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INTRODUCCION

La presente investigacion que lleva como titulo “Alimentacién en nifos obesos de la
ciudad de Tejupilco en la actualidad”, es un estudio que trata de dar una idea a la
poblacion de la ciudad ya mencionada acerca de la problematica de la obesidad en

los nifios.

La obesidad, es definida por la OMS como una situacién en la que un exceso de
tejido graso perjudica la salud y aumenta la mortalidad. La magnitud de su
prevalencia e incremento en todo el mundo, justifican la calificacion de auténtica
epidemiay obliga a implementar con urgencia tratamientos preventivos y estrategias
nutriolégicas correctas. Moverse en el terreno responsable en el tratamiento de la
obesidad significa diagnosticar correctamente a todo paciente obeso y plantear
estrategias adecuadas de tratamiento, como ante cualquier otra enfermedad
cronica: tratamientos mantenibles a medio y largo plazo, que no causen efectos
secundarios perjudiciales y que tengan en cuenta la compleja realidad del comer y
la homeostasis energética. Implica un cambio sostenible en las condiciones
ambientales que permiten la expresion fenotipica de la obesidad, es decir un cambio
en el estilo de vida en los tres ejes fundamentales de actuacién: la alimentacién, el

ejercicio fisico y las actitudes hacia la comida.

La obesidad es un factor de riesgo para diversas enfermedades como hipertension
arterial, dislipidemias y diabetes, entre otras. Eso representa una disminucion en la

calidad de vida y un incremento en gastos para pacientes y autoridades sanitarias.

La obesidad infantil es el resultado de la interacciébn de factores genéticos y
ambientales. Por lo tanto, es dificil discernir en cada caso particular la importancia
relativa de uno u otros factores. Entre los factores genéticos se encuentra la
predisposicion, que se manifiesta a través de la respuesta metabdlica del

organismo.




PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La obesidad entre los nifios ha crecido en forma alarmante en los ultimos afios y
cada vez se dan mas casos, especialmente entre pequefios de 5y 11 afios. En la
actualidad, la obesidad infantil ocupa el primer lugar como enfermedad cronica mas

comun en la infancia.

La obesidad infantil es caracterizada por una acumulacion anormal o excesiva de

grasa que puede ser perjudicial para la salud.

Los nifios obesos y con sobrepeso tienden a seguir siendo obesos en la edad
adulta y tienen mas probabilidades de padecer a edades mas tempranas
enfermedades no transmisibles como la diabetes y las enfermedades
cardiovasculares. El sobrepeso, la obesidad y las enfermedades conexas son en
gran medida prevenibles. Por consiguiente, hay que dar una gran prioridad a la

prevencion de la obesidad infantil.

En la infancia es dificil controlar el consumo de algunos alimentos mayormente ricos
en azucares y lipidos, tal es el caso de la ciudad de Tejupilco la cual tiene una mayor
disposicion de alimentos ricos en hidratos de carbono y grasas ya que los podemos
encontrar en tiendas, escuelas, en la calle y también en cada uno de los hogares,

por lo tanto, es un problema latente para la salud infantil.

Es necesario conocer la alimentacion adecuada para todos los nifios padezcan o no

esta patologia. Por lo tanto, se plantea la siguiente pregunta de investigacion:

¢,Cual es la alimentacion adecuada para un nifio obeso?




JUSTIFICACION

La obesidad infantil es un problema dificil de entender puesto que es complicado
aceptar la idea de tener una nifiez con limitaciones en su alimentacién y una vida

controlada medicamente.

En la actualidad existen diversas tecnologias que permiten la deteccion de esta
enfermedad, lo que anteriormente no era posible. Por lo tanto, los nifios morian
precozmente debido a que desconocian su estado de salud y no cuidaban su forma
de alimentacion. Gracias a estas nuevas tecnologias se ha logrado prevenir y tratar
este padecimiento, que brinda la posibilidad de vivir un periodo més prolongado de
vida satisfactoriamente; pero a pesar de los grandes avances de la tecnologia, no

se ha logrado resolver o eliminar la enfermedad de la obesidad.

Es necesario saber que actualmente la obesidad infantil se ha vuelto uno de los
principales factores de mortalidad en los nifios. Por lo anterior, es de suma
importancia conocer la alimentacién que actualmente tiene la mayoria de la
poblacion en la ciudad de Tejupilco, y de esta manera lograr habitos mas saludables

en las familias, pero principalmente en los menores.

Se pretende conocer y difundir la informacion obtenida para promover la forma
adecuada de la distribucion de alimentos en los platillos que se consumen
cotidianamente, para que por medio de los diversos medios de difusion las personas
puedan obtener los conocimientos adecuados para poder llevar a la practica una

alimentacion adecuada a sus requerimientos energeticos.

Si las personas adquieren la informacién correcta les servira de guia para llevarlo a
la practica y asi podran obtener una mejor calidad de vida; en este caso, se enfoca
en ayudar a la poblacion infantil que posee la enfermedad cronico degenerativa de
la obesidad, a logran inculcar en nuestros infantes buenos habitos alimenticios se

logrard mejorar su trayectoria de vida.




OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

» Informar a las personas cudl es la alimentacion correcta para nifios con
obesidad en la ciudad de Tejupilco por medios de difusién para mejorar la

calidad de vida de las personas.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

> Indagar en la manera adecuada de alimentacion para los nifios con obesidad
y poder establecer dietas especificas para cada necesidad energética de
cada infante.

» Plasmar la informacion recabada en los diferentes medios de difusion
utilizando materiales graficos, auditivos y visuales para una mejor recepcion
del mensaje por parte de la poblacién.

> Realizar talleres para persuadir a la poblacion de adquirir una vida mas
saludable donde aprendan nuevas técnicas de alimentacion y actividad fisica

para que puedan llevar la informacion a la préactica.




HIPOTESIS
Los malos hébitos de alimentacidén que tiene la poblacion estudiantil en la Primaria

México 68 generan un aumento obesidad infantil.




METODOLOGIA
El presente trabajo de investigacion “Alimentacion en los nifios obesos de la ciudad

de Tejupilco en la actualidad”, por la tematica seleccionada se puede decir que
corresponde a un proyecto de desarrollo por cuanto esta relacionado a resolver

problemas de la salud de los nifios que se encuentran en factor de riesgo.

Por la estructura de este proyecto se puede decir que es una investigacion mixta la
cual es un tipo de investigacion en la cual el investigador utiliza mas de un método
para obtener resultados. En su mayor parte, esto involucra el desarrollo de
investigaciones combinando una metodologia cuantitativa con una cualitativa, para
asi obtener resultados mas extensos. Hace que los datos obtenidos sean mas
acertados, pues se elimina el factor de error que tienen ambos métodos al usarse
individualmente. Uno de los beneficios que trae una investigacion mixta es la
posibilidad de realizar una “triangulacion” de métodos, o la facilidad de estudiar el

mismo fendmeno de formas distinta.

El presente proyecto utiliza la investigacion cualitativa ya que la temética
seleccionada es un fendmeno que podemos observar y analizar con facilidad, en
este caso se observo a la muestra seleccionada para poder determinar factores de
riesgo poniendo mayor atencién a los habitos de alimentacion que mostraran
durante el transcurso del dia, asi como se seleccionaran para la observacion a los

individuos con una complexion fisica robusta.

La investigacion cualitativa, conocida también con el nombre de metodologia
cualitativa, es un método de estudio que se propone evaluar, ponderar e interpretar
informacion obtenida a través de recursos como entrevistas, conversaciones,
registros, memorias, entre otros, con el propdsito de indagar en su significado
profundo. Se trata de un modelo de investigacion de uso extendido en las ciencias
sociales, basado en la apreciacion e interpretacion de las cosas en su contexto
natural.

La observacién es una técnica que consiste en observar atentamente el fenébmeno,
hecho o caso, tomar informacion y registrarla para su posterior analisis.

La observacion es un elemento fundamental de todo proceso investigativo; en ella




se apoya el investigador para obtener el mayor nimero de datos. Consiste en saber

seleccionar aquello que queremos analizar.

Por otro lado, tenemos de apoyo la investigacion cuantitativa la cual nos servira para
gue nuestro proyecto se complemente con datos obtenidos por las estrategias de
medicion: talla y peso, implementadas para poder obtener el indice de masa
corporal de los individuos de nuestra muestra y determinar si alguno de ellos padece
algun trastorno alimenticio como es la obesidad y poder actuar de manera oportuna

en su tratamiento nutricional.

La investigacion cuantitativa, conocida también como metodologia cuantitativa, es
un modelo de investigacion basado en el paradigma positivista, cuyo propésito es
hallar leyes generales que expliquen la naturaleza de su objeto de estudio a partir
de la observacion, la comprobacion y la experiencia. Esto es, a partir del analisis de
resultados experimentales que arrojan representaciones numéricas o estadisticas

verificables.

El peso es una medida de la masa corporal total de un individuo. La medicién del
peso refleja el crecimiento de los tejidos corporales como un todo, informa sobre
el tamafio corporal total, es la medida méas sensible de crecimiento, refleja
tempranamente las variaciones en la ingesta de alimentos y la influencia en el

estado nutricional de factores externos agudos, como enfermedades, etc.

La talla es una medida del tamafio de un individuo. Indica el crecimiento lineal,

representa el crecimiento esquelético.

Por ultimo y no menos importante se aplicaran cuestionarios para poder verificar si
los individuos son sinceros con nosotros al momento de responder las preguntas ya
que el cuestionario que sera aplicado mostrara categorias donde ellos nos puedan
expresar sus gustos culinarios, su nivel de actividad fisica, asi como algunos
factores de riesgo hereditarios. Esta parte cuantitativa de la investigacion se podra
comparar con la parte cualitativa donde se observara a los individuos para al llegar




a este punto se pueda confirmar si el individuo dice la verdad o solo nos plasmé en

el cuestionario falacias.

Los cuestionarios son una serie de preguntas ordenadas, que buscan obtener
informacion de parte de quien las responde, para servir a quien pregunta o a ambas
partes. Son utilizados muchas veces como técnica de evaluacion, o de guia de
investigacion, o también para efectuar encuestas, donde se interroga sobre

determinadas “cuestiones” que se quiere averiguar.
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MARCO TEORICO
1. ALIMENTACION

1.1 DEFINICION DE ALIMENTACION

Se puede decir que es el proceso mediante el cual los seres vivos consumen
diferentes tipos de alimentos con el objeto de recibir los nutrientes necesarios para
sobrevivir. Estos nutrientes son los que luego se transforman en energia y proveen
al organismo vivo que sea de aquellos elementos que requieren para vivir. La
alimentacion es, por tanto, una de las actividades y procesos mas esenciales de los

seres vivos ya que esta directamente relacionada con la supervivencia.

La alimentacién siempre es un acto voluntario y por lo general, llevado a cabo ante
la necesidad fisioldgica o biolégica de incorporar nuevos nutrientes y energia para
funcionar correctamente. Se considera que una buena alimentacién para el ser
humano es aquella que combina de manera apropiada todos los diferentes
alimentos que se encuentran en la naturaleza. La alimentacion humana esta en
muchos casos ligada a la emocionalidad y por eso pueden desarrollarse facilmente
problemas de salud relacionados con este tema, por ejemplo desordenes
alimentarios, obesidad, diabetes, malnutricion y otros problemas que no son

solamente consecuencias de factores bioldgicos.

1.2.- EL PLATO DEL BIEN COMER

El plato del bien comer es una guia de alimentacién que forma parte de la Norma
Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2005 para la promocion y educacion para la salud
en materia alimentaria, la cual establece criterios para la orientacion nutritiva en
México. Consiste en un grafico donde se representan y resumen estos criterios,
dirigidos a brindar a la poblacion opciones practicas, con respaldo cientifico, para
tener una alimentacion correcta que pueda adecuarse a sus necesidades y

posibilidades.

El plato del buen comer facilita la identificacion de los tres grupos de alimentos que

son:




1. Verduras y frutas: Este grupo s fuente de vitaminas, minerales y fibra que
ayudan al buen funcionamiento del cuerpo humano, lo que permite un

adecuado crecimiento y un buen desarrollo fisico.

2. Cereales y tubérculos: Aportan una fuente principal de energia que el

cuerpo humano necesita para sus actividades diarias.

3. Leguminosas y proteinas de origen animal: Este grupo proporciona
proteinas que son necesarias para el desarrollo de los nifios, asi como la

formacion y reparacion de tejidos.

De acuerdo con la NOM, las recomendaciones para seguir adecuadamente el plato
del bien comer son: comer en gran medida frutas y verduras preferentemente
con céascara; incluir cereales integrales en cada comida; comer alimentos de
origen animal con moderacion; evitar lo mas posible los azlcares, grasas, aceites,
edulcorantes y sal; realizar tres comidas y dos colaciones al dia; y hacer ejercicio

al menos 30 minutos diarios.

1.3 COMO ALIMENTARSE DE FORMA CORRECTA.

Llevar una dieta sana a lo largo de la vida ayuda a prevenir la malnutricién en todas
sus formas, asi como diferentes enfermedades no transmisibles y trastornos. Sin
embargo, el aumento de la produccion de alimentos procesados, la rapida
urbanizacién y el cambio de los estilos de vida han dado lugar a un cambio en los
habitos alimentarios. Actualmente, las personas consumen mas alimentos
hipercaloricos, grasas, azucares libres y sal/sodio; por otra parte, muchas personas
no consumen suficiente frutas, verduras y fibra dietética, como por ejemplo cereales

integrales.

La composicion exacta de una alimentacion variada, equilibrada y saludable estara
determinada por las caracteristicas de cada persona (edad, sexo, habitos de vida y
grado de actividad fisica), el contexto cultural, los alimentos disponibles en el lugar
y los habitos alimentarios. No obstante, los principios basicos saludables siguen

siendo los mismos.




En los dos primeros afos de la vida de un nifio, una nutricion optima impulsa un

crecimiento sano y mejora el desarrollo cognitivo. Ademas, reduce el riesgo de

sobrepeso y obesidad y de enfermedades no transmisibles en el futuro. Los

consejos para una alimentacion saludable durante la nifiez son:

v

NN

Comer al menos 400 g, o cinco porciones de frutas y verduras al dia reduce el
riesgo de desarrollar enfermedades no transmisibles y ayuda a garantizar una
ingesta diaria suficiente de fibra dietética. para mejorar el consumo de frutas y
verduras es recomendable:

Incluir verduras en todas las comidas;

Como tentempiés, comer frutas frescas y verduras crudas;

Comer frutas y verduras frescas de temporada; y

Comer una seleccion variada de frutas y verduras.

Reducir el consumo total de grasas a menos del 30% de la ingesta calorica diaria
contribuye a prevenir el aumento insalubre de peso entre la poblacion adulta.
ademas, para reducir el riesgo de desarrollar enfermedades no transmisibles es
preciso:

Limitar el consumo de grasas saturadas a

menos del 10% de la ingesta cal6rica diaria;  del Bien Comer
Limitar el consumo de grasas trans a menos
del 1%;y

Sustituir las grasas saturadas y las grasas
trans por grasas no saturadas, en particular

grasas poliinsaturadas.

Para reducir la ingesta de grasas,
especialmente las grasas saturadas y las
grasas trans de produccion industrial se puede:
Cocinar al vapor o hervir, en vez de freir;
Reemplazar la mantequilla, la manteca de cerdo y la mantequilla clarificada por
aceites ricos en grasas poliinsaturadas, por ejemplo, los de soja, canola, maiz,

cartamo y girasol;
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Ingerir productos lacteos desnatados y carnes magras, o quitar la grasa visible
de la carne; y

Limitar el consumo de alimentos horneados o fritos, asi como de aperitivos y
alimentos envasados (por ejemplo, rosquillas, tortas, tartas, galletas, bizcochos
y barquillos) que contengan grasas trans de produccion industrial.

La reduccion de la ingesta de sal a nivel recomendado, esto es, menos de 5
gramos diarios, permitira prevenir 1,7 millones de muertes cada afio. para reducir
el consumo de sal se aconseja:

Limitar la cantidad de sal y de condimentos ricos en sodio (por ejemplo, salsa de
Soja, salsa de pescado y caldo) al cocinar y preparar alimentos;

No poner sal o salsas ricas en sodio en la mesa;

Limitar el consumo de tentempiés salados; y

Escoger productos con menor contenido de sodio.

Reducir la ingesta de azucares libres a menos del 10% de la ingesta caldrica
total. una reduccion a menos del 5% de la ingesta cal6rica total aportaria
beneficios adicionales para la salud. la ingesta de azlUcar puede reducirse del
modo siguiente:

Limitar el consumo de alimentos y bebidas con alto contenido de azucares, por
ejemplo, aperitivos y bebidas azucarados y golosinas; y

Comer, como tentempiés, frutas y verduras crudas en vez de productos

azucarados.

1.4 BENEFICIOS DE UNA BUENA ALIMENTACION

La nutricion es muy importante para la calidad de vida de las personas, siendo tres

los pilares que ayudan a mantener una buena salud: el descanso, la alimentacion y

el ejercicio. La cuestion radica en aprender a equilibrar estas tres funciones. Una

alimentacion saludable implica consumir diferentes grupos de alimentos en cada

comida para lograr un aporte equilibrado de nutrientes y proteinas.

>

Reduce el deterioro de la memoriay otras funciones cerebrales. El cerebro,

para llevar a cabo sus funciones, necesita determinados nutrientes de manera




continuada, de tal modo que una dieta saludable y organizada, permite el

constante flujo de estos nutrientes y su adecuado funcionamiento.

» Te ayuda a controlar el peso. Llevar una dieta equilibrada con bajo contenido
de grasas y azucares, permite mantener mejor el peso y mantenerlo estable a
largo plazo.

» Mejoralacapacidad de respuestade tu sistemainmune. Dado que el sistema
inmune esta relacionado con gran cantidad de nutrientes, mantener una
alimentacion adecuada hace que este se defienda de manera mas eficiente de
los agentes extrafios y sea mas dificil que las bacterias actien provocando
infecciones.

» Mantiene el colesterol y la glucosa, en niveles normales, para disminuir el
riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares a largo plazo.

Eficaz para controlar la tensién arterial. Una dieta rica en frutas y verduras puede

ayudarte a reducir los problemas con la tension arterial y ¢por qué? Los

responsables son las vitaminas y minerales como el potasio que contienen.

Ademas, las personas que comen de manera saludable, suelen mantenerse activas

y no practicar habitos téxicos, lo que reduce notablemente la posibilidad de

padecerla.

» Promueve el equilibrio y adecuado transito intestinal. Si tomas diariamente
fruta, verdura, y cereales integrales, no tendras problemas para cubrir la cantidad
de fibra diaria necesaria. Esta, ademas de mejorar el transito intestinal y regular
su equilibrio, reduce el riesgo de determinadas enfermedades como las
cardiovasculares o algunos tipos de cancer. jRecuerda consumir una cantidad
adecuada!

» Mejora el estado de animo. Lo que comemos afecta a nuestro cerebro. Comer
alimentos saludables como los platanos y pequefias cantidades de chocolate
negro pueden hacer que cambies de humor de un momento a otro. La clave es
comer conscientemente —ser conscientes de lo que se esta comiendo y por qué,

permitiéndose disfrutar.




Alimentos ricos en vitaminas y minerales, como frutas, granos enteros y verduras
se han asociado con un menor riesgo general de depresion, al igual que los
alimentos ricos en grasas omega-3, como frutos secos, salmén y otros pescados
grasos.

Una dieta variada, aporta la cantidad necesaria de estos y mantiene el equilibrio

nuestro estado de &nimo, asi como una actitud positiva.

» Mayor productividad. Gracias a una buena alimentacion, tu cerebro tendra el
combustible de calidad que necesita para funcionar eficientemente. Ciertos
alimentos como los pescados grasos y las verduras de hoja verde también
pueden ayudar a prevenir la enfermedad de Alzheimer o la demencia.

» Reduce los niveles de estrés. Ciertos alimentos saludables, como los
alimentos ricos en proteinas, tienen la capacidad de moderar el nivel de cortisol
en nuestro cuerpo, que es la hormona del estrés.

Algunos estudios han demostrado que el consumo de alimentos con acidos grasos

omega-3, proteinas (pescado, productos lacteos) y magnesio ayuda a reducir los

niveles de cortisol.

» Ayuda a ahorrar dinero. Comer sano puede contribuir a ahorros potenciales ya
gue, al estar mas saludable, las facturas médicas y dolencias serdn menores.
Por otro lado, al ser obeso, un seguro de vida suele costar el doble que para una
persona no obesa. Ademas, las meriendas como manzanas y brocoli suelen ser

mas econdmicas que los caramelos o patatas fritas.

» Nos vuelve méas saludables. Al comer mas sano puedes reducir el riesgo de
enfermedades cronicas como el céncer, la diabetes, la obesidad y las
enfermedades del corazon.

Si no consumes las vitaminas y minerales que tu cuerpo necesita, podrias ponerte

en riesgo de muerte prematura. Comer al menos cinco porciones de frutas y

verduras al dia se asocia con un menor riesgo de morir por cualquier causa

relacionada con la salud.




>

Controla el peso. Mediante una buena alimentacion, si llegas a reducir tu peso
corporal sélo en un 5-10%, puede disminuir tu presion arterial, mejorar los

niveles de colesterol y disminuir el riesgo de diabetes tipo 2.

Las opciones saludables simples como reemplazar los refrescos por agua, elegir

verduras y pedir una ensalada en lugar de papas fritas no solo le ayudaré a perder

peso, también puede ayudarle a ahorrar dinero.

>

Amplia nuestra alimentacién. La comida sana puede ser deliciosa si esté bien
preparada. Ademas, mientras mas alimentos saludables consumas, mas los

anhelaras para saciar tu apetito, alejandote asi de la comida chatarra.

Disminuye el envejecimiento. Comer frutas y verduras ricas en antioxidantes
puede ayudar a proteger y mejorar la piel. Los antioxidantes presentes en
muchos alimentos, como las frutas y los acidos grasos omega-3 de pescados
como el salmoén ayudan a mejorar la salud de las células de la piel y previenen

el envejecimiento prematuro, retardandolo.

Comeras menos. Los alimentos frescos contienen menos calorias bajas en
nutrientes que el cuerpo puede quemar rapidamente. Te llenaras mas rapido y

ganara mas energia al comer saludable.

Viviras mas tiempo. Una dieta de frutas y verduras, en combinacion con
actividad fisica se asocia con una esperanza de vida extendida al igual que la
restriccion de calorias o el consumo de una dieta mediterranea, que incluye un

monton de frutas, verduras, grasas omega-3 de pescado y aceite de oliva.

1.5 CONSECUENCIAS DE UNA MALA ALIMENTACION

Una mala alimentacion puede causar enfermedades cronicas como Diabetes,

hipertension, enfermedades cardiovasculares y del sistema digestivo, anemia,

dislipidemia, algunos tipos de cancer e infecciones, podrian aquejarle como

consecuencia de una mala alimentacion.




1.6 DIFERENCIA ENTRE ALIMENTOS CON BAJO APORTE NUTRICIONAL Y
ALIMENTOS SALUDABLES

Un alimento saludable es aquel que es bueno o beneficioso para la salud o que la
proporciona. El organismo funciona a base de vitaminas, minerales y multiples
sustancias y nutrientes que proporcionan los alimentos. Pero no sélo son necesarios
para llevar a cabo las actividades diarias, sino que una correcta seleccién y
planificacion alimentaria puede prevenir numerosas enfermedades y afecciones
gue, en muchas ocasiones, se producen precisamente debido a una ingesta de

alimentos no saludables y de malos habitos, como fumar o consumir alcohol.

Los alimentos con bajo aporte nutricional, es decir que contienen poca cantidad de
nutrientes, y alto contenido en sal, grasas y azucares que son muy poco saludables
para el organismo. Hace referencia a material de desecho, que no tiene valor porque
no sirve. Los altos niveles de sal y condimentos estimulan la sed y el apetito, por lo
que revisten de gran interés comercial para las firmas o establecimientos que

elaboran este tipo de comidas

2. OBESIDAD

2.1 DEFINICION DE OBESIDAD
La obesidad y el sobrepeso se definen como una acumulacion anormal o excesiva
de grasa que puede ser perjudicial para la salud. Una forma simple de medir la

obesidad es el indice de masa corporal (IMC).

2.2 RANGOS QUE INDICAN SOBRE PESO U OBESIDAD.

El indice de masa corporal (IMC) es un numero que se calcula del peso y la estatura
de un nifio. El IMC es un indicador de la gordura que es confiable para la mayoria
de los niflos y adolescentes. Después de calcularse el IMC en los nifios vy
adolescentes, el numero del IMC se registra en las tablas de crecimiento de los CDC




para el IMC por edad (para nifios o nifias) para obtener la categoria del percentil.
CATEGORIA DE PESO POR IMC

Categoria de nivel de Rango del IMC
peso
Bajo peso Menos del percentil 5
Peso saludable Percentil 5 hasta por debajo del percentil 85
Sobrepeso Percentil 85 hasta por debajo del percentil 95
Obeso Igual o mayor al percentil 95

Los percentiles son el indicador que se utiliza con mas frecuencia para evaluar el
tamafo y los patrones de crecimiento de cada nifio en los Estados Unidos. El
percentil indica la posicion relativa del numero del IMC del nifio entre nifios del
mismo sexo y edad. Las tablas de crecimiento muestran las categorias del nivel de
peso que se usan con nifilos y adolescentes (bajo peso, peso saludable, sobrepeso

y obeso).

Las categorias del nivel de peso del IMC por edad y sus percentiles

correspondientes se muestran en la siguiente tabla.

2.3 ENFERMEDADES PROVOCADAS POR OBESIDAD Y SOBREPESO EN
NINOS

Se dice que un nifio es obeso cuando sobrepasa un 20% de su peso ideal. 40% de
los nifios que comienzan con obesidad entre los 6 meses y 7 afios seguiran asi en
su vida adulta, mientras que entre los que empiezan entre los 10 y 13 afios las
probabilidades son del 70%. jNo permitas que esto les pase a tus hijos! Ser un nifio
obeso es mucho mas que tener grasa excesiva acumulada en el cuerpo; implica:

Trastornos fisicos y emocionales.

» Trastornos emocionales.
Son provocados por el rechazo y discriminaciéon social y afectan la forma en que se
relacionan con los demas, desencadenando un estado de angustia constante que

se ve reflejada en:

» Baja autoestima




» Bajo rendimiento en la escuela
» Un cambio en su imagen, particularmente durante la adolescencia.

Se vuelven introvertidos y evitan socializar Trastornos fisicos.
Estos tienen relacion con el aumento de riesgo de desarrollar enfermedades como:

> Diabetes.
Al subir de peso la cantidad de azlcar que viaja en la sangre también aumenta, por
lo que algunos de los érganos mas importantes como el corazén, pancreas, 0jos,
riilones y otros pueden empezar a funcionar mal. Esta es una enfermedad que

avanza lentamente y hace dafio poco a poco.

» Hipertension (presion alta).
Es cuando el corazon trabaja con mas fuerza y envia la sangre a través de las

arterias con mayor presion. Esto puede dafiar los vasos sanguineos.

» Problemas en los huesos y articulaciones.

Se inflaman y les impiden moverse con facilidad.

» Alteraciones del suefio.

» Asma, dificultad para respirar.

» Desanimo y cansancio.

» Transpiracion excesiva.
Como ves la obesidad es mas que un problema estético, pues trae con ella serios
riesgos para la salud de tus nifios. Lo mas recomendable es inculcarles desde hoy

una buena alimentacion y que hagan algun tipo de ejercicio para prevenirla.

3. ALIMENTACION DE LOS NINOS OBESOS

3.1 ALIMENTACION DE UN NINO OBESO

La obesidad puede deberse a problemas metabdlicos o de insulina, el padecimiento
de algun sindrome, estrés, entre otros; pero todos estos afectan al factor mas
influyente que es la alimentacion. A continuacion se presentan algunas de

las comidas mas frecuentemente consumidas por nifios obesos:




o Comida rapida: hamburguesas, perros calientes, pizzas.

o Feéculas: pan, papas, pastas, arroz y legumbres en grandes cantidades.
« Carnes de cerdo, visceras, paté, embutidos.

« Frutas como los datiles, frutas en almibar, coco, aguacate.

« Dulces procesados, chocolates, helados.

« Grasas: manteca, tocino, margarina, nata.

« Refrescos, jugos procesados, bebidas alcohdlicas, como la cerveza y la

sangria.

3.2 ALIMENTACION CORRECTA PARA UN NINO OBESO

En el plan de alimentacién para el tratamiento de la obesidad infantil nunca se deben
restringir alimentos, ya que los nifios se encuentran en plena etapa de crecimiento
y una gran restriccion de calorias y de proteinas podria detener el crecimiento d los
nifios. Con un buen control en la alimentacién de los nifios y unos habitos saludables

Se conseguira gue sigan creciendo, pro sin aumentar de peso.

Es importante repartir los alimentos en unas 4 o 5 comidas al dia y no saltarse
ninguna de éstas para evitar llegar a la siguiente con mucha hambre y en situacién
de ansiedad. Los nifios necesitan un aporte continuo de energia y nutrientes para
poder realizar sin problemas sus actividades fisicas e intelectuales y continuar
creciendo. Hay que tener especial cuidado sobre todo con las cantidades de
alimentos que ofrecemos a los nifios. Es importante que las raciones sean

moderadas y no permitir que repitan la racion.

A parte de sequir las indicaciones recomendadas para una alimentacion equilibrada,

también hay que tener en cuenta las siguientes consideraciones:

» Los lacteos seran desnatados: Estos alimentos aportan los mismos nutrientes

que los enteros, pero con una menor cantidad de grasa.

> Salsas: Evitar acompafiar pastas o0 arroz con salsas muy grasosas que

colaboren a la elevaciéon del aporte calorico.




» Controlar el consumo de productos light: Tienen menos calorias que sus
equivalentes no light, pero no quiere decir que no favorezcan al desarrollo de

obesidad.

» Dulces: Disminuir y si es posible erradicar el consumo de bolleria industrial,
caramelos, golosinas que aportan una gran cantidad de calorias vacias y ningun

tipo de nutriente.

» Evitar las preparaciones fritas y rebozados: Las técnicas culinarias que
deberemos fomentar son la plancha y la coccion al vapor. Y deberemos cocinar

sin grandes cantidades de aceite.
LO QUE DEBE INCLUIR EL MENU DE UN NINO CADA DIA

Respecto a la dieta del pequefio, los expertos recomiendan que el 55% de la energia
proceda de los carbohidratos, el 25% de las grasas y de proteinas un 25%, ademas de
los aportes de fibra, minerales como calcio, hierro, magnesio, fosforo y zinc, asi como

vitaminas del grupo C, D y B.

Lo siguiente son algunas caracteristicas para una buena alimentacién en nifios con

obesidad:

» Tomar cinco raciones diarias de fruta y verdura: Es preferible que sean de
agricultura ecoldgica de temporada y proximidad. También debe incluir las hortalizas.

» Incluir cuatro raciones de carbohidratos: Ingerir pasta, cereales, arroz, legumbres

0 patatas, para tomarlas en todas las comidas salvo en la cena.

» Tomar tres raciones diarias de proteinas y lacteos: La ingesta de la proteina D y
el calcio, presentes en pescado, huevos, carnes y lacteos, ayudan a la formacion de

estructuras 6seas durante el crecimiento.

» Consumir dos raciones diarias de grasas saludables: Ingerir frutos secos y aceite

de oliva.

» Consumir solo unaracion semanal de comidasin aporte nutricional: Entre estos
alimentos encontraremos bolleria, dulces, refresco, estos son alimentos adictivos y

con alto nivel de azUcar.




MARCO CONTEXTUAL

I. Investigara la demografia de su comunidad de acuerdo al protocolo de

investigacion que elaboro previamente
POBLACION EN TEJUPILCO TOTAL:62, 547 personas

» Masculinos:29, 907 personas
» Femeninas:32, 640 personas

EDADES DE LA POBLACON

> Menores de edad:30 076
> Adultos: 32 531
» Mas de 60:5767

ESTRUCTURA SOCIAL

» Derecho a atencién médica: 15 999 por el seguro social
Il. Determinara los criterios de inclusion y exclusion para cumplir con sus

objetivos planteados

PRIMARIA POBLACION INSTITUCION
Escuela primaria anexa la Desconocido Publica

normal de Tejupilco

Escuela primaria Leona Desconocido Publica
Vicario

Escuela primaria México Desconocido Pudblica

68
Dr. Gustavo Baz Diaz Desconocido Publica
Lombardo

Primaria “Jaime Torres Desconocido Publica
Bodet”

Primaria Ramén Lopez Desconocido Puablica
Velarde
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Instituto Montessori Desconocido Privada
Escuela primaria Miguel Desconocido Publica

Hidalgo y Costilla

Primaria Ignacio Ramirez Desconocido Publica
Melchor Ocampo Desconocido Puablica
Cristobal Hidalgo Desconocido Publica

Adolfo L6épez Mateos Desconocido Publica

Sor Juana Inés de la cruz Desconocido Publica

lll. Elegiraalapoblacién que utilizara para su proyecto de investigacion.

El campo de estudio va ser en la escuela primaria “Cristébal Hidalgo” en alumnos

de cuarto grado.




ANALISIS DE RESULTADOS
I.-Debe de plantear una pregunta

¢,Cual es la alimentacion adecuada para un nifio obeso?
Il. Debe ser de acuerdo a lo que desea investigar en su poblacién.
[ll. Debe contestar los problemas que desea investigar en su poblacién.

ENCUESTA

NOMBRE COMPLETO

EDAD FECHA

1.- ¢Cuantas comidas realizas al dia?

a)l comida b)2 comidas c)3 comidas d)5 comidas
2.- ¢, Qué es lo que méas consume durante el dia?

a) Dulces b) Sabritas c) Frutas y verduras d) Guisados
3.- ¢, Cuantos dias de la semana haces ejercicio?

a)l-2 b)2-3 c) Mas de 4 d) Ninguno

4.- ;Durante cuanto tiempo realizas actividad fisica durante el dia?

a) 20 minutos b) 30 minutos c) 1 hora d) Ninguna
5.- ¢ Has visitado al nutriélogo?

a) Si b) No

6.- ¢ Qué bebida es la que mas consumes durante el dia?

a) Agua b) Refresco c) Jugo d) Café o té

7.- ¢ Cuantos litros consumes de esta bebida?

a) 500 ml  b) 1 litro c) 2 litros d) Mas de 2 litros

8.- ¢, Cuantos litros de agua consumes diariamente?




a) 500 ml  b) 1 litro c) 2 litros d) Mas de 2 litros  e) No consumo
9.- ¢ Sabes que es obesidad?

a) Si b) No

10.- ¢ Tienes algun familiar cercano con obesidad?

a) Si b) No

Los siguientes resultados se obtuvieron mediante las encuestas realizadas a los 47
alumnos de la Escuela Primaria Cristébal Hidalgo, especialmente a los nifios de
cuarto grado.

Pregunta 1. ¢ Cuantas comidas realizas al dia?

Comidas al dia

17% 9% 15%

a) 1 comida

b) 2 comidas
M c) 3 comidas

d) 5 comidas

Grafica 1. Comidas al dia
Al realizar estas encuestas se obtuvo que el 68% de la poblacidon encuestada realiza 3

comidas al dia, mientras que el 17% realiza 5 comidas, el 15% hace 2 comidas.
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Pregunta 2. ¢ Qué es lo que mas consume durante el dia?

Alimentos que mas consume

M a) Dulces
M b) Sabritas
c) Frutas y Verduras

M d) Guisados

Grafica 2. Alimentos que mas consume

Se obtuvo que el 53% de la poblacion encuestada consume frutas y verduras

durante el dia, mientras que el 36% come guisados y el 11% consume Sabritas.

Pregunta 3. ¢ Cuantos dias de la semana haces ejercicio?

Dias de la semana que hacen ejercicio

ma)l-2
mb)2-3
W c) Mas de 4

d) Ninguno

Gréfica 3. Dias de la semana que hacen ejercicio

Se observo que el 47% de la poblacion encuestada realiza ejercicio mas de 4 dias
a la semana, mientras que el 25% hace ejercicio de 2 a 3 dias, el 17% de 1 a 2 dias
y el 11% no realiza ejercicio.
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Pregunta 4. ¢ Durante cuanto tiempo realizas actividad fisica durante el dia?

Tiempo en que se realiza actividad fisica

a) 20 minutos

b) 30 minutos

c)1hora

B d) Ninguna

Gréfica 4. Tiempo en que se realiza actividad fisica

Se obtuvo que el 50% de la poblacion encuestada realiza actividad fisica durante 1
hora al dia, por otro lado el 35% hace 30 minutos de actividad fisica al dia, mientras

que el 13% realiza 20 minutos y el 2% no realiza actividad fisica.

Pregunta 5. ¢ Has visitado al nutriélogo?

Asiste al nutridlogo

a) Sl
b) NO

Grafica 5. Asiste al nutriélogo

28




La encuesta mostro el siguiente indicador que el 87% de la poblacion encuestada

ha asistido al nutriélogo, mientras que el 13% no ha asistido.

Pregunta 6. ¢ Qué bebida es las que mas consumes durante el dia?

Bebida mas consumida durante el dia

a) Agua
M b) Refresco
M c)Jugo

d) Café o Té

Grafica 6. Bebida mas consumida durante el dia

Se observo que el 87% de la poblacion encuestada bebe agua durante el dia,

mientras que el 8% ingiere jugo, por otro lado el 3% toma café o té y el 2% consume
refresco.

Pregunta 8. ¢ Cuantos litros de agua consumes diariamente?
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Litros de agua diarios

M a) 500 ml
m b) 1 litro
M c) 2 litros
d) Mas de 2 litros

H e) No consumo

Gréfica 8. Litros de agua diarios

De acuerdo a la muestra, se puede observar que el 38% correspondiente a la
cantidad de 18 nifios consumen la cantidad de 2 litros de agua al dia, el 0%
corresponde a los nifios que no consumen este bebida diariamente.

Pregunta 7. ¢ Cuéntos litros consumes de esta bebida?

Litros de bebida

M a) 500 ml b) 1litro mc)2litros md)+2 litros
Gréfica 7. Litros de bebida.
De acuerdo a los datos obtenidos se observa que el 21% corresponde a 10 nifios
gue consumen dicha bebida, el 36% equivale a 17 nifios, el 28% a 13 nifios y el

15% a 7 nifos.
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Pregunta 9. ¢ Sabes qué es obesidad?

Concepto de obesidad.

@a) Sl

mb) NO

Gréfica 7. Concepto de obesidad.
De acuerdo a la grafica se aprecia que el 32% que equivale a 32 nifios si saben a

qué se refiere el concepto de obesidad y el 68% corresponde a 15 nifios que no

saben dicho concepto.

Pregunta 10. ¢ Tienes algun familiar cercano con obesidad?

Familiares cercanos con obesidad

Ha)Si
m b) No

Grafica 10. Familiares cercanos con obesidad
La muestra total fue de 47 nifios, de acuerdo a ella, el 68% corresponde a la cantidad
de 32 nifios que no tienen algun familiar cercano con obesidad, mientras que el 32%
contestaron que si.
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TABLA 1

MEDICIONES

Nombre Peso
Jhoana Edith Dominguez Osorio 50.1 Kg
Edith Escobar Sol6rzano 27 Kg
Maria Guadalupe Espinosa Francisco  31.6 Kg
Katie Alexa Jaimes Benitez 44.4 Kg
Angel Gabriel Gaspar Ruiz 33.8 Kg
Maicol Dylan Figueroa Solis 32 Kg
Tare Jerameel Jaimes Martinez 31.9Kg
Michel Lemos Cruz 27.9 Kg
Isait Macedo Sanchez 39 Kg
Aardn Jair Martinez Emeterio 21.6 Kg
Anayanci Marcos Francisco 21.6 Kg
Kimberly Abigail Maximo Varrueta 27 Kg
Anyelik Yoriet Ortiz Cruz 23.7 Kg
Letzy Aymeth Rodriguez Macedo 48.5 Kg
Ruth Rafael Costilla 46 Kg
Geraldine Rubi Rojas Solis 44 Kg
Perla Coral Salazar 30 Kg
Michel Sanchez Jaimes 30 Kg
Héctor Ezequiel Santos 31Kg
Juvenal Monje Beltran 24.4 Kg
Juan Alexander Variable Martinez 31 Kg
Noemi Villa Ruiz 28 Kg
Carmen Tinoco Macedo 27.3 Kg
Kevin Acufia Martinez 32. 1Kg
Yael Alejandro Araujo Velazquez 35.3 Kg
Alexander Antonio Dominguez 27 Kg
Armando Cabrera Primitivo 34 Kg
Axel Gabriel Varrueta Hernandez 27.4 Kg
José Luis Avilés Mojica 27.5 Kg
Vanesa Colin Navarrete 32.4Kg
Katia Sherlyn Colin Rodriguez 26 Kg
José Angel Costilla Benitez 22.6 Kg
Valeria Cruz Zamora 25.5 Kg
Victor Alejandro Espinosa Lépez 39.1 Kg
Ximena Francisco Jacinto 20.8 Kg
Sara Nayely Hernandez Jorge 36.7 Kg
Ariana Martinez Jacinto 23.4 Kg
Arturo Martinez Jaimes 34.4 Kg
Ernesto Martinez Nemesio 28.6 Kg
Litzy Madai Ovando Ovando 27 Kg
Yaretzi Judit Pérez Dominguez 33.5 Kg

Talla

143 cm
128 cm
137 cm
140 cm
145 cm
147 cm
146 cm
141 cm
138.5cm
129 cm
128 cm
131 cm
130 cm
152 cm
144cm
138 cm
138 cm
138.5cm
130 cm
130 cm
134 cm
137 cm
134cm
136 cm
142.5 cm
133 cm
135 cm
136 cm
131 cm
138 cm
134 cm
127.5cm
134 cm
136 cm
122 cm
126 cm
133 cm
131 cm
125 cm
131 cm
132.5cm

IMC

24.49
16.47
16.83
22.65
16.07
14.80
14.96
14.03
20.47
12.97
13.18
15.73
14.02
20.99
22.18
23.10
15.75
15.75
16.27
14.43
17.26
14.91
15.20
17.35
17.50
15.26
18.65
14.81
16.024
17.01
14.47
14.01
14.20
21.139
13.97
23.11
14.35
20.04
18.30
15.73
19.22

Estado
Nutricional
Normal
Bajo peso
Bajo peso
Normal
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Normal
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Normal
Normal
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Normal
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Bajo peso
Normal
Bajo peso
Normal
Bajo peso
Normal
Normal
Bajo peso
Normal




42
43
44
45
46
47

Kiory Arim Rios Estrada 23.2 Kg 126 cm 14.61 Bajo peso

Bryan Vences Marcos 32 Kg 133 cm 18.09 Normal

Carlos David Santos Pilar 26.2Kg 1255cm @ 16.66 Bajo peso
Axel Sait Valerio Cardoso 31.7Kg 1345cm  17.65 Bajo peso
Alan Emanuel Salazar Beltran 24 Kg 132 cm 13.77 Bajo peso
Diana Elena Sanchez Garcia 52 Kg 136 cm 28.11 Sobrepeso

Evaluacion del estado de nutricion a través de los indicadores antropométricos.

Evaluacion del estado nutricional

BAJO PESO
PESO NORMAL

SOBREPESO
OBESIDAD

Grafica 11. Evaluacién del estado de nutricion
La tabla anterior nos indica que el 70% que corresponde a 33 niflos tienen un estado
de nutricion en riesgo, debido a que estos poseen un bajo peso, mientras que un
28% equivale a 13 niflos que tienen un estado de salud normal y un 2% corresponde
a 1 nifio del cual su estado de nutricion esta en riesgo ya que padece sobrepeso.
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