La ingestion diaria de liquidos (agua total) (Tabla 3) se define como la cantidad de
agua consumida en los alimentos, el agua potable simple y otras bebidas. El agua que
nuestro organismo necesita depende de diversos factores como: las pérdidas sensibles de
agua, orina y heces, asi como de las insensibles, como la transpiracion y la respiracion.

(Santiago et al, 2018).

Tabla 3. Recomendaciones de ingestion de nutrimentos para la poblacién mexicana.

Grupo de edad Requerimiento (ml o L)
Recién nacido y Lactantes (0-6 meses) Leche materna
Lactantes (6 a 12 meses) 30—60 ml (1-2 0z) puede llegarallL
1 a 3 afios 1-14L
4 a 8 aflos 15-18L
Nifios
9 a 13 afios 19-25L
14 a 18 afios 26-33L
Nifas
9 a 13 afios 19-21L
14 a 18 afios 22-25L

Fuente: Bourges H, Casanueva E, Rosado JL Recomendaciones de ingestion de nutrimentos para la poblacion mexicana.
México: Editorial Médica Panamericana; 2005.
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Factores por Malnutricion

En todas sus formas, la malnutricion abarca la desnutricion (emaciacion, retraso del
crecimiento e insuficiencia ponderal), los desequilibrios de vitaminas o minerales, el
sobrepeso, la obesidad, y las enfermedades no transmisibles relacionadas con la

alimentacion (Figura 5).

El término «malnutricion» se refiere a las carencias, los excesos y los desequilibrios
de la ingesta calorica y de nutrientes de una persona. Abarca tres grandes grupos de

afecciones:

e la desnutricion, que incluye la emaciacion (un peso insuficiente respecto de la talla),
el retraso del crecimiento (una talla insuficiente para la edad) y la insuficiencia
ponderal (un peso insuficiente para la edad);

e la malnutricion relacionada con los micronutrientes, que incluye las carencias de
micronutrientes (la falta de vitaminas o minerales importantes) o el exceso de
micronutrientes; y

e ¢l sobrepeso, la obesidad y las enfermedades no transmisibles relacionadas con la
alimentacion (como las cardiopatias, la diabetes y algunos canceres). (OMS, 2021).

Segln la UNICEF, las causas principales de la malnutricién infantil pueden
clasificarse en tres factores; la inseguridad alimentaria de los hogares, la atencion
inadecuada y el entorno familiar insalubre, y la falta de servicios de atencién en salud.
Estos a su vez, se pueden ver afectados por los ingresos, la pobreza, el empleo, la vivienda,
los bienes y las pensiones, que también estan determinados por factores socioeconémicos y

politicos (Gonzalez y Guevara, 2020).
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Figura 5. Causas y consecuencias relacionadas a la mala nutricion en los primeros afios de
vida.

Fuente. Gonzalez, L. y Guevara, M. (2020). Efecto de la mala nutricién en los primeros afios de vida.
Alimentaciéon y Salud. Recuperado de https://alimentacionysalud.unam.mx/efecto-de-la-mala-nutricion-en-
los-primeros-anos-de-vida/

Desnutricion.

El Instituto de Nutricion de Centro América y Panama (INCAP) define a la
desnutricion como el estado fisiolégico anormal a consecuencia de una ingesta alimentaria
deficiente en energia, proteina y o micronutrientes o por absorcion deficiente de éstos,
debido a enfermedades recurrentes o crénicas. Es una afeccidon que puede ocurrir cuando el

cuerpo no recibe los nutrientes suficientes (INCAP, s.f.).

En Mexico, uno de cada ocho nifios y nifias menores de cinco afios presentan una
talla baja (moderada o severa) para su edad. La falta de una dieta suficiente, variada y
nutritiva estd asociada con mas de la mitad de las muertes de nifias y nifios en todo el

mundo. Cuando padecen desnutricion, son mas propensos a morir por enfermedades y
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presentar retraso en el crecimiento durante el resto de su vida. No es necesario un grado
avanzado de desnutricion para sufrir consecuencias graves; tres cuartas parte de los nifios y
nifias que mueren por causas relacionadas estan solo ligera o moderadamente desnutridos

(UNICEF, 2018).

Sobrepeso y Obesidad.
De acuerdo con la Norma Oficial Mexicana 043-SSA2-2012 define a la obesidad y al

sobrepeso:

Obesidad: a la enfermedad caracterizada por el exceso de tejido adiposo en el
organismo, la cual se determina cuando en las personas adultas existe un IMC igual o
mayor a 30 kg/m? y en las personas adultas de estatura baja igual 0 mayor a 25 kg/m?. En
menores de 19 afos la obesidad se determina cuando el IMC se encuentra desde la
percentila 95 en adelante, de las tablas de IMC para edad y sexo de la Organizacion

Mundial de la Salud.

Sobrepeso: al estado caracterizado por la existencia de un IMC igual o mayor a 25
kg/m? y menor a 29.9 kg/m? y en las personas adultas de estatura baja, igual o mayor a 23
kg/m? y menor a 25 kg/m?2. En menores de 19 afios, el sobrepeso se determina cuando el
IMC se encuentra desde la percentila 85 y por debajo de la 95, de las tablas de edad y sexo

de la OMS (Secretaria de Salud, 2012).

El sobrepeso y la obesidad en nifias, nifios mayores de 5 afios y adolescentes se
diagnostican por medio del indice de masa corporal para la edad —-IMC/edad-. Para ello, se
utilizan los patrones de crecimiento de la OMS para nifios y adolescentes. Tanto el

sobrepeso como la obesidad son factores de riesgo para numerosas enfermedades cronicas,
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entre las que se incluye la diabetes, las enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de

cancer (Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social, 2019)

La obesidad infantil es uno de los problemas de salud méas graves del siglo XXI, es de
cardcter mundial y esta afectando progresivamente a muchos paises de bajos y medianos
ingresos, sobre todo en el medio urbano. Los nifios obesos o con sobrepeso tienden a seguir

siendo obesos en la edad adulta.

De acuerdo con la Secretaria de Salud, el Instituto Nacional de Salud Pablica (INSP)
y el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI), se llevé a cabo el levantamiento
de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT) 2018, con el objeto de conocer
el estado de salud y las condiciones nutricionales de la poblacion en México (ENSANUT,

2018).

En el afio 2012 hubo un indice de prevalencia de sobrepeso y obesidad en la
poblacion de 5 a 11 afios de edad con un 34.4%, y que para el afio 2018 aumento a un
35.6% (Figura 6), el sobrepeso y la obesidad son enfermedades cronicas que con el paso del
tiempo si no se trata puede llegar aumentar el riesgo de padecer diabetes mellitus, presion

arterial que son las mas comunes, esto a causa de una mala alimentacion.



31

T ]
¥ 3 . .
L’,‘ : }'_: Sobrepeso y obesidad en poblacién de 5 a 11 anos
Rl
Prevalencia de sobrepeso y obesidad en la poblacion de Porcentaje de poblacion de 5 a 11 afos de
§ a 11 afos de odad edad con sobrepeso y obesidad, por tipo de
2006 - 2018 localidad, 2018
34.8%
. 44% 35.6% ,
K : L @ 18.4% 19.5%
0.2% 19 8%
1B.1% 4r an Sctrepeso  Obested ;
14 6% 14 5% ) v
‘ 1 37.9%
17.4% 12.3%
Sotvepeso  Obwsdad p
2006 2042 2015 29.7%
» Sobrepeso » Obesidad
1 INEGI Ay SALUD

Figura 6. Sobrepeso y obesidad en edad de 5 a 11 afios.

Fuente. INEGI, 2018.

Anemia.

La anemia es la reduccion de la concentracion sanguinea de hemoglobina. La causa

mas frecuente de este trastorno es la deficiencia de hierro. (NOM-043, 2012).

En los nifios escolares, se obtuvo informacion de sangre capilar (para la medicién de
la hemoglobina) en 5 721 nifios, representando a 11 012 870 de nifios de 5-11 afios de edad
(Tabla 4). En ellos, la prevalencia nacional de anemia fue de 21.2% (I1C95% 19.6, 23.0%);
afectando a 2 339 657 escolares mexicanos con anemia, sin diferencias por sexo. Los
escolares de cinco afios de edad fueron los que tuvieron la mayor prevalencia de anemia
(36%) en comparacion con los demas grupos de nifios escolares de mayor edad. Al
comparar los datos de anemia de la poblacion escolar con los reportados en la encuesta del
2012, se observé una tendencia de aumento en la prevalencia de anemia en los ultimos seis

afnos, siendo el incremento de 11.1 pp para este grupo de edad.
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En los nifios escolares, la prevalencia de anemia fue similar entre los habitantes de

localidades urbanas (21.0%) y rurales (21.8%) (Tabla 5) (ENSANUT, 2018).

Tabla 4. Comparacién de prevalencia de anemia en preescolares y escolares por edad, México
ENSANUT 2018-19.

Expansion Expansion Expansion Expansion

Muestra Muestra Muestra | Muestra

Numero Numero Jmero Numero
R % ICgsa | PUmero | WM “ K95% nimero | M ™ KK95% |Numero i B 1€95%

(miles) (miles) (miles) (miles)

PREESCOLARES

18 4 59 meses 1 455 1 191 5721 85" 21281 1681 1955 | 2354
12 a 59 meses 5201 | 60420 316 | 301,332 | 6618 78607 268 251286 | 7570 | 89560 233 218248 | 3072 79894 325 | 298353

ESCOLARES

) an {74
1l 281 1 415 33 #1 b, 2 3450 ) g 3G 25564 42 , 14124
5211 ahos | 18 |115469] 152 14 1 L1agsa 1575641 1 12114

Fuente: ENN 99, ENSANUT 2006, 2012 y 2018-19.

Tabla 5. Comparacién de prevalencia nacional de anemia en preescolares y escolares por zona
urbana/rural, México ENSANUT 2018-19.

| |
Expansién | Expansion | Expansion | Expansion
Muestra | Muestra | Muestra | Muestra

nimero | Nimero | % o5y, | MUmero Numero % )cosy, | MUmero ~W"'l° % iC9s%, | MUmero Nimero
(miles) | (miles) (mides) (mibes)

| | |

% 1C95%

PREESCOLARES
Urbano 4 } 1573 7 3 A JAV A5 | 4626

Rural )24 v 34 ' 11.9,% v 2045 284 v 2 2044 262 | 28177 | 123 30
ESCOLARES

Urbano 619 (P, 150 6.1 i 1 !
Rusral 'l'-:“‘“-‘ . 147 "'A. ..;w,u

Fuente: ENN 99, ENSANUT 2006, 2012 y 2018-19.
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Inactividad Fisica

En México, se han observado mayores tasas de inactividad y menores tasas de
actividad fisica (AF) en la poblacion pediatrica. Se conoce la influencia de la inactividad
fisica en el desarrollo de obesidad y alteraciones metabdlicas, afectando la salud dsea y
produciendo sintomas de depresion. Se han descrito previamente los beneficios de la
practica de AF en etapas tempranas y su importancia para prevenir comportamientos
sedentarios en la vida adulta (Ayala, Ramos y Ortiz, 2017).

Etiquetado de los alimentos

El etiquetado de alimentos preenvasados se realiza con la intencion de transmitir

informacién al consumidor sobre los ingredientes, la calidad y el valor nutrimental que

encontrara en dicho alimento (UNAM, 2020).

Por esto es muy importante contar con un etiquetado frontal para alimentos que sea
simple, consistente, Ilamativo, claro, que se puede interpretar inmediatamente y que no
requiera habilidades matematicas para ser entendido (Anexo 2). El objetivo de un
etiquetado nutrimental frontal es brindar informacién clara y veraz a los consumidores para

ayudar a realizar elecciones alimentarias saludables.

Una causa mas profunda de una inadecuada alimentacion es la presencia de un
ambiente obesogénico en el que viven nifias, nifios y adolescentes diariamente, donde hay
una oferta omnipresente de productos alimenticios no saludables sumada a una excesiva y a
veces agresiva publicidad y promocién de bebidas y alimentos no saludables, en contraste
con la falta de informacion y educacion nutricional adecuada. Esta situacion genera lo que
se conoce como asimetria de la informacion, es decir estd muy cargada de un lado, del lado

que fomenta el consumo de estos productos tan inadecuados para el crecimiento y
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desarrollo de un nifio o nifia (UNICEF, 2020).

Sélo aquellos alimentos con exceso de azlcares, grasas o sal afadidos durante su
procesamiento llevarén sellos. Los alimentos que contengan estos nutrimentos de manera
natural no presentaran sellos. Por ejemplo la leche, la sal, el azlcar, el aceite, la miel, ya

que estos se consideran ingredientes culinarios y no alimentos ultraprocesados.

El nuevo etiquetado de alimentos tiene un fundamento cientifico basado en estudios
que mostraron que la informacion actual no era suficiente para advertir al consumidor sobre
el contenido y cantidad de nutrimentos criticos. Sin embargo su finalidad no es espantarnos
sino ayudarnos a tomar una decision informada sobre los productos que es tamos

consumiendo.

La obesidad y las enfermedades crdnicas asociadas a la alimentacion son
multicausales y requieren de atencion y participacion de todos los sectores, en el caso de la
industria alimentaria, el nuevo etiquetado de alimentos representa un es fuerzo para
contribuir en la lucha para disminuir la carga de es tas enfermedades en nuestro pais

(UNAM, 2020).

Normatividad Mexicana en Promocion de la Salud

En la etapa escolar se debe de ensefiar a los nifios y nifias cual es la alimentacion
correcta que deben de consumir de acuerdo a su edad, acostumbrar a los hijos que deben de
desayunar antes de irse a la escuela aunque sea un desayuno ligero como lo es un licuado o
alguna fruta de preferencia, promover la actividad fisica ya sea ejercicios aerébico (correr,

brincar la cuerda, bailar, etcétera) o practicar algin deporte (futbol, natacién, basquetbol,
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etcétera) y que siempre tengan la costumbre de lavarse las manos antes y después de
ingerir cualquier tipo de alimento esto para prevenir cualquier tipo de enfermedades.
Grupo de edad de cinco a nueve afos.

e Se debe promover la vigilancia de la alimentacion del nifio o la nifia. Se sefialara
que en esta etapa se tiene inclinacion hacia algunos sabores dulces, salados o &cidos.
Se orientara hacia la moderacion en el consumo de alimentos con estos sabores.

e Se debe promover, segln el caso, el habito de desayunar o comer antes de ir a la
escuela y que los refrigerios escolares estén preparados con higiene, sean de facil
conservacion y contribuyan a la integracion de alimentacidn correcta.

e Se debe orientar a este grupo de edad para que seleccione y consuma alimentos
variados y en condiciones higiénicas.

e Se debe vigilar el crecimiento de las y los nifios en esta etapa como se sefiala en
la Norma Oficial Mexicana NOM-031-SSA2-1999, para la atencion a la salud del
nifio.

Grupo de edad de diez a diecinueve afios

e Se debe informar que durante esta etapa se acelera el crecimiento, el cual debe
vigilarse como se sefiala en la Norma Oficial Mexicana NOM-031-SSA2-1999, para
la atencion a la salud del nifio, por lo que debe ajustarse la cantidad ingerida de la
dieta correcta, de acuerdo con la disponibilidad familiar y la actividad fisica, con
especial atencidn en el aporte de Fe, Ca y acido fdlico.

e Se debe orientar a este grupo de edad para que seleccione, prepare y consuma

alimentos variados y en condiciones higiénicas.
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e Se debe orientar sobre los indicadores de riesgo en la aparicion de trastornos de la
conducta alimentaria y sobre la necesidad de referir los casos a los especialistas
adecuados.

e Se debe indicar a las personas que realizan actividad fisica intensa por razones
laborales, deportivas o recreativas que, debido a su mayor gasto energético es
necesario mantener una dieta correcta e incrementar el consumo de agua simple
potable.

De acuerdo a las recomendaciones que da la NOM-043 —-SSA2-2012, nos da a
entender que una alimentacion correcta favorece el crecimiento éptimo de la nifia, el nifio.
Es importante que madres y padres de familia y/o cuidadores acompafien su desarrollo,
orientados en su bienestar integral, tanto fisico como emocional. Para que esta alimentacién
sea completa hay que realizar cinco tiempos que son desayuno, comida y cena; dos
colaciones una matutina y vespertina y que sea en un horario establecido por los padres se
deben consumir todos los grupos de los alimentos incluyendo cereales, frutas y vegetales,
alimentos de origenes animales y leguminosas por ejemplo en la comida consumir filete de
pescado al vapor con verduras y frijoles y cominmente se acostumbra en México el
consumo de tortillas acompafiado con agua de fruta preferentemente endulzar con poca
azucar; todo lo anterior es para mantener un peso adecuado dependiendo de la edad y
género. Para las frutas y verduras se deben consumir las que son de temporada y que se
encuentra en la regional clave es encontrar un balance en el consumo de cada grupo de

nutrientes.

Las recomendaciones para integrar una alimentacion correcta que indica la NOM-043

—SSA2-2012son las siguientes:
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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 més 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
gue 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 percepcion 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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e Mantén un peso saludable, el exceso y la insuficiencia favorecen el desarrollo de

problemas de salud. Acude periédicamente a revision médica.

Higiene personal.

La higiene es la forma en que cuidas tu salud, esta practica incluye cumplir ciertos
habitos tanto en la vida personal, familiar, en el trabajo, la escuela y la comunidad. Es por
eso que para conservar un buen estado de salud y prevenir enfermedades, es importante
desarrollar buenos habitos de higiene personal, ambiental, de los alimentos, entre otros

(Figura 7).

Todos los dias estds en contacto con millones de gérmenes y virus que se encuentran
en el medio ambiente, algunos pueden permanecer en tu cuerpo, y en algunos casos,
enfermarte. Los buenos habitos de higiene te ayudan a cuidar y a valorar tu cuerpo,
prevenir enfermedades, ademéas también hacen que te sientas bien con tu apariencia y

percibas la limpieza como bienestar. (Secretaria de Salud, 2021).
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Figura 7. Tipos de higiene personal en nifios.

Higiene de los alimentos.

Es de suma importancia tener una correcta higiene desde que se eligen los alimentos
hasta la preparacion de los alimentos, asimismo es importante tener limpia el rea donde se
lleva a cabo la manipulacion de los alimentos dado que se pueden prevenir diversas
enfermedades transmitidas por los alimentos que generalmente son de caracter infeccioso o
toxico y son causadas por bacterias, virus, parasitos o sustancias quimicas que penetran en

el organismo a través del agua o los alimentos contaminados.

Datos de la OMS indican que s6lo un pequefio nimero de factores relacionados con
la manipulacién de alimentos son responsables de una gran proporcién de los episodios de

enfermedades transmitidas por los alimentos en todo el mundo. Errores comunes incluyen:
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e la preparacion de alimentos para varias horas antes de su consumo, junto con
su almacenamiento a temperaturas que favorecen el crecimiento de bacterias
patdgenas y / o formacion de toxinas;

e cocinando insuficiente o recalentamiento de los alimentos para reducir o
eliminar los agentes patdgenos;

e la contaminacion cruzada, y

e las personas con mala higiene personal de manipulacion de alimentos.

Las Diez Reglas de Oro respondan a estos errores, ofrecer asesoramiento que pueden
reducir el riesgo de que los patdgenos de los alimentos serd capaz de contaminar, para

sobrevivir o multiplicarse.

A pesar de la universalidad de estas causas, la pluralidad de los medios culturales que
la normativa debe considerarse como un modelo para el desarrollo de la cultura especifica

de los recursos educativos.

1. Elegir bien los alimentos tratarlos con fines higiénicos. Mientras que muchos
alimentos estan mejor en estado natural (por ejemplo, las frutas y las hortalizas), otros sélo
son seguros cuando estan tratados. Asi, conviene siempre adquirir la leche pasteurizada en
vez de cruda, y si es posible, comprar pollos (frescos o congelados) que hayan sido tratados
por irradiacion ionizante. Al hacer las compras hay que tener en cuenta que los alimentos
no solo se tratan para que se conserven mejor, sino también para que resulten mas seguros
desde el punto de vista sanitario. Algunos de los que se comen crudos, como las lechugas,

deben lavarse cuidadosamente.

2. Cocinar bien los alimentos. Muchos alimentos crudos (en particular, los pollos, la

carne, la leche no pasteurizada) estan a menudo contaminados por agentes patdgenos. Estos
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pueden eliminarse si se cocina bien el alimento. Ahora bien, no hay que olvidar que la
temperatura aplicada debe Ilegar al menos a 70° C en toda la masa de éste. Si el pollo asado
se encuentra todavia crudo junto al hueso, habra que meterlo de nuevo en el horno hasta
que esté bien hecho. Los alimentos congelados (carne, pescado y pollo) deben

descongelarse completamente antes de cocinarlos.

3. Consumir Inmediatamente los alimentos cocinados. Cuando los alimentos
cocinados se enfrian a la temperatura ambiente, los microbios empiezan a proliferar.
Cuanto més se espera, mayor es el riesgo. Para no correr peligros inutiles, conviene comer

los alimentos inmediatamente después de cocinados.

4. Guardar cuidadosamente los alimentos cocinados. Si se quiere tener en reserva
alimentos cocinados, o simplemente, guardar las sobras, hay que prever su almacenamiento
en condiciones de calor (cerca o por encima de 60° C) o de frio (cerca o por debajo de 10°
C). Esta regla es vital si se pretende guardar comida durante mas de cuatro o cinco horas.
En el caso de los alimentos para lactantes, lo mejor es no guardarlos, ni poco ni mucho. Un
error muy comun al que se deben incontables casos de intoxicacion alimentaria es colocar
en el refrigerador una cantidad excesiva de alimentos calientes. En un refrigerador
abarrotado, los alimentos cocinados no se pueden enfriar por dentro tan deprisa como seria
de desear. Si la parte central del alimento sigue estando caliente (a més de 10° C)
demasiado tiempo, los microbios proliferan y alcanzan rapidamente una concentracion

susceptible de causar enfermedades.

5. Recalentar bien los alimentos cocinados. Esta regla es la mejor medida de
proteccion contra los microbios que puedan haber proliferado durante el almacenamiento

(un almacenamiento correcto retrasa la proliferacion microbiana pero no destruye los
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gérmenes). También en este caso, un buen recalentamiento implica que todas las partes del

alimento alcancen al menos una temperatura de 70° C.

6. Evitar el contacto entre los alimentos crudos y los cocinados. Un alimento bien
cocinado puede contaminarse si tiene el mas minimo contacto con alimentos crudos. Esta
contaminacion cruzada puede ser directa, como sucede cuando la carne cruda de pollo entra
en contacto con alimentos cocinados. Pero también puede ser mas sutil. Asi, por ejemplo,
no hay que preparar jamas un pollo crudo y utilizar después la misma tabla de trinchar y el
mismo cuchillo para cortar el ave cocida; de lo contrario podrian reaparecer todos los
posibles riesgos de proliferacion microbiana y de enfermedad consiguiente que habia antes

de cocinar el pollo.

7. Lavarse las manos a menudo. Hay que lavarse bien las manos antes de empezar a
preparar los alimentos y después de cualquier interrupcion (en particular si se hace para
cambiar al nifio de pafial o para ir al retrete). Si se ha estado preparando ciertos alimentos
crudos, tales como pescado, carne o pollo, habra que lavarse de nuevo antes de manipular
otros productos alimenticios. En caso de infeccion de las manos, habra que vendarlas o
recubrirlas antes de entrar en contacto con alimentos. No hay que olvidar que ciertos
animales de compafiia (perros, pajaros y, sobre todo, tortugas) albergan a menudo agentes
patdgenos peligrosos que pueden pasar a las manos de las personas y de éstas a los

alimentos.

8. Mantener escrupulosamente limpias todas las superficies de la cocina. Como los
alimentos se contaminan facilmente, conviene mantener perfectamente limpias todas las
superficies utilizadas para prepararlos. No hay que olvidar que cualquier desperdicio,

migaja 0 mancha puede ser un reservorio de gérmenes. Los pafios que entren en contacto
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con platos o utensilios se deben cambiar cada dia y hervir antes de volver a usarlos.

También deben lavarse con frecuencia las bayetas utilizadas para fregar los suelos.

9. Mantener los alimentos fuera del alcance de insectos, roedores y otros animales.
Los animales suelen transportar microorganismos patdgenos que originan enfermedades
alimentarias. La mejor medida de proteccion es guardar los alimentos en recipientes bien

cerrados.

10. Utilizar agua pura. El agua pura es tan importante para preparar los alimentos
como para beber. Si el suministro hidraulico no inspira confianza, conviene hervir el agua
antes de afadirla a los alimentos o de transformarla en hielo para refrescar las bebidas.
Importa sobre todo tener cuidado con el agua utilizada para preparar la comida de los
lactantes.

Lavado de manos.
Uno de los habitos que mas se ha promovido en el mundo es el lavado o la higiene

de manos, como parte esencial de una cultura de autocuidado y prevencién (Figura 8).

Razones para ello hay mdltiples: 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.

La ciencia, la investigacion y los datos estadisticos respaldan esta medida. Las
manos se convierten en vehiculo y mecanismo de transmisidn por contacto para diversos

microorganismos (OMS, 2021).

La duracién de todo el procedimiento es de 40-60 segundos:
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Mojarse las manos con agua

Deposite en la palma de las manos una cantidad de jabdn suficiente para cubrir las
superficies d las manos.

Frotese las palmas de las manos entre si.

Frotese la palma de la mano derecha contra el dorso de la mano izquierda
entrelazando los dedos y viceversa.

Frotese las palmas de las manos entre si, con los dedos entrelazados.

Frotese el dorso de los dedos de una mano con la palma de la mano opuesta,
agarrandose los dedos.

Frotese con un movimiento de rotacion el pulgar izquierdo, atrapandolo con la
palma de la mano derecha y viceversa.

Frotese la punta de los dedos de la mano derecha contra la palma de la mano
izquierda, haciendo un movimiento de rotacion y viceversa.

Enjuéaguese las manos con agua.

Séquese con una toalla desechable.

10. Use la toalla para cerrar el grifo.

11. Sus manos son seguras. (INSP, 2020).
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Figura 8. Pasos de lavado de manos.

Fuente. Instituto Nacional de Salud Publica. (2020) Recuperado de https://www.insp.mx/infografias/como-
lavarse-las-manos.html

Lavado de dientes.

Una buena higiene oral es fundamental para la prevencién de enfermedades orales,

siendo clave el cepillado dental dos veces al dia para prevenir caries. Una higiene oral

deficiente en nifios genera multiples problemas incluyendo ausentismo escolar, deficiente

ingesta nutricional y restriccion en las actividades diarias que conduce a un menor

desarrollo cognitivo y crecimiento. Esto trae repercusiones en la autoestima, estética,

fonacion y masticacion del nifio. La caries es un problema donde influyen factores

socioecondémicos e impacta de forma significativa la calidad de vida, siendo fundamental

para el bienestar y salud general. La caries dental en nifios es la enfermedad cronica méas
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prevalente, por ello se considera una crisis de salud publica a nivel mundial. (Pacheco, M. y

Cartes, R., 2019).

La organizacion mundial de la salud (OMS) recomienda cepillarse los dientes al

menos dos veces al dia, como duracion al menos dos minutos (Figura 9).

1. Colocar el cepillo a un &ngulo de 45 grados sobre los dientes.
2. Los dientes de arriba se cepillan hacia abajo.
3. Enlos dientes de abajo cepillar hacia arriba.
4. Cepillar con cuidado de atras hacia adelante.

5. Cepillar de manera circular las muelas.

Colocar el cepilio  un
Angulo de 45 grados

Los dientes de arriba
so copillan hacia abajo

En los dientes de abajo
cophlar hacla arriba

Cupillar con culdado
de atras hacia delante

Caoplitar de maneora
circular las muelas

Figura 9. Pasos para un correcto lavado bucal.

Fuente. IMSS.  (s/f)). Salud bucal. Recuperado de  http://www.imss.gob.mx/salud-en-
linea/infografias/infografia-saludbucal-cepillado



47

METODOLOGIA

Disefio de Investigacion

Para el presente estudio el enfoque metodolégico es de tipo documental, ya que
Segun Alfonso (1995), la investigacion documental es un procedimiento cientifico, un
proceso sistemético de indagacion, recoleccién, organizacion, analisis e interpretacion de
informacion o datos en torno a un determinado tema. Al igual que otros tipos de
investigacion, éste es conducente a la construccion de conocimientos. Porque se realizara
recopilacion de informacion del mes de febrero de 2023 al mes de marzo de 2023, de

acuerdo a los diferentes temas que conlleva la investigacion.

Para la elaboracién de la presente guia se revisé informacion validada y de fuentes
confiables, acerca de los temas importantes de la alimentacion en escolares con la finalidad
de disefiar una guia de orientacion alimentaria y generar una informacion apropiada para la

poblacion beneficiada.

Poblacion

La presente guia fue dirigida hacia los padres de familia y sobre todo a los nifios en
etapa escolar del municipio de Chiapa de Corzo, Chiapas, México.
Muestra

El presente estudio estuvo conformado de 30-40 referencias bibliograficas dentro de
las cuales incluyen: Revistas cientificas, Libros, Normas oficiales, Tesis, Guias, Articulos

cientificos y Sitio Web.

Muestreo
El tipo de muestreo fue de juicio, considerando que se eligieron los documentos

acorde al tema tratado.
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Criterios de selecciéon de la muestra

Criterios de Inclusién

Las fuentes documentales que se tomaron en cuenta para la elaboracion de esta guia

se enfocan en las principales caracteristicas:

¢ Informacion validada con un minimo el 70% con cinco afios de publicacion.

e Libros que hablen sobre la nutricion en edad escolar.

e Guias especializadas en alimentacion en etapa escolar

e Articulos cientificos y revistas que traten sobre la alimentacion en etapa escolar.
e Paginas web respaldadas con la secretaria de salud

Criterios Exclusion

e Libros que no traten de la nutricion en edad escolar

e Articulo cientificos y revistas con mayor de 15 afios de publicacion
e Paginas web que no estén respaldadas por algin autor

e Guias no hablen sobre la alimentacion en la etapa escolar

Criterios de Eliminacion

e Atrticulos con mayor antigliedad de afios

e Articulos que no sustenten la informacion adecuada (Wikipedia, Rincon del Vago,
Buenas tareas, etcétera)

e Blocs por alumnos o por personajes no reconocidos

Criterios de ética

Para llevar a cabo la presente guia se respetaron los derechos de autor de las diversas

fuentes de consultas esto a través de citas y de referencias documentales.

Variables

Dependiente
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e Alimentacion
e Edad
e Sexo

Independiente

e Guia para la alimentacion saludable en escolares

Instrumento de medicién o recoleccién

Para la recopilacién de informacién del documento fueron los siguientes:

Busqueda en diferentes referencias documentales a traves de internet y de

materiales fisicos.

e Seleccionar la informacion adecuada de acuerdo al tema y plasmarla en la presente
guia.

e Anadlisis e interpretacion de la informacién obtenida a través de resimenes.

e Para la seleccion de imégenes algunas fueron con derecho de autor; mientras que en

la guia la mayoria fue de paginas libres como freepik, pinterest y otras paginas.

Descripcion del analisis estadistico

Para la realizacion de la guia se utilizé el programa Publisher 2013, Version
15.0.4420.1017.
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RESULTADOS

Para la elaboracion de la guia se hizo una recopilacion de un total de 67 referencias
documentales tales como norma oficial mexicana, libros digitales y  fisicos, sitios
gubernamentales, articulos de revistas cientificas, paginas web como OMS, FAO, INCAP,
UNICE, de salud y guias similares.

La guia se dividi6 en 17 temas principales como son: Alimentacion saludable,
caracteristicas del escolar, nutricion, plato del buen comer, frutas y verduras, cereales,
alimentos de origen animal y leguminosas, jarra del buen beber, niveles de la jarra,
etiquetado de los alimentos, importancia de realizar cinco tiempos de comida al dia,
técnicas culinarias saludables, hidratacion, actividad fisica, requerimientos nutricionales,
higiene personal, higiene de los alimentos, propuesta de menl saludable, recomendaciones,

actividades de retroalimentacion y glosario.
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Presentacion

La alimentacion y la correcta nutricion en todas las etapas

de la vida son fundamentales, principalmente en etapas
tempranas del ser humano para el Optimo crecimiento y
desarrollo fisiologico. En la actualidad, la mayoria de la poblacion
infantil en edad escolar es evidente el desarrollo de una serie de
malos habitos alimenticios: como el aumento en el consumo de
comida chatarra y procesada, mientras que los platillos caseros y
los alimentos de origen natural parecen estar siendo eliminados

del hogar.

Es de suma importancia que durante la infancia se adquieran
estilos de vidas saludable ya que durante en esta etapa en donde
los ninos y ninas aprenden nuevas cosas y que mejor que una
alimentacion saludable, el cual es condicionante para su bienestar

presente y para un futuro.

La guia para la Alimentacion Saludable de Escolares de
Chiapa de Corzo, Chiapas fue disenada de tal manera que su
contenido sea de facil comprension para poner en practica en los
hogares, ya que es el lugar principal en el que los ninos aprenden
a comer saludablemente, esta dirigida a las madres de familia y a
los ninos, dado que la influencia de la madre es importante,
debido que es quien decide los alimentos que compra de acuerdo
con su capacidad econdémica, disponibilidad de tiempo y

preferencias que tenga para la seleccion de los alimentos.



PROPOSITO

Promover una alimentacién completa, \
suficiente, equilibrada, variada, adecuada \
I e inocua segun la NOM-043 a la

| poblaciéon de edad escolar, para evitar los
| problemas de sobrepeso y obesidad en la
ninez y prevenir las enfermedades
cronicas no transmisibles en una vida /
futura.




ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentacion puede considerarse como una practica biologica,
porque es indispensable para el mantenimiento de la vida, pero
también como una practica cultural e historica, ya que las
costumbres, la época y el contexto socioeconomico tienen un gran

impacto en la forma en la que una comunidad se alimenta.
Una alimentacion saludable es aquella que permite:
a) El crecimiento y el desarrollo del nino:
b) El mantenimiento de la salud, la actividad y la creatividad del adulto,

c) La supervivencia y la comodidad en el anciano. Ademas, el término
saludable se relaciona con una alimentacion que favorece y
posibilita el buen estado de salud y que disminuye el riesgo de

enfermedades cronicas relacionadas con la alimentacion.




CARACTERISTICAS BIOLOGICAS Y
OTROS CONDICIONANTES DE LA
ALIMENTACION DE LA EDAD
ESCOLAR

El periodo escolar (6-12 anos)
comprende desde los 6 anos que
el nino inicia la escuela hasta el
comienzo de la pubertad,
generalmente tras los..12" anos
de .edad, aunque con.amplias

variaciones, dado que la etapa

prepuberal puede, en algunos

casos, ser mas prolongada.

La edad escolar se caracteriza
por un crecimiento lento y
estable, el crecimiento
longitudinal es de 5-6 cm al
ano. y el aumento de peso
de 3 a 3.5 kg portafio, con

aumento a 4 a 4.5 kg/ ano

cerca de la pubertad.



En el periodo de la edad escolar, la alimentacion saludable es
imprescindible para la consecucion de un crecimiento y
desarrollo o6ptimos, y el acto de la comida debe ser un medio
educativo familiar para la adquisicion de habitos saludables que
deben repercutir en el comportamiento nutricional a corto,

medio y largo plazo.

Es importante remarcar que el nino tiene una gran capacidad para
ajustar su ingesta en respuesta a la densidad energética de los
alimentos administrados. Hay evidencias de que un control familiar
rigido, o estricto de la dieta de los ninos es un factor negativo para

su respuesta a la densidad calorica.

Junto a estos aspectos, relacionados con las caracteristicas biologicas
de cada periodo y el medio familiar, la alimentacion se ve influida en
estas etapas por los cambios sociales. En todos los paises
desarrollados hay un cambio de habitos alimentarios, que se
caracterizan por un mayor consumo de alimentos de origen animal,
ricos en proteinas y grasas, mayor consumo de energia y mayor
consumo en productos manufacturados, que son ricos en azucares

refinados y en grasas.



En estos cambios influyen también: la incorporacion de la mujer al
trabajo fuera del hogar, la disminucion del namero de hijos por
familia, la influencia del mensaje en television o redes sociales (la
television y el uso de otras TICs se han convertido en la primera
actividad de los ninos después de dormir), la incorporacion cada
vez mas temprana de los ninos a la guarderia donde reciben parte
importante de su dieta diaria y la adaptacion de costumbres
importadas de otros paises, como las comidas en
hamburgueserias, los snacko un consumo importante de

refrescos y jugos industriales.

Los ninos en edad escolar suelen comer
refrigerios o colaciones entre horas,
fundamentalmente por la tarde.
Cuando el nino crece y dispone de
dinero para gastar, tiende a consumir
entre horas mas alimentos, que
consigue en maquinas dispensadoras,
restaurantes de comida rapida y
tiendas del barrio. Las familias deben
seguir ofreciendo al nino snack
saludables en casa y apoyando la labor
educacional en materia de nutricion

que se lleva a cabo en la escuela.




NUTRICION

La educacion en alimentacion y
nutricion constituye el pilar
en la prevencion de
enfermedades causadas por
una inadecuada
alimentacion tanto por
deficiencias como por

excesos. La alimentacion

excesiva produce
enfermedades como
obesidad, diabetes,

trastornos cardiovasculares,
hipertension arterial y

algunos tipos de cancer.

La alimentacion deficiente ocasiona desnutricion, anemia, entre
otras. La orientacion es indispensable para lograr modificar los
habitos inadecuados de alimentacion, pero NO es suficiente; se
requiere transformar también la actitud y la motivacion de las
personas, asi como sus conductas de alimentacion, que apoyen

a cimentar a la par lo que dicen y lo que hacen.
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Una alimentacion recomendable debe cumplir con las
siguientes caracteristicas:

Completa. Que contenga todos los nutrimentos. 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 estd exenta de microorganismos patégenos,
toxinas y contaminantes y se consuma con moderacion.

Suficiente. Que cubra las necesidades de todos los
nutrimentos, de tal manera que el sujeto adulto tenga una
buena nutriciéon y un peso saludable y en el caso de los
nifios. aue crezcan v se desarrollen de manera correcta.

Variada. Que incluya diferentes alimentos de
cada grupo en las comidas.

Adecuada. Que sea acorde con los gustos y la cultura
de quien la consume y ajustada a sus recursos
econdomicos, sin que ello signifique que se deban

-

sacrificar sus otras caracteristicas.




EL PLATO DEL BIEN
COMER

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 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 nuestra dieta diaria sea correcta y balanceada.

Plato del Bien Comer

.
-

\
.
’

A o

COoMBINA

%"’E. 010038 s)3 30\1

Fuente. Suarez, M. (2016). Significado externo de “alimentacion correcta” en México. Salud
colectiva, 12(4), 575. doi:10.18294/sc.2016.1103
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FRUTAS Y VERDURAS

El primer grupo es el de
las verduras y frutas,

algunos ejemplos de

verduras son:
acelgas, jitomate,
lechuga, nopal,
calabaza, pepino,

chile y zanahoria.

Entre las frutas tienes: platano, sandia, papaya, uva, naranja,

durazno, mango, manzana, guayaba y fresa.

Las verduras y frutas son fuente de vitaminas, minerales que ayudan
al buen funcionamiento del cuerpo humano, y también aportan
fibra que ayuda en la digestion. En edades tempranas ayudan a
tener un adecuado crecimiento y desarrollo, en personas adultas

a mantener un buen estado de salud.
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CEREALES

El indo grupo es el de los

cereales, que también incluye .
los tubérculos, los principales
nutrimentos que aportan SOn/
los carbohidratos que son una
fuente de la energia que "el
organismo utiliza para realizar
sus actividades diarias, como:

correr, trabajar, jugar,

estudiar, bailar, entre otras,

también son fuente
importante de fibra cuando se

consumen enteros.
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ALIMENTOS DE ORIGEN
ANIMAL Y LEGUMINOSAS

El tercer grupo es el de leguminosas
y alimentos de origen animal.
Proporcionan principalmente
proteinas que son necesarias
para el crecimiento y desarrollo
de las ninas y los ninos, pues se

utilizan en la formacion y

reparacion de tejidos del cuerpo.

Las proteinas son muy importantes las cuales podemos encontrar en los
alimentos de origen animal, principalmente en las carnes, como el
pescado fresco o enlatado como el atun, res, cerdo y pollo; también
en la leche, queso, huevo y en las semillas de plantas leguminosas

como cacahuate, garbanzo, frijoles, habas o lentejas.
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LA JARRA DEL BUEN
BEBER

La Jarra del buen beber es una guia informativa que te muestra
cuales son las bebidas saludables a la cantidad de liquidos que se
recomienda consumir al dia, ésta te hara percatarte que algunas
de las bebidas que ingieres durante el dia son daninas para tu
organismo. Cuenta con 6 niveles en los que se ubican diferentes
bebidas y se sugieren las cantidades que debe tomar un adulto.
La recomendacion de las bebidas se basa en los beneficios que le
proporciona al cuerpo por lo que la cantidad sugerida se

encuentra en el lado derecho del grafico en forma de vasos o taza.

150

NIVEL S 0-1/2VASO

0-2VASOS*

NIVELS 0-4TAZAS

NIVEL 2 0-2VASOS

6-8VASOS

Fuente. Font, P. (2020, 24 de junio). La Jarra Del Buen Beber. Recuperado de
https://nutriologosdejalisco.org.mx/2020/06/24/la-jarra-del-buen-beber/
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Nivel 1: Agua potable natural, es la
bebida mas adecuada para cubrir
las necesidades diarias de liquidos.
Se debe de consumir minimo 8
vasos de agua natural al dia.

Nivel 2:Leche semidescremada,

descremada y bebidas de soya sin -
azucar adicionada. Aportan calcio,
vitamina D y proteina de alta
calidad. Se recomienda consumir
maximo 2 vasos al dia. Se deben de
preferir sobre la leche entera y

bebidas con azucar agregada. /

Nivel 3: Café y té sin azucar,
se puede tomar 4 tazas (250

ml por taza) al dia.




Nivel 4: Bebidas no caloricas con
edulcorantes artificiales. Son
refrescos de dieta, agua con
vitaminas, bebidas energizantes y
otras con base de café o té. Se
recomlenda su consumo esporadico

i i (0-2 vasos).

Nivel 5: Bebidas con alto valor calorico y
beneficios en salud limitados. Se trata
de jugos de fruta, leche entera y bebidas
alcoholicas o deportivas, se recomienda
O a % vaso (125ml) por su aporte de
calorias. Se recomienda no ingerirlas.

Nivel 6: Bebidas con azucar y bajo
contenido de nutrimentos. Incluye
refrescos y bebidas con azuacar
adicionada (jugos, aguas de sabor y
café). Su consumo se asocia con
caries dental y obesidad. Se
recomienda no ingerirlas.

15
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ETIQUETADO DE LOS
ALIMENTOS

Es muy importante contar con un etiquetado frontal para alimentos
que sea simple, consistente, llamativo, claro, que se puede
interpretar inmediatamente y que no requiera habilidades

matematicas para ser entendido.

Solo aquellos alimentos con exceso de azucares, grasas o sal
anadidos durante su procesamiento llevaran sellos. Los
alimentos que contengan estos nutrimentos de manera natural
no presentaran sellos. Por ejemplo la leche, la sal, el azucar, el
aceite, la miel, ya que estos se consideran ingredientes

culinarios y no alimentos ultra procesados.

El objetivo de un

ESPECIFICACIONES GENERALES DE ETIQUETADO
PARA ALIMENTOS Y BEBIDAS NO ALCOHOLICAS . _
PREENVASADOS. etiquetado nutrimental

frontal es  brindar
informacion clara y
veraz a los
consumidores para
ayudar a realizar

elecciones alimentarias

saludables.
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Una causa mas profunda de una inadecuada alimentacion es la
presencia de un ambiente obesogénico en el que viven ninas,
ninos y adolescentes diariamente, donde hay una oferta
omnipresente de productos alimenticios no saludables
sumada a una excesiva y a veces agresiva publicidad y
promocion de bebidas y alimentos no saludables, en
contraste con la falta de informacion y educacion nutricional
adecuada. Esta situacion genera lo que se conoce como
asimetria de la informacion, es decir esta muy cargada de un
lado, del lado que fomenta el consumo de estos productos
tan inadecuados para el crecimiento y desarrollo de un nino

0 nina.

El etiquetado protege al consumidor de enganos
y desestimula la compra de productos con
exceso de sodio, azlcar, grasas y grasas
saturadas

EXCESO EXCESO
GRASAS

GRASAS SATURADAS

EXCESO

AZUCARES

Fuente. OPS/OMS. (2020). Recuperado de
https://www.paho.org/es/campanas/uruguay-etiquetado-alimentos
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IMPORTANCIA DE REALIZAR
5 TIEMPOS DE COMIDA

AL DIA

Es importante servir los alimentos en platos
de acuerdo a su edad para evitar caer en
excesos o deficiencias y a largo plazo
contribuir al desarrollo de una mala ‘
nutricion. El plato de porciones es una
herramienta que nos ayuda a

dimensionar las porciones que los ninos

deben comer de acuerdo a su edad.

Desayuno: es la primera comida para interrumpir
el ayuno producido por las horas de sueno.
Aporta energia para reactivarse durante el dia y
nutrimentos necésarios) para el desarrollo de

las hqbilidq,abs;ﬂdf

co C
0-15%" de los nif nmg‘\e\mlgnzan
Jornada escolar. ‘sm‘real;*}lo y entre el 20-30%

\__ (-‘--

hacen de forma 1nsuﬁ01671f:e

iento cognitivo,




19

Comida: aporta mas energia, proteinas y

grasas, para continuar con las

o . . ¥
a}zt1V1dades a. Puede consistir en

y
0Z;" L'LH segundo

' grasargr WScado 0
e, preferiblemente

ierduras

huevos y

fruta.

Cena: se recomienda que sea ligera,
_sencilla y con alimentos faciles de
/ digerir: ensaladas, verduras,

pna% ) ) y COIIlO

coTnpleme to p;sca S, C rn 0]

huevo/éon /a/ ce// se ¢ eta la
dieta del% \ ¥ <-_/

Colaciones: ayudan a saciar el hambre

entre las comidas principales. Al

£ . . . "
/incluir alimentos variados y nutritivos
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TECNICAS CULINARIAS
SALUDABLES

Lo mejor para una buena alimentacion es la variedad, por ello se
debe utilizar el mayor numero de alimentos y cocinarlos con
diferentes técnicas culinarias, predominando las que

incorporan menos cantidad de grasa al alimento.

Salteado: cocinar con un poco de
aceite caliente (preferiblemente
oliva) el alimento principal
junto a otros ingredientes a
fuego vivo para que se doren
rapidamente. Por ejemplo,
ternera salteada con verduras.

Hervido: es muy facil porque solo
hace falta agua, un poco de sal y
especias para darle sabor al
alimento. A la hora de hacer uso
de esta técnica, deberas anadir
los alimentos justo cuando el
agua haya soltado hervory
retirar los alimentos del fuego
en cuanto estén cocinados.




21

Asado: se transfiere calor (mas o
menos  intenso) a un
alimento que se ha metido en
un horno o asador. Por
ejemplo, piezas tiernas de
carne y aves (pollo asado).

Plancha: cocinar el alimento
directamente sobre una plancha
o placa de metal que va sobre el
fuego. Esta técnica no requiere
incorporar apenas grasa O
aceite. Por ejemplo, se utiliza
para cocinar carnes, pescados o
verduras.

Al horno: En él podemos asar
verduras, carnes y
pescados utilizando una minima
cantidad de aceite y
conservando toda la jugosidad y
el sabor de estos alimentos.

Al vapor: se calienta agua hasta
que hierva, después se pone el
alimento sobre el recipiente (no
dentro del agua) y se cuece con
el vapor que desprende el
agua. Por ejemplo, pescados,
mariscos y hortalizas.
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La ingestion diaria de liquidos (agua total) se define como la
cantidad de agua consumida en los alimentos, el agua potable
simple y otras bebidas. El agua que nuestro organismo necesita
depende de diversos factores como: las pérdidas sensibles de
agua, orina y heces, asi como de las insensibles, como la

transpiracion y la respiracion.

Y AL LLEGAR A CASA
¢ EN EL DESAYUNO DESPUES DE LA ESCUELA
G;
ot A

EERERNENIY 3. DURANTE LA MANANAY RECRED

SC | o

wor (S e

: : — PN N
'TITIIIIIT
EUSRRRRREN]

8. ANTES DF IRSE A LA CAMA i !ﬂ

0 IRTE A LA CAMA!

6. CRADUALMENTE % |
AL PASAR LA TARDE IR
ﬁ-J(

ESSSESSS 8B

Fuente. Nutripediatria (2021). El reloj de la hidratacién. Recuperado de
https://nutripediatria.com/2021/05/16/el-reloj-de-la-hidratacion/
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ACTIVIDAD FISICA

La actividad fisica se refiere a cualquier movimiento realizado
por musculos y huesos, los cuales generan un gasto de
energia. Los ejemplos mas simples son: caminar, subir y
bajar escaleras, desplazarse a algan lugar. Cuando
hablamos de ejercicio nos referimos a cualquier actividad
fisica planeada, estructurada y que ejerce una rutina o

disciplina. Tanto la actividad fisica como el ejercicio generan

un beneficio para la salud.

De acuerdo a la Organizacion
Mundial para la Salud, se
recomienda realizar minimo 60

minutos de actividad fisica

diariamente.
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TIPOS DE ACTIVIDAD
FISICA

Es importante que se promueva la realizacion de varios tipos

de actividad fisica ya que de esta forma se desarrollaran

mayor variedad de habilidades motoras y cognitivas.

(A

Esta actividad se enfoca a

erobica o de resistencia. \

mover los musculos grandes o

largos como piernas y brazos.

\ w/

GG
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A
'x" N

- =f

Py,
(~ Qr-l )

- 5 . o
ﬁ @S

r B -
o3 >
a'? a _0:\
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w J)

Anaerobica o actividades

Para el fortalecimiento de
musculos. El movimiento se

ejerce con los musculos.
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Requerimientos nutricionales

Requerimientos proteicos

Las recomendaciones para la poblacion mexicana
publicadas en 2008 senalan una ingestion diaria
recomendada (IDR) de I g/kg/dia de proteinas para ninas
y ninos de uno a ocho anos y para varones de 9 a 13 anos,

asi como 0.95 g/kg/dia para ninas de nueve a 13 anos.

Requerimiento energético

Tanto para nifas como para ninos de siete a 10 anos de
edad, la recomendacion de energia es de alrededor de 70
kcal/kg/dia. En la tabla 5 aparecen las recomendaciones

de energia para escolares mexicanos de diferentes edades.

Requerimientos lipidicos

Se recomienda una transicion gradual de la elevada Ingestion
de lipidos durante la infancia a un intervalo aceptable al
llegar a la edad adulta (20-35% de la energia ingerida). Por lo
tanto, la recomendacion para los ninos de uno a tres anos de
edad es que los lipidos aporten de 30 a 40% de la energia

consumida, y para los de cuatro a 18 anos, de 25 a 35%.
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Requerimientos de fibra

En la actualidad las recomendaciones de ingestion de
nutrimentos para la poblacion mexicana, publicadas en
2008,15 senalan un consumo diario de 14 gramos de
fibra total para los nifnios de dos a cuatro anos, 18 gramos
para los de cinco a ocho anos, y 22 gramos para los de

nueve a 13 anos.

Requerimientos de Hidratos de carbono

Deben cubrir, en todas las etapas de la vida, del 45 al 65%
del aporte energético global. El 10% debe proceder de los
azucares de absorcion rapida mono y disacaridos
(sacarosa, fructosa y glucosa) y el 90% restante de los
azucares lentos o complejos contenidos en los cereales,

pastas, féculas, farinaceos, verduras y frutas.

Requerimientos de Calcio

La actual Ingesta Diaria Sugerida (IDS) de calcio para los nifios
mexicanos es de 500 mg/dia para los que tienen de uno a
cuatro anos de edad; de 800 mg/dia para los que se
encuentran entre los cuatro y los ocho anos, y de 1 300
mg/dia para los que van de los nueve a los 13 anos de edad,

sin importar el sexo.
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HIGIENE
PERSONAL

La higiene es la forma en que cuidas
tu salud, esta practica incluye
cumplir ciertos habitos tanto en la
vida personal, familiar, en el
trabajo, la  escuela y la
comunidad. Es eso por lo que
para conservar un buen estado de
salud y prevenir enfermedades, es
importante desarrollar buenos
habitos de higiene personal,
ambiental, de los alimentos, entre

otros.

Los buenos habitos de higiene ayudan
a cuidar y a valorar tu cuerpo,
prevenir enfermedades, ademas
también hacen que te sientas bien

con tu apariencia y percibas la

limpieza como bienestar.



HIGIENE DE LOS
ALIMENTOS
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ﬁatos de la OMS indican que s6lo un pequeno numero

factores relacionados con la manipulacion

alimentos en todo el mundo.

patogenos de los alimentos sera capaz de contamin

K para sobrevivir o multinlicarse.

alimentos son responsables de una gran proporcion

de los episodios de enfermedades transmitidas por los

Las Diez Reglas de Oro respondan a estos errores, ofrecer
asesoramiento que pueden reducir el riesgo de que los

2

de

ar,

/

- e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

\

fines higiénicos

Al hacer las compras hay que tener
en cuenta que los alimentos no
s6lo se tratan para que se
conserven mejor, sino también
para que resulten mas seguros
desde el punto de vista sanitario.
Algunos de los que se comen
crudos, como las lechugas, deben
lavarse cuidadosamente. /

N e e e - ————

S e e e ==
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P e e e e .

7/
/ Cocinar bien los alimentos !

Muchos  alimentos  crudos (en
particular, los pollos, la carne, la
leche no pasteurizada) estan a
menudo contaminados por
agentes patogenos. Estos pueden
eliminarse si se cocina bien el

- ———
N e e o — — —————————————

N alimento. /

N e e e e e e e e e = e e e e e = e = = =

____________________________________

7/
/ Consumir inmediatamente los
alimentos cocinados

Cuando los alimentos cocinados se
enfrian a la temperatura
ambiente, los microbios
empiezan a proliferar. Conviene

comer los alimentos

inmediatamente después de

N cocinados. ,
// . N
+ Guardar cuidadosamente los

alimentos cocinados

1

|

1

1

1

' Se pretende guardar comida
1

! durante mas de cuatro o cinco
1 . . .

! horas. Si el alimento sigue
1 . . .

! estando caliente, los microbios
E proliferan y alcanzan
i rapidamente una concentracion
:‘ susceptible de causar
\ enfermedades.

__________________________________

N e e i ——————————
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———————————————————————————————————

\

/ \
' Recalentar bien los alimentos
cocinados

La mejor medida de proteccion
contra los microbios que puedan
haber proliferado durante el
almacenamiento. Un buen
recalentamiento implica que
todas las partes del alimento

; alcancen.

—_— e e e —————— e ———

N e e e e e - - -

- e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

/ Evitar el contacto entre los
alimentos crudos y los
cocinados

Un alimento bien cocinado puede
contaminarse si tiene el mas
minimo contacto con alimentos
crudos. Esta contaminacion

. cruzada puede ser directa.

-

___________________________________

——————————————————————————————————

/7
/" Lavarse las manos a menudo

Hay que lavarse bien las manos
antes de empezar a preparar
los alimentos y después de
cualquier interrupcion. En caso
de infeccion de las manos,
habra que vendarlas o
recubrirlas antes de entrar en

—— e - —

. contacto con alimentos.

N e e - - - —

— e -
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PR e e

/ \

© Mantener escrupulosamente
limpias todas las superficies de
la cocina

Los alimentos se contaminan
facilmente, conviene mantener
limpias todas las superficies.
No hay que olvidar que
cualquier desperdicio, migaja o

- e e e e e e e e e e e e e e e e e ——

mancha  puede ser un
N reservorio de gérmenes. y

S e e e e e e e e e e e e e ===

P e e i e S

alcance de insectos, roedores
y otros animales

Los animales suelen transportar
microorganismos patogenos
que originan enfermedades.
La mejor proteccion es
guardar los alimentos en
recipientes bien cerrados.

S e e e e

o -

/' Utilizar agua pura

El agua pura es tan importante para
preparar los alimentos como
para beber. Si el suministro
hidraulico no inspira confianza,
conviene hervir el agua antes de
anadirla a los alimentos.

o —

-

. e e — — — — — — ————————————
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Desayuno

Ingredientes

1/2 taza de champinones
60 g de pechuga de pollo
1 pieza de jitomate

1 taza de lechuga

1 tazas de pimiento morron (color opcional)

Procedimiento

En un sartén colocamos una cucharadita de aceite luego la pechuga de
pollo previamente salpimentado.

Agregamos los champinones y cocinamos por 2 minutos.
Lavamos perfectamente las verduras.

Cortamos los jitomates, los pimientos y lechuga.

En un volt agregamos las verduras.

Para finalizar incorporamos la pechuga con los champinones al volt y
mezclamos.

Fuente. Salvador, A. (2019). Recetario Thermomix. Recuperado de https://www.recetario.es/basicas-
recetas/receta-de-ensalada-con-pollo/gak7z9ix-3e299-390248-88c8hb-mOxi9pky
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Comida

Ingredientes

3 cucharadas de Aceite de oliva

1 pimiento morron sin semillas y cortado en cubos
60 g de Atun en agua escurridas

2 calabazas largas

1/2 pieza de elote desgranado

1/2 Zanahoria rallada

Procedimiento

Para el relleno, calienta el aceite, agrega el atun con los pimientos, grano de
elote, zanahoria rallada; cocina por 15 minutos a fuego medio

Mezcla y cocina por 5 minutos mas a fuego medio o hasta que este cocido

Para las calabazas cértalas a la mitad y cocinar por 10 minutos en sartén.

Rellena cada una de las mitades de calabacitas y ofrece.
T J [

'
>

hadl LIl F TR L L L Ll

Fuente. Recetas Nestlé (2023). Como cocinar con calabacin. Recuperado de
https://www.recetasnestle.com.ve/escuela-de-sabor/ingredientes/calabacin
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Cena

Ingredientes

2 piezas de tortilla

30 g queso panela
1/4 pieza de aguacate
1 pieza de jitomate

3 rodajas de cebolla

1 taza de leche o café (opcional)

Procedimiento

Colocar el queso panela dentro de las tortillas
Lavar perfectamente el jitomate

Cortar en cubos la cebolla, jitomate y el aguacate

Nota: Acompanar con una bebida de su preferencia.

Fuente. Aguilar, A (2021). Gastrolab. Recuperado de
https://www.gastrolabweb.com/recetas/2021/4/8/sincronizadas-ligeras-con-pico-de-gallo-una-cena-nutritiva-
baja-en-calorias-8795.html
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Ingredientes

1/4 de Sandia mediana a
pequena

1/4 mango maduro
1/2 pieza kiwis

1 pieza platanos

S piezas de fresas

1/4 taza de yogurt (opcidn)

Procedimiento
Lavar perfectamente las frutas

Cortar en rebanadas las fresas,
platano y los kiwis

Cortar en tiras el mango

Decorar de su preferencia

Ingredientes

1/2 pieza de pepino
1/2 pieza de zanahoria
1/4 pieza de jicama

5 cucharadas de Aderezo (opcion)

Procedimiento
Lavar perfectamente las verduras

Cortar en bastones las verduras de 2
cm

Colocar en un plato extendido y en el
centro colocar aderezo o algun
alimento de su preferencia

Nota: De preferencia con cascara solo
el pepino y la zanahoria
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Recomendaciones

Consumir frutas y verduras Consumir 1.5 a 2.5 litros de agua
todos los dias por lo menos dos al dia de acuerdo a la edad que
de cada una al dia. tenga.
Acompanar las comidas con Integrar a los nifos a la hora de
agua pura o bebidas de frutas preparacion de las comidas, al
naturales. igual que en las colaciones.

Comer y masticar despacio
los alimentos que se
ingieren.

Procurar establecer horarios
de comida.

Lavarse las manos antes y
después de comer, después de
ir al bano y al ingerir

Eliminar el consumo de
refrescos embotellados y
bebidas energizantes.

alimentos.
Lavarse los dientes después de Practicar algun deporte que sea
comer, antes de dormir. de su agrado al niflo o nina.

Realizar activad fisica moderada a
intensas, de 30 a 60 minutos al dia.




Consumir alimentos secos
como los las nueces,
cacahuates, almendras,
pistachos, etcétera.

38

4 Realizar 5 tiempos de
comida 3 principales que
son el desayuno, comida y
cena y 2 colaciones.

J

Para la preparacion de
alimentos optar por aceites de
oliva, de girasol, canola.

Elegir alimentos frescos y
sobretodo que sean de
temporada para tener un
facil acceso a los alimentos.

\_

J

~N

intolerantes a la lactosa optar por

Si en algun caso los ninos son

bebidas no lacteas como bebidas
de soja, almendras o arroz.

Consumir moderadamente los
productos lacteos como son:
yogurt, quesos, cremas.

Integrar a los ninos a la hora
de preparacion de las
comidas, al igual que en las
colaciones.

Evitar el consumo de jugos
industriales ya que tiene un
alto contenido en azucar.

J

~N

actividades sedentarias como

Limitar el tiempo en

lo es estar frente a una
pantalla (television, tabletas,

J

computadoras, celulares).

\_

( Evitar los alimentos ultra \
procesados como lo son: las
hamburguesas, las pizzas, las
papas fritas, entre otras que
pueden ser daninas a la salud.

\_ J
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ARMEMOS EL PLATO

Dibujar, colorear y dividir el plato como corresponde.

MUCHAS




Aprendamos con la Jarra del buen beber

Colocar en los espacios el nombre y las tazas que
corresponde a cada nivel.

6 NIVEL

S NIVEL

4 NIVEL

J NIVEL

2 NIVEL

I NIVEL




Colocar en los cuadros el tiempo en que realizan cada

actividad que se menciona en la tabla y con una
palomita o tacha si se ha logrado.

Actividad

Tiempo

Realizado

Caminar

Correr

Saltar la cuerda

Practica de un
deporte

Juegos tradicionales

Andar en bicicleta

42
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Colorear de acuerdo con el semaforo con la
frecuencia que se debe consumir los alimentos.

[ooo}[ooo}[ooo]
000 [000] [000]

(000

(000
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Sopa de letras

Encuentra las siguientes palabras que se mencionan a

continuacion en la sopa de letra.

Frutas

Agua

Verduras

Leguminosas

Proteina

Origen animal

Cereales

Alimentacion

Higiene

Nutricion

A RSATURTFPOGDIKB

O WA

LCCTEEUKSG I
XAHDJGPVESZSYV

F J B HNARYEEF

A

EFVGBXUTULST FULRAN

N H Z

S MHOLADTZ CEFDO

I
URRSMCTFZC

T BUEJTNGEUSML

CVLEMMEAVHUPVJ

A D F NAQ
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T
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N AWUNWU
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OY GUWUJE
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G EN AN
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En cada cuadro colocar el nimero que corresponde
en orden en cada paso del lavado de manos.

Frotese las palmas de las manos entre si. Mdjese las manos con agua.

Frotasa la punta de ks dedes da la mano
derecha contra la pelma de I3 mano izquenta,
haciando un movimianto de retacin, y vicivarsa

Séqueselas con una ipalia de un sofo uso

Frétese el dorso de los dedos de una mano /gé‘:

con fa paima de la mano opuesta. agasrandose Enjudguese las manos con agua
los dedos. ) N '

Sus manos son seguran Utilice la toalla para cerrar el grifo.

W ey

Frétese la palma de la mano derecha
contra el dorso de la mano izquierda
entrelazando los dedos y viceversa

Fritese con un mavimignto de retacién el
puigar izquierdo atrapandolo con paima de
la mana decacha y vicevarsa.

Frétese las paimas de las manos entre sl
oan dados entralazados.

Deposite en la paima de fa mano una
cantidad de jabon suficiente para cubrir toda
la superficie de las manos.
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GLOSARIO

AMBIENTE OBESOGENICO: es el conjunto de factores externos que nos
rodean que pueden conducir a sobrepeso u obesidad (MSP y BS, 2021).

ANEMIA: ocurre cuando una persona no tiene la cantidad normal de glébulos
rojos o si la persona tiene un bajo nivel de hemoglobina (Miller, 2019).

CALCIO: es un mineral necesario para muchas partes del cuerpo. Su principal
funcion es formar huesos y dientes fuertes, que contienen el 99 % del calcio del
cuerpo. El calcio también ayuda a nuestros musculos a moverse y ayuda a regular

la presion arterial, entre otras funciones vitales (American Academy of Pediatrics,

2022).

CARBOHIDRATO: son biomoléculas compuestas por cadenas de carbono,
hidrogeno y oxigeno, aunque también pueden contener azufre, nitrogeno o
fosforo, Se caracterizan por su sabor dulce y por ser una fuente rapida de energia

para el organismo (Enciclopedia humanidades, 2023).

DIETA: es la mezcla de alimentos solidos y liquidos que un individuo o grupo
consume. Su composicion depende de la disponibilidad de los alimentos, su

costo, los habitos alimentarios y el valor cultural de los alimentos (Covarrubias,

2022).
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FIBRA: una mezcla compleja de diferentes sustancias, en su mayoria de origen
vegetal, que son resistentes a la hidrolisis de las enzimas digestivas del ser
humano. Todos aquellos componentes alimentarios que llegan al colon sin ser

absorbidos por el intestino humano sano (Megias y Salas, 2019, p. 395).

NUTRICION: conjunto de procesos involucrados en la obtencion, asimilacion
y metabolismo de los nutrimentos por el organismo. En el ser humano tiene

caracter bio-psico-social (NOM-043,2012).

PROTEINA: son grandes moléculas de aminoacidos, y se encuentran en los
alimentos de origen animal y vegetal. Constituyen los principales componentes

estructurales de las cé€lulas y tejidos del cuerpo (FAO, 2019).

SNACK: se definen como consumir un alimento o una bebida entre las comidas
regulares; no obstante, esta definicion varia un poco; algunos estudios definen
periodos de tiempo especificos después de una comida (15 minutos) y otros
sefialan las cantidades de alimentos (porciones mas pequeias que las comidas

normales) o las calorias consumidas (Rosero, 2022).

TECNICAS CULINARIAS: son los diferentes tipos de procesos que
aplicamos a los alimentos con la finalidad de hacerlos mas digeribles, sabrosos y

alargar su tiempo de conservacion (Rebdn, 2023).



ANEXOS
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Alimentos permitidos

FUENTE. Las referencias documentales de cada imagen se encuentran en el Anexo 3.
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Alimentos no permitidos
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FUENTE. Las referencias documentales de cada imagen se encuentran en el Anexo 4.



QUESOS
El volumen

- de dos dedos
es la cantidad
sugerida de
queso o jamoén.

FRUTOS
SECOS
Y SEMILLAS

La medida
ideal sera

la que cubra
la palma

de la mano.

MANTEQUILLA
La cantidad

no debe
superar

el famafio

de la tercera
falange

del dedo.

CARNE, POLLO PASTA O ARROZ
Y:PESCADO La recomendacion es comer
Tus porciones no al equivalente de la parte frontal
podrén ser mas de un puio cerrado.

. grandes que la

_palma de tu mano.
COMO
ALIMENTARSE . acereoe ouwa
P Lapunta
del pulgar
¥ E espacio que equivale a una
A ggjm cucharadita diaria.

HELADO
------ Una porcién
no debe ser
superior

FRUTAS

Y VERDURAS
Se recomienda
consumir lo que
quepa en las
manos abiertas.
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20000000
. 2 . 200000000
Técnica correcta del cepillado dental L1 3

Colocar el cepillo a un
angulo de 45 grados

Los dientes de arriba
se cepillan hacia abajo

En los dientes de abajo
cepillar hacia arriba

Cepillar con cuidado
de atras hacia delante

Cepillar de manera
circular las muelas

Fuente. IMSS. (s/f)). Salud bucal. Recuperado de http://www.imss.gob.mx/salud-en-
linea/infografias/infografia-saludbucal-cepillado
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¢Comolavarse
las manos?

Duracion de todo el procedimiento:

Méjese las manos con agua

\\%\qiaqéf’:z

Frotese la palma de la mano derecha
contra el dorso de la mano izquierda
entrelazando los dedos y viceversa

E&
(MG

Frotese con un movimiento de
rotacion el pulgar izquierdo,
atrapandoio con la palma de la
mano derecha y viceversa

| &

Séquese con una toalla desechable

40-60 segundos

Deposite en la palma de la mano una
cantidad de jabén suficiente para cubrir
todas las superficies de las manos

<%

Frotese las palmas de las manos
entre si, con los dedos
entrelazados

L

Frotese la punta de los dedos de |a
mano derecha contra la palma de la
mano izquierda, haciendo un

movimiento de rotacion y viceversa

|

Use la toalla para cerrar el grifo

Fuente. Instituto Nacional de Salud Publica (2020) Recuperado de
https://www.insp.mx/infografias/como-lavarse-las-manos.html

=N

Frotese las palmas de las manos
entre si

Frotese el dorso de los dedos de
una mano con la palma de la mano
opuesta, agarrandose los dedos

Enjuaguese las manos con agua

Bl

Sus manos son seguras
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CONCLUSIONES
El presente trabajo se elabora con el fin de la alimentacion de los nifios en etapa escolar del
municipio de Chiapa de Corzo Chiapas sea mas saludable, orientar y brindar informacion a
los padres de familia y también a los maestros de las instituciones para que tengan el
conocimiento en cuanto a como debe ser la alimentacion en los escolares. La educacion en
alimentacion y nutricion constituye el pilar en la prevencion de enfermedades causadas por
una inadecuada alimentacion tanto por deficiencias como por excesos. Asi también poder
llevar acabo los objetivos planteados dentro de este trabajo y lograr modificar los habitos
inadecuados de alimentacién, asi mismo se requiere transformar la actitud y la motivacion
de los nifios, asi como sus conductas de alimentacion. Una de las razones importantes es
combatir el sobrepeso y la obesidad, asimismo la desnutricion desde una edad temprana.
Como principal recomendaciones en los escolares son: Consumir frutas y verduras todos

los dias por lo menos dos de cada una al dia.
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PROPUESTAS, RECOMENDACIONES Y/O SUGERENCIAS

A los padres de familia se les recomienda:

e Llevar un control sobre los alimentos que se consumen en los hogares puesto que es
el principal ensefianza de lo que ingieren los nifios, con el propdsito de que los
infantes tengan un buen control de la alimentacion asi tengan un buen crecimiento y
desarrollo en esta etapa y asi poder evitar las diversas enfermedades.

e Realizar métodos de coccion saludables como son: hervido, asado, al vapor, entre
otras; de las cuales se limite de llevar un alto contenido de grasa como son los
métodos de frituras.

e Fomentar la actividad fisica o la practica de algun deporte en donde se integre a la
familia.

e Leer las etiquetas frontales de los productos que se utilizan antes de consumirlos,
esto para identificar cuales son los alimentos que deben y no deben de consumir.

e Realizar el correcto lavado de manos.

A las escuelas:

e Se recomienda que se eliminen los alimentos con los sellos de advertencia y
sustituirlas por frutas y verduras de temporada para evitar que se diga

extendiendo sobrepeso y la obesidad en los nifios que existe en nuestro pais.
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GLOSARIO
BEBIDAS ENERGETICAS: se refiere a las bebidas que contiene cafeina en
combinacion con otros ingredientes como taurina, guarand y vitaminas del complejo B

(INSP, 2020).

CALCIO: es un mineral necesario para muchas partes del cuerpo. Su principal funcion es
formar huesos y dientes fuertes, que contienen el 99 % del calcio del cuerpo. El calcio
también ayuda a nuestros musculos a moverse y ayuda a regular la presion arterial, entre

otras funciones vitales (American Academy of Pediatrics, 2022).

CARBOHIDRATO: son biomoléculas compuestas por cadenas de carbono, hidrégeno y
oxigeno, aunque también pueden contener azufre, nitrégeno o fosforo, Se caracterizan por
su sabor dulce y por ser una fuente rapida de energia para el organismo (Enciclopedia

humanidades, 2023).

DENSIDAD ENERGETICA: es la cantidad de energia que aporta un alimento expresada
por peso de dicho alimento y estd determinada por factores como la composicion de

macronutrientes o el contenido de agua y fibra (Castro viejo, 2022).

DENTICION: se denomina denticion permanente, dientes que se forman después de la
denticién decidua o temporal. Se puede encontrar con otros nombres como dientes
secundarios, segunda denticién o dientes de hueso. En promedio comienza a aparecer a la

edad de 6 afos hasta los 18 afios aproximadamente (ACOP, 2019).

DIETA: es la mezcla de alimentos solidos y liquidos que un individuo o grupo consume.
Su composicion depende de la disponibilidad de los alimentos, su costo, los habitos

alimentarios y el valor cultural de los alimentos (Covarrubias, 2022).
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EMBUTIDO: nos referimos a un preparado carnico que se condimenta con hierbas y
especies, sometido 0 no a procesos de curacion, pero que se embute o es introducido en una

tripa natural o artificial, segln sea el caso (Anllo, 2021).

ESTABILIDAD EMOCIONAL: es la capacidad de mantener una actitud positiva y
equilibrada, a pesar de las circunstancias externas. Esto incluye la capacidad de manejar las
emociones y los pensamientos, responder de forma apropiada a los estimulos, asi como el
control de las reacciones a la frustracion, la ansiedad y los cambios bruscos en la situacion

(Olivencia, 2023).

ESTRENIMIENTO: se define como la defecacion no satisfactoria (sensacion de
evacuacion incompleta), resultante de evacuaciones poco frecuentes, o con dificultad de
expulsion (sensacion de obstruccidn ano rectal y necesidad de maniobras manuales para

facilitar la evacuacion), o ambas (Garcia, K.y Remes, J. 2021).

FIBRA: una mezcla compleja de diferentes sustancias, en su mayoria de origen vegetal,
que son resistentes a la hidrolisis de las enzimas digestivas del ser humano. Todos aquellos
componentes alimentarios que llegan al colon sin ser absorbidos por el intestino humano

sano (Megias y Salas, 2019, p. 395).

HIPERCOLESTEROLEMIA: es la elevacion de los niveles de colesterol en sangre por
encima de 200 mg/dl, como cifra universalmente aceptada en la actualidad en base al riesgo

de consecuencias cardiovasculares por encima de éstos (Hernandez, 2022).

IMC: indice de masa corporal se define al criterio diagnostico que se obtiene dividiendo el
peso en kilogramos entre la talla en metros, elevada al cuadrado. Permite determinar peso

bajo, peso normal, sobrepeso y obesidad (NOM-043, 2012).
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LIPIDOS: son un grupo heterogéneo de sustancias que se caracterizan por ser insolubles
en agua y de aspecto untuoso o aceitoso. Su principal funcion es ser fuente de energia

“concentrada”, pues cada gramo aporta 9 kcal (Martinez y Pedrén, 2017).

MENARCA: es el término médico para la primera menstruacion, la cual ocurre después de
los 9 afios y antes de los 15. Si se presentd antes o después de ese rango de edad, los
especialistas sugieren visitar a un médico para evaluar las causas y descartar enfermedades

como el Sindrome de Turner (Secretaria de Salud, 2017).

MICRONUTRIENTES: son vitaminas y minerales que el organismo sélo necesita en
cantidades muy pequefias. Su impacto en la salud es critico y, aunque los desequilibrios y
las deficiencias no son infrecuentes, las carencias de micronutrientes pueden causar

problemas de salud peligrosos (Institute for Integrative Nutrition, 2022).

NEOPLASIA: Multiplicacion o crecimiento anormal de células en un tejido del organismo

(RAE, 2014-2022).

NUTRIENTE: son las sustancias quimicas contenidas en los alimentos que el cuerpo
descompone, transforma y utiliza para obtener energia y materia para que las células lleven

a cabo sus funciones correctamente (Martinez y Pedron, 2017).

PROTEINA: son grandes moléculas de aminoacidos, y se encuentran en los alimentos de
origen animal y vegetal. Constituyen los principales componentes estructurales de las

células y tejidos del cuerpo (FAO, 2019).

RESISTENCIA ANTIMICROBIANA: se define como la capacidad de un

microorganismo para resistir los efectos de los antibioticos; es una caracteristica inherente
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de la bacteria o puede ser una capacidad adquirida durante el proceso infeccioso (Giono,

Santos, Morfin, Torres y Alcéntara, 2021).

SNACK: se definen como consumir un alimento o una bebida entre las comidas regulares;
no obstante, esta definicion varia un poco; algunos estudios definen periodos de tiempo
especificos después de una comida (15 minutos) y otros sefialan las cantidades de
alimentos(porciones mas pequefias que las comidas normales) o las calorias consumidas

(Rosero, 2022).
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ANEXO 1. MAPA DEL ESTADO DE CHIAPAS CON NOMBRE

Fuente: (IEPC, 2022).
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ANEXO 2. ETIQUETADO PARA ALIMENTOS Y BEBIDAS NO ALCHOLICAS

PREENVASADOS

YV W YW N

EXCESO EXCESO EXCESO EXCESO EXCESO

CALORIAS

- GRASAS RA
AZUCARES SATURADAS GT RASNgS SODIO

SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD

CONTIENE EDULCORANTES, NO RECOMENDABLE EN NINOS \

CONTIENE CAFEINA - EVITAR EN NINOS

4D 3 & A AN

SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD

Fuente: (OMS, 2007).
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